
 

 

Vous trouverez dans cette plaquette les informations n®cessaires ¨ ce nouveau 

 s®jour de je¾ne que je co- organise avec ma cousine, 

Sandra Arthaud, elle- m°me dipl¹m®e en naturopathie. 

 

Cela fait plus de 10 ans que jôorganise des s®jours dans divers endroits. Sandra est 

passionn®e de je¾ne, et sôest inspir®e de ses exp®riences personnelles pour ®crire son 

m®moire de fin dô®tude sur ce m°me sujet. 

 

Nous avons fait le choix de vous proposer un s®jour ¨ la carte afin de permettre ¨ 

tous de participer.
 

Le g´te se situe sur la commune du Bessat entre Lyon- St Etienne et Vienne  

¨ 1170m dôaltitude, dans le Massif naturel du Pil©t que nous d®couvrirons 

 ̈  travers de belles balades. 

 
 Qui sommes- nous ? 

Aline Claret, naturopathe (dipl¹m®e du C®natho et de la Fenahman) et masseuse 

(dipl¹m®e Ecole Etec 2003) : Kalari massage (MGS Kalari ï Inde 2012) et 

Ayurv®dique (PVA Ayurv®dique HospitalðInde 2012) 
 

Sandra Arthaud, naturopathe (dipl¹m®e de lôAcad®mie Europ®enne des M®decines 

Naturelles AEMN) et reflexologue. 

SEJOUR DE JEÛ NE 
DU 26 OCTOBRE AU 1 NOVEMBRE 2019  

 

Au gîte le Grand Duc  

Dans le massif Naturel du Pilât  



 

 

 

 

 

But du s®jour 

-  D®couvrir ou approfondir l'exp®rience 

dôun je¾ne, 
-  Detoxiner son corps, 
-  Se ressourcer, se revitaliser,  
-  Sôall®ger le corps et lôesprit afin de 

mettre en place de nouvelles habitudes 

alimentaires et dôhygi¯ne de vie, 

-  D®couvrir un peu plus la 

naturopathie, 

-  Se (re) d®couvrir soi- m°me, 

 

 
 

Le d®roulement du s®jour 

 
Le je¾ne est un moment de retour ¨ 

soi, de d®tente afin de couper avec le 

quotidien et les habitudes.  

Pour r®aliser au mieux cette 

exp®rience, il est pr®f®rable (et m°me 

pratiquement obligatoire) de vous 

pr®parer.  

Côest pourquoi, vous recevrez un 

protocole de descente alimentaire 15 

jours avant le s®jour. 
 



Nombre de participants   
Le s®jour s'organisera avec un 

minimum de 6 personnes inscrites et 

un maximum de 13. 

Nous nous r®servons la possibilit® 

d'annuler le stage si le nombre 

minimum de 6 n'est pas atteint avant 

le 31 Ao¾t 2019. 
 

Une journ®e type 
R®veil, lota, tisane é 

 9h ï 10h M®ditation & Exercices physiques doux 
10h -  Tisane avec cuill¯re dôhuile. Temps libre 

11h30 ï 16h ï-  Balade et pause jus frais ¨ lôextracteur (facultatif) 
16h ï 19h ï-  Temps libre (acc¯s au SPA) Et/ou temps des rdv (massages, soinsé) 
19h30 ï 20h ï D®gustation du bouillon de l®gumes frais et bio, en conscience 

20h30 ï 22h ï-  Veill®e sur des th¯mes naturopathiques ou ateliers 
 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

Bien entendu, toutes les activit®s sont facultatives et sont susceptibles dô°tre modifi®es suivant les al®as du s®jour. 

Merci de votre compréhension.  



Le s®jour comprend :  
-  Un protocole de pr®paration et de reprise alimentaire sur 15 jours.  
-  Un petit entretien individuel le jour de votre arriv®e afin de faire le point et 

individualiser votre s®jour. 
-  Tisane et lôhuile (facultatif) le matin, jus de l®gumes frais ¨ lôextracteur (facultatif) 

le midi et bouillon clair le soir. 
-  De la m®ditation et des exercices physiques doux le matin. 
-  De petites randonn®es afin dô°tre en lien avec la nature. 
-  Des ateliers cr®atifs, conf®rences et questions r®ponses et autres activit®s riches en 

partageé  

En respectant le rythme de chacun, marche, relaxation, thalasso/spaé(facultatif) 

 

 

 
 

 

A savoir 

Id®alement situ® ¨ proximit® du Spa ç Cap Oxyg¯ne è afin de profiter de la Baln®o en pleine 

nature. Vous y trouverez : le Banya Russe (bain de vapeur humide aux huiles essentielles), le 

bain nordique (bain dôeau chaude entre 38 et 40ÁC), une fontaine dôeau froide et une yourte 

mongole pour lôespace d®tente. 
 

 

 

Arrivée  : Le Samedi 26 Octobre  à partir de 16h  

Départ  : Le Vendredi 1 Novembre  en d®but dôapr¯s- midi vers 

14h (après le 1 er  repas partagé)  

Merci de libérer les chambres avant midi  

Contact  

Aline CLARET  ï 06 59 71 52 18 ï claretaline@gmail.com  


