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o’ Economiiser sans rien faire (ou presque)
Vapoter, oui, mais pas partout
Jardiner solidaire, ca nous plait !
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Randonner,

La plus détox

Quelle rando ? Séjour jetine et
randonnées a Bras-d'Asse, au coeur

de la Provence entre Verdon et Lube-
ron, 6 jours/5 nuits pour se détoxifier,
éliminer et recharger les énergies.
Pourquoi c’est mellow ? En s'isolant
au milieu des champs de lavande

et d'oliviers sans aucune pollution
sonore ni visuelle, on s'offre toutes

les chances de vivre bien cette expé-
rience originale inspirée de la méthode
d'Otto Buchinger qui renoue avec des
pratiques ancestrales. Lalliance du
jetine, de la marche, des jeux collectifs,
les jus bio, contribue a la détox totale.
Le gite 4*, ses piscine, spa et jacuzzi
assurent un confort propice aussia la
relaxation. Des massages californiens,
ayurvédiques et aux pierres chaudes
sont proposés ainsi que

de la réflexologie plantaire.

A quel prix 2 A partir de 360 € les

5 jours/4 nuits (en chambre de quatre).
Formule 7 ou 10 jours également chez
Jeux-jeune-rando.com.

Etaussi... Stages Jetine et Randonnée

en centres agréés par la FFIR. De 1 a

3 semaines en Provence, dans les Alpes
etle Sud-Ouest, a partir de 720 €la
semaine avec Chemindelasante.com. —

pas seulement

besoins - en particulier face 8 un monde

OI NE PAS CONJUGUER LES PLAISIRS DE LA MARCHE AU GRAND

AIR AVEC DES SEANCES DE YOGA, UNE CURE DE BIEN-ETRE, UN JEUNE
DETOXIFIANT OU DES RENCONTRES INATTENDUES AVEC L'HABITANT?

" Otto Buchi mgcr,
Uancétre dujeiine

Le jeline thérapeutique de Buchinger
n'est pas seulement une méthode physiolo-
gigue, mais traite de fagon holistique
des questions fondamentales de I'humanité:
qu'est-ce qui est nécessaire pour une vie
accomplie? Ce qui est dispensable et ce
qui est indispensable? Il s'appuie sur le prin-
cipe d'autonomie, c'est-a-dire la nécessité
de sensibiliser les gens a leurs propres

OTTO BUCHINGER
ETAIT MEDECIN ET
PHILOSOPHE. ATTEINT
D'UNE POLYARTHRITE
RHUMATOIDE, IL A
CONCUET TESTE SA

THERAPIE SUR LUI-MEME.
AVEC SUCCES.

de plus en plus complexe - et de
renforcer leurs pouvoirs
d'auto-guérison.
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MARCHER LE VENTRE VIDE,
JHESITE...

On en a envie et en méme temps, cela nous fait
un peu peur. Sandrine Bervas, 50 ans, responsable
du centre Je(ne et randonnée a Bras-d’Asse
en Provence, Nous rassure.

A N8

Ce n'est pas naturel

de jeiiner...

Nous sommes programmeés
pour cela! Depuis Cro-

Maenon 'homme a ton-

1agnon, Fhomme a o

jours vécu des périodes de
restriction alimentaire, no-
tamment lors de la jonction
entre I'hiver et le printemps
lorsque les réserves de
nourriture étaient épuisées.
Idem chez les animaux, dont
certains font des réserves
pour passer I'hiver, comme
le chamois, qui perd environ
30% de son poids en hiver.
Depuis les années 1950,
nous avons perdu ce cycle
naturel car nous ne sommes
plus soumis aux restrictions.
Clest tres dommage, en
Occident du moins, car on
mange trop.

J'ai peur d'étre épuisée...
Pendant le jetine, on ne
mange pas mais on boit
environ trois litres d'eau. Le
foie et les reins notamment,
continuent & travailler, pas
pour traiter ce que nous ab-
sorbons mais pour détoxiner
tout ce qui sest accumulé
au fil du temps. Pendant
lejetine, on a des baisses
d’énergie, voire des maux de
téte ou nausées, surtout le
troisiéme jour, mais ensuite,
on se sent en pleine forme,
léger, nettoyé de l'intérieur.

La marche sur terrain
plataccélere I‘élimination
des toxines, libére des
tensions et permet de vivre
son ietine de facon

O JEUNE Q€ 1Iacon

harmonieuse sans sennuyer.

Je ne pourrai jamais tenir
une semaine!

Le corps est une merveil-
leuse machine dontle
carburant est le glucose.
Apres 24 heures de jetine,
les lipides sont pris dans les
réserves de graisse, transfor-
més en glucides et achemi-
nés par le sang jusquaux
cellules. Quant aux toxines
accumulées dans ces tissus
graisseu, elles sont éva-
cuées par la méme occasion.
Lénergie dépensée pour la
digestion est alors utilisée
pour régénérer les cellules.
S'inscrire a une cure de
jetne est le fruitd'une
réflexion. Quand les gens
arrivent ic, ils sont préts.

En cinq ans d'existence,
notre centre a déja accueilli
environ 750 personnes.
Aucune n'a jamais arrété, a
lexception d'une femme de
85 ans qui se sentait faible et
qui est passée en monodiéte

de raisin apreés 3 jours de
jetine. Tous les autres sont
repartis en pleine forme... et
beaucoup reviennent.
CAROLINE TANCREDE
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