Jeûne, randonnées et jeux :
un triptyque gagnant pour le corps et l’esprit !
Pratiqué dans toutes les grandes civilisations anciennes ou traditionnelles, longtemps oublié ou délaissé en Occident, le jeûne convainc de plus en plus de personnes désireuses de se « reconnecter » avec leur corps. Alors que l’Allemagne compte 3 millions de jeûneurs, la pratique séduit seulement quelques dizaines de milliers de Français.

Désireux de faire découvrir les bienfaits du jeûne à l’occasion de séjours nature permettant de rompre avec le quotidien, de lâcher-prise et de se ressourcer, Sandrine et Laurent Bervas organisent depuis 3 ans, à Bras d’Asse en Provence, des stages Jeûne, randonnées et jeux.
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5 ou 7 jours pour mettre son corps au repos et se reconnecter à l’essentiel

Longtemps associé à des rites de civilisations ou à des traditions religieuses, le jeûne est aujourd’hui surtout devenu une question de santé et de bien-être. Si des médecins américains ont révélé pour la première fois au 19e siècle ses vertus thérapeutiques, le jeûne est depuis reconnu et étudié par de nombreux professionnels, comme en Allemagne où le thérapeute Otto Buchinger a formalisé un protocole moderne permettant une bonne hydratation et un apport optimum de vitamines et minéraux grâce aux jus de fruits, à l'eau et aux bouillons de légumes. 
Pratiquant depuis dix années le jeûne, formés à l'encadrement de jeûneurs et détenteurs du brevet d'état d'accompagnateur en Montagne, Sandrine et Laurent Bervas accueillent entre Verdon et Lubéron des stagiaires, sur 5 ou 7 jours, pour des séjours sous le signe du bien-être physique et émotionnel.
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Jeûner et randonner

Face à une alimentation souvent trop riche, trop abondante, et à un manque d’exercice physique, Sandrine et Laurence ont décidé d’allier les bienfaits du jeûne et de la randonnée.

Ils confient,

Notre corps n’arrive plus à brûler l’excédent de calories et à éliminer les toxines emmagasinées à cause de la pollution, du stress, des excès ; il est encrassé. Le jeûne permet de « détoxiner » l’organisme, de le mettre au repos. Par ailleurs, la nature et le grand air sont d'un apport précieux et le fait de marcher stimule le métabolisme, augmente l'approvisionnement en oxygène, soutient la combustion des graisses, l'élimination des toxines ainsi que l'élimination des acides carboniques par les poumons.
Soucieux d’offrir la meilleure expérience de jeûne à leurs stagiaires, Sandrine et Laurent préparent eux-mêmes les jus de fruits du matin, à partir de fruits frais bio, et des bouillons différents tous les soirs, toujours à partir de légumes bio du marché.

Venus de Paris, de la région, de Suisse ou même de Belgique, les stagiaires mettent ainsi « les compteurs à zéro » pour veiller à leur santé, lutter contre des douleurs articulaires, des migraines ou des tensions mais aussi pour se ressourcer, faire un break, faire le point sur sa vie professionnelle ou personnelle....
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Et lâcher prise avec le jeu !

Ingrédient inédit et innovant de ces stages, Sandrine et Laurent ont associé le jeu au jeûne et à la randonnée.

Ils soulignent,

Le jeu est une véritable source d’énergie, pleine, par essence, d’émotions positives. L’élément psychologique fondamental est que le jeu permet de s’oublier soi-même ; or seul l’oubli de soi, associé au plaisir, permet de se dépasser et d’être créatif. Jouer permet donc d’être plus créatif, plus heureux et plus performant, mais empêche aussi… de vieillir !
Sans contrainte, horaire, timing ou obligation, Sandrine et Laurent invitent donc leurs stagiaires à laisser libre cours à leurs envies et mettent à leur disposition un large choix de jeux : belotte, tarot, échecs, awalé, mikado, scrabble, ou en extérieur, frisbee, jeux de balles, etc. sans oublier bien sûr la pétanque !
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Un cadre idyllique pour un triptyque bien-être

En plein cœur de la Provence à Bras d’Asse, le hameau des Orésonnis offre aux stagiaires un cadre parfait, calme et dépourvu de toute pollution visuelle ou sonore. Entre champs de lavande et d’oliviers, le hameau est idéalement situé pour de nombreuses randonnées, Gorges du Verdon, plateau de Valensole, et tous les paysages sauvages de la haute Provence. 
De retour de balade, les stagiaires sont hébergés dans les chambres, toutes spacieuses et charmantes, simples, doubles ou 4 places, du hameau des Orésonnis et profitent des équipements mis à leur disposition : grand salon, bibliothèque et espace détente... Pour le plus grand plaisir des jeûneurs randonneurs qui peuvent s’offrir quelques brasses dans la piscine, un moment de détente dans le sauna ou le jacuzzi ou une profonde relaxation grâce aux massages, pierres chaudes, californien, Ayurvédique ou reflexologie plantaire, proposés par Sandrine !

[image: image7.jpg]


[image: image8.jpg]



 

 

· Pour connaître les dates des prochains stages de 5 ou 7 jours : http://www.jeux-jeune-rando.com/#!calendrier/cy4x
· Stage de 5 jours, à partir de 360€ en chambre 4 places ou 400€ en chambre double
· Stage de 7 jours, à partir de 480€ en chambre 4 places ou 560€ en chambre double.
A propos de Sandrine et Laurent Bervas

Ingénieurs informatiques, Sandrine et Laurent Bervas découvrent les bienfaits du jeûne et le pratiquent régulièrement depuis 2005. Souhaitant gagner en autonomie et placer la relation humaine au cœur de leur métier, le couple entame une reconversion professionnelle en 2012 pour organiser des stages jeûne et randonnées.

Ils quittent donc leurs emplois et achètent le hameau des Orésonnis dans les Alpes-de-Haute-Provence, à 30 km de Manosque, de Digne-les-Bains et de Moustiers-Ste-Marie. En parallèle, Sandrine suit différentes formations : encadrement du jeûne, brevet d'état d'accompagnateur en Montagne et formation aux massages Ayurvédique, réflexologie plantaire, californien, pierres chaudes.

Alliant qualité, valeurs et éthique, Le hameau des Orésonnis rejoint le réseau Français et Francophone Jeûne et Randonnée (FFJR), organisme pionnier de certification de stages « Jeûne et Randonnée » créé en 1990. A ce jour le FFJR réunit, en France, 20 à 25 centres de jeûne, signataires d’une même charte et garantissant un encadrement qualifié.

Pour en savoir plus
Site web : www.jeux-jeune-rando.com
Contact presse
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Sandrine Bervas

Mail : sandrinedesaintjeannet@gmail.com
Tél. 07 89 60 83 21

 

 

 
