
UTL DURANCE PROVENCE 04 
Le Grand Champ rue des Ecoles 04200 Peipin 

CONTACT / utlduranceprovence04@gmail.com ou 04 92 62 60 59 
 

PROGRAMME  DES JOURNEES  
DU PLAISIR POUR MIEUX VIVRE 

 
 

SAMEDI 28 MARS 
Salle polyvalente à Peipin : 
 
 

De 15H00 à 16H30  
Balade Energétique et Gym Chinoise  

Animé par l’association Ô BIEN ÊTRE 
 
Une balade énergétique dans la campagne (si 
le temps le permet) pendant laquelle nous 
jouerons avec l’énergie de la nature, les mains 
dans les nuages et les pieds ancrés dans la 
terre. La gym chinoise est idéale pour 
entretenir la forme physique et mentale, elle 
permet un véritable regain d'énergie. C’est 
une source de bienfaits, la gymnastique 
énergétique chinoise a pour but de capter 
l'énergie afin de lui permettre une bonne 
circulation à travers le corps. 

 
Coût : Tarif unique : 5€ 
 

_________________________________________________ 
 

 
De 10H00 à 12H00  
Séance de calligraphie Japonaise 
Animé par Atsuko Masuda Renon  
 
La calligraphie japonaise (le shodo) est un art traditionnel 
consistant à écrire les idéogrammes au pinceau et à l’encre. 
C’est un art de plus de 3000 ans, au Japon on considère que 
cette pratique permet d’atteindre la longévité, la maîtrise du 
corps, l’esprit et que les idéogrammes écrits au pinceau sont 
vivants, dotés d’une énergie vitale appelée ki en Japonais. 
  
Coût : Adhérent : 10€ / Non adhérent : 14€ 
 

mailto:utlduranceprovence04@gmail.com


A 12H30 : APERITIF OFFERT 

 

_____________________________________________________ 
 
De 13H00 à 17H00  
Initiation à la radiesthésie 

Animé par Didier Massin (par 
groupe d’1h, maximum 10 
personnes par groupe) 

La radiesthésie c’est l’hémisphère cérébral 
droit : siège des aptitude intuitives, 
subjectives (hémisphère de l’intuition). Son 
but est de révéler avec un instrument 
amplificateur (pendule…) la pensée 
inconsciente qui chemine en vous, à votre 
insu, fruit de l’activité cérébrale transcrite par 

une modification d’intensité des influx nerveux 
(cf. sensibilité radiesthésique). Toute personne 

capable de concentrer son énergie peut pratiquer avec succès la R. La R physique : l’opérateur = 
émetteur et récepteur, il produit en direction du corps prospecté des « ondes » qui, réfractées par le 
corps, reviennent vers lui, mettant ainsi en mouvement le pendule (baguette…) tenu par la main. La 
R mentale : perception extrasensorielle basée sur l’intuition « sixième sens » permettant d’obtenir 
des révélations, voire une manifestation de l’inconscient. 
 
Coût : Tarif Libre 
 

 
DE 14H00 A 15H30 Origami  
Animé par Atsuko Masuda Renon  
 

Dès son plus jeune âge au Japon, Atsuko a été 
initiée à la pratique de l’origami. C’est un art 
qui permet de réaliser grâce à une simple 
feuille de papier et à des successions de pliages 
une représentation figurative ou non. L’origami 
est une passion pour les uns et un passe temps 
pour les autres mais il pourra vous faire 
découvrir des talents cachés qui vous 
surprendrons car plier, c’est aussi créer.    

 
Coût : Adhérent : 7€50 / Non adhérent : 10€50 

_____________________________________________________________________ 



 

 
De 14H00 à 17H00 
Massage au choix de 30 min  
Réalisé par Patricia Touzé  

 
Massage des mains ou des pieds, épaules, tête, 
relaxation assurée… 
Coût : Adhérent : 5€ / Non adhérent : 7.5€ 
 
 
 
 

 
 

De 14H00 à 15H30 
Cérémonies du Thé (par groupe de 15mn, 2 personnes par groupe) 
Animé par Kanako Espinosa 
L’histoire de la cérémonie du thé remonte au XIIe siècle. La cérémonie du thé (chanoyu), qui 
est aussi connue sous la dénomination de la Voie du thé (chado ou sado) correspond à la 
préparation et au service ritualisés du thé vert en poudre en présence d’invités. Une 
cérémonie du thé protocolaire complète comprend un 
repas (chakaiseki) et deux services de thé (koicha et 
usucha) et dure environ quatre heures, pendant lesquelles 
l’hôte s’engage corps et âme dans la création d’une 
occasion conçue pour apporter un plaisir esthétique, 
intellectuel et physique ainsi que tranquillité d’esprit à ses 
invités. 
Coût : Tarif unique : 5€ 
 
___________________________________________________________________________ 
 

A 14H30 
Conférence sur la Macrobiotique 
Animé par Denise Plantevin 

La macrobiotique désigne une forme alimentaire 
constituée essentiellement de céréales, de fruits et de 
légumes. C'est un régime végétarien qui s'inspire de la 
philosophie chinoise du yin et du yang. Cette manière de 
se nourrir a pour but de rééquilibrer l'être humain sur le 
plan psychique et psychologique à le reconnectant à son 
environnement. Mis au point par George Oshawa, un 
enseignant japonais, le régime macrobiotique s'inspire 
des habitudes alimentaires des moines zen. Il prône une 
alimentation saine et une hygiène de vie irréprochable comme moteur de la longévité. 
Coût : Adhérent : Gratuit / Non adhérent : 5€  

http://sante-medecine.commentcamarche.net/contents/336-le-regime-vegetarien
http://sante-medecine.commentcamarche.net/faq/19385-hygiene-de-vie-definition


De 15H00 à 17H00  
Atelier sur les Epices « Des boissons épicées aux desserts épicées » 
Animé par Isabelle Bruet  

Des boissons « épicées », de l’infusion aux vins et 
liqueurs en passant par l’hypocras aux desserts 
« épicées », des petits gâteaux sec au classique 
pain d’épice en passant par des crèmes et salades 
de fruits et oui les épices ont bien leur place dans 
cette partie du repas… Présentation des épices et 
confection d’un mélange adapté, tout ceci autour 
de boissons à déguster sur place. 
Coût : Adhérent : 10€ / Non adhérent : 14€ 
 

 
__________________________________________________________________________ 

 
De 15H15 à 15H45  
Yoga du Rire 
Animé par Mireille Savournin  
Le yoga du rire est un concept nouveau et 
révolutionnaire, efficace, accessible à tous et 
immédiat. Préparez-vous à faire le plein de positif, de 
dynamisme, de bonne humeur et de vitalité. Le rire, tel 
que nous le pratiquons, est une formidable énergie pour ceux qui souhaitent apporter un 
vrai « plus » à leur vie. Scientifique et autorités médicales l’attestent désormais : le yoga du 
rire s’inscrit dans une démarche de mieux-être d’un genre nouveau ! Cela développe une 
pensée positive et réveille votre bien être intérieur, vous allez adorer … 
Coût : Tarif unique : 5€ 
__________________________________________________________________________ 

 
De 15H30 à 17H30  
Kokedama 
Animé par Kanako Espinosa 
 
Véritable art végétal, ces créations offrent raffinement et 
modernité pour une décoration intérieure et extérieure où la 
nature s’invite de manière inédite. Une sphère de terreau 
habillée de mousse dans laquelle pousse une plante sublimée 
par cette présentation épurée. C’est une approche pour cultiver 
plus écologiquement, plus naturellement car c’est sans pot en 
plastique.    
Les Kokedama sont apparus au Japon au début des années 1990. Ils sont issus de l'héritage 
d'une technique ancestrale : le neirai. 
Coût : Adhérent : 10€ / Non adhérent : 14€  
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Salle ERIC (Le grand champ) : 
 
 

De 10H00 à 12H00  
Séance de réflexologie 
Animé par Elise Manzoni 
 
La réflexologie vise à mobiliser les processus d'auto 
guérison du corps. Elle se pratique en exerçant une 
pression soutenue, avec le bout des doigts, sur des zones 
ou des points réflexes situés sur les pieds, les mains et les oreilles. 
 Ces points correspondent à des organes ou des fonctions organiques. La réflexologie n’est pas une 
technique de massage, insistent les praticiens, même si elle peut y ressembler à première vue. Elle 
serait davantage apparentée au shiatsu ou à l’acupuncture. La réflexologie ne prétend pas guérir des 
maux spécifiques. Elle cherche plutôt à apporter un certain soulagement à toutes sortes d’affections : 
maux de tête ou de dos, syndrome prémenstruel, stress, troubles respiratoires, sclérose en plaques, 
effets indésirables de la chimiothérapie, etc. 
Coût : Adhérent : 10€ / Non adhérent : 14€ 
 
________________________________________________________________________ 

 
De 13H30 à 14H30 et de 14H30 à 15H30 
Séance Qi gong et de Taï Chi 
Animé par Aurélie Chartier 
 
Le Tai Chi Chuan est une forme complexe de Qi Gong et un art martial redoutable, ne pas se 
fier à l'aspect lent qui est souvent présenté dans les médias. Le Qi Gong a pour but la 
préservation de la santé via différentes méthodes qu'on pourrait qualifié de plus "simples" 
mais aussi plus accessibles. Les 2 pratiques permettent : l'amélioration de toutes les 

fonctions vitales : respiratoires, digestives, cardio-
vasculaires, nerveuses, un meilleur contrôle du 
système nerveux central donc une meilleure 
gestion du stress et des émotions, une 
mobilisation de tous les liquides du corps 
(sanguin, interstitiel, synovial, lymphatique et 
cérébro-spinal), un massage interne des organes, 
une compression/décompression  (Kai/He) douce 
du squelette (qui retarde le vieillissement des 
articulations). 

 
Coût : Adhérent : 5€ / Non adhérent : 7.50€ 
 

 

 
 



De 16H00 A 18H00  
Séance de sophrologie  
Animé par Nelly Dumast  
 
La sophrologie est une science qui étudie la conscience 
humaine, un ensemble de techniques et de méthodes à 
médiation corporelle. Elle vise, la conquête ou le 
renfort de l'équilibre entre nos émotions, nos 
cognitions (pensées, connaissances, 
croyances) et nos comportements. Au 
croisement de la relaxation occidentale et de 
la méditation orientale adaptée, elle permet à 
chacun de trouver de nouvelles ressources en lui-
même et d'améliorer sa qualité de vie. 
 
Coût : Adhérent : 10€ / Non adhérent : 14€ 
 
___________________________________________________________________________ 
 

De 18H30 à 20H30  
Conférence sur le Japon  
Animé par Sébastien Renon  
 
Engouement pour le « Pays du Soleil Levant » au tournant du XXe siècle pour beaucoup de gens, 
découverte des films de sabres des années 70 par des cinéphiles avertis et, bien sûr, la vague de 
manga et animation dont les prémices se sont faits 
sentir il y a plus de vingt ans… 
 Pas de doute, depuis que le Japon a ouvert ses portes 
sur le monde, il exerce une fascination sur les français. 
Au-delà de l’image d’épinal, comment décrire ce pays 
en ce début du XXIe siècle. Comment ne pas lui 
trouver un charme unique qui résulte d’un mélange 
inattendu entre un pays à la fois ultramoderne mais 
aussi très traditionnel. 
 Sébastien Renon est fasciné par le Japon depuis son 
adolescence. Il a fini par y vivre quelques années et a 
rencontré Atsuko avec qui il s’est marié, cela lui a 
permis de mieux comprendre ce pays et ses 
habitudes. Il vous propose de vous transmettre 
certaines clefs permettant de mieux appréhender un pays, qui malgré toutes les différences, a bien 
des points communs avec la France.  
Cette conférence sera illustrée par de nombreuses photos qui vous transporteront en images en 
différents lieux de l’archipel nippon : endroits connus ou beaucoup moins, mais toujours surprenants 
et dépaysants. 
 Ce sera peut être pour vous l’occasion d’un premier pas vers la culture d’un pays riche d’une 
longue histoire, ou peut être une étape en vue de participer à un voyage au Japon qui pourrait être 
organisé par l’UTL.  
Coût : Adhérent : gratuit / Non adhérent : 5€ 
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MAIS AUSSI : Toute la 
journée  
 
Restauration et 
buvette par l’UTL  

 
 
 

Des stands et des expositions : Librairie, bibliothèque, l’épeautre, huiles essentielles et 

hydrolats avec Patrick Pellae, bonsaï en exposition et démonstration de taille avec Claude 
Dominici, tableaux et dessins de Jérémy Robert, association jeux et partages et dessins sur 
demande réalisés par Jérémie Robert. 
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DIMANCHE 29 MARS  
 
Départ de l’UTL à 10H00 pour sortie «  Les jeunes pousses à l’honneur » avec Isabelle Bruet. 
Retour vers 12H00 à l’UTL. 
C’est le moment de reconnaitre les jeunes pousses comestibles, les meilleures à mettre dans 
nos assiettes.  
Coût : Adhérent : 10€ / Non adhérent : 14€ 
 

 


