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Ostara marque le retour des beaux
jours et le réveil de la nature, le
succes de la
lumiere sur I'obscurité.

Cette féte est une véritable ode a la
Terre-Meéere et a la puissance de la
nature.

Les jours sont plus doux, plus longs,
plus animés.

Les fleurs vont peu a peu
commencer a s'épanouir grace au
' retour du Soleil.
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La lumiere est de retour!

Une nouvelle énergie émerge et ¢a se
féete.

Plus que la célébration du printemps
ésotérique, Ostara est le moment
idéal pour impulser un renouveau.

L'envie de créer, de déemarrer de
nouveaux projets ou d'instiller un
souffle
nouveau a son quotidien
est a son comble.

Un événement magique qui ouvre de
nombreuses possibilités.

Activités, ateliers - pension compléte

Hébergement al'Oustaou du Luberon
L'Oustaou du Luberon agrée opérateur de séjours par Atout France
Pour plus d'informations, nous contacter a : oustaouduluberon@gmail.com
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ORGANISATRICE
Alexandra - |la maison des jus

Née a Aix en Provence, mes racines cévenoles chevillées au corps m'ont
empreinte d'un besoin d'immersion dans la Nature. Suite a une malformation
au dos, je grandis dans un corset et a Necker, il m'est prédit une paralysie a 30
ans et l'impossibilité d'avoir des enfants. Mon optimisme a toute épreuve
(merci mon ascendant Sagittaire !!!) défie ce pronostic, et je suis maman tres
jeune. A l'issue de l'allaitement de mon fils, les conséquences de la
malformation se révelent sous forme d'émicranies paroxystiques, qui me font
vivre I'enfer. Autour de cette douleur j'apprends a composer, et lors d'un
épisode de crise je ne tolére que les légumes et fruits sous forme de smoothies
ou jus. Je découvre I'extraction a froid en 2015 a I'occasion d'un cours de yoga,
et y vois un moyen de travailler le curcuma et le gingembre frais pour une
meilleure assimilation. Les sessions de crise s'espacent et je ne prends plus
d'anti inflammatoire a partir de 2016.

En 2017, Frangois mon compagnon, avec qui je partage le goit des cueillettes,
vit une épreuve médicale. Al'issue de celle-ci il émet en juin 2017, un besoin de
changer de cap professionnel ! Un précédent projet commun autour des
plantes en 2013 n'avait pas vu le jour et j'en exprimais régulierement le regret !
Ma réponse: " viens on va faire des Jus », pour au départ mettre de la couleur
dans sa vie, en nourrissant l'espoir que les bienfaits des jus, profitent a
Francois et a plus grand. Mon stellium en Balance et ce besoin que les autres se
sentent bien, serait ainsi nourri!

En octobre 2017, La Maison des Jus nait: Jus, cours de cuisine, cantine végétale.

Début 2020, juste avant le confinement, je contacte et invite |I'extraordinaire
SHIRA dotée d'un fabuleux talent autour de la lactofermentation, rendant la
nourriture encore plus vivante. Cette rencontre renforce |'orientation de ma
cuisine et de I'élaboration de nos boissons. A présent, mes cueillettes seront de
plus en plus présentes dans mes créations culinaires. Les fleurs invitées dans
les boissons, a réveiller chaque cellule de vie contenue dans les plantes.
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Alexandra & Francois

Durant le confinement, Nadia SAMMUT nous invite a I'accompagner sur des
week end a la Feniere, venant renforcer cette envie d'inviter chacun( e ) a créer
des boissons vivantes a partir de quelques fleurs issues de nos cueillettes.
Parallelement je rencontre Catherine SAURAT PAVARD et découvre les bienfaits
de la kundalini sur I'état de mon dos. Tres vite nous organisons des dietes
vertes autour des saisons, et je réveille ce plaisir de créer et de mettre en
valeur I'infini des possibles du végétal au coeur de I'assiette. En 2022, notre
gamme de Tisanes inspirées du rythme des saisons et des fétes paiennes voit le
jour, chaque fleur est invitée dans nos tisanes a travers sa symbolique. Un appel
a une reconnexion a la Nature, a un changement de regard sur celle-ci, mieux la
connaitre pour mieux la respecter. Dés que possible nous filons nous
ressourcer au plus proche de mes racines cévenoles, dans ces paysages ou
enfant mon arriere grand tante Marguerite m'emmenait et m'expliquait
I'utilité des plantes. Parallelement nous créons notre potager aérien inspiré de
celui de I'Oustaou, ou notre but a terme est d'inviter nos clients, a travers
cueillettes, reliance aux symboliques et création de plats culinaires simples,
sains et gourmands En 2023, nous langons nos cours de cuisine a |'atelier avec
Frangois, et créons des moments qui nourrissent autrement. Ces rencontres,
ces partages dans lesquels nous invitons la symbolique des plantes et des
ingrédients nous animent et nous font vibrer. A I'occasion d'une retraite Or
Ange, a I'Oustaou du Luberon, et au challenge lancé par Catherine SAURAT
PAVARD, je crée un programme sur deux jours d'alimentation orange, ma
créativité éclate et les retours sont magiques. C'est vraiment sur ce chemin
que |'on souhaite s'orienter avec Francois, nourrir autrement a quatre mains,
en s'inspirant du rythme des saisons et des offrandes de dame nature
accessibles facilement.
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Dan - AIRFIT

PROVENCE

INTERVENANTE

Je m'appelle Dan ZHU, je suis éducatrice sportive depuis 16 ans.
De mes 6 a I8 ans j'ai pratiqué la gymnastique acrobatique de
haut niveau dans la région de Canton en Chine. J'ai poursuivi
cette passion a l'université pendant 4 ans en gymnastique
aérobique, en parallele j'étais coach en club de fitness, en studio
de Yoga et a lI'école de Gymnastique a Canton. Je suis arrivée en
France en 2010, j'ai suivi plusieurs formations, dont je suis sortie
diplomée d'Etat du BPJEPS Forme et Force au CREPS d'Aix en
Provence 2010 - 2012. D'influence franco-chinoise, mes activites
sont mixtes et completes, du Yoga au Pilates, en passant par le
Fitness, le massage sonore, le massage sportif, la marche
nordique. Grace a mon expérience, je vous propose des cours de
qualité en petit groupe pour une approche personnalisée. Je
vous accompagne dans les paysages provencaux du Sud Luberon
et Pays d'Aix, qui constituent un cadre idyllique pour I'activité en
plein air, le bien-étre et la relaxation.
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MARIE CECILE
INTERVENANTE

Bonjour,Je suis Marie-Cécile Gauguin, une naturopathe
passionnée par le bien-étre et la beauté au naturel. Avec une
expertise approfondie en naturopathie, j'ai mis en lumiére ma
passion en créant So Boheme Cosmétiques, marque artisanale
de produits de beauté entierement naturels et bio, made in
Provence. Ces produits sont congus avec soin, en utilisant des
ingrédients issus de la nature pour sublimer votre peau de
maniere saine et respectueuse de |'environnement.

D'autre part, je partage mon savoir-faire a travers des ateliers de
cosmétiques naturelles, offrant a chacun.e la possibilité
d'apprendre a fabriquer ses propres produits de beauté
naturels, personnalisés et adaptés a chaque type de peau. A
bientot pour partager ensemble un moment autour de la nature.

A
SO BOHEME

Painn chicw & halintiques
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CO-ORGANISATRICE
CECILE L'OUSTAOU DU LUBERON

Créatrice et organisatrice de séjours dans le Luberon depuis
2014, et propriétaires de I'Oustaou depuis 2005

Avec Michel, son mari, ils accueillent vacanciers, séminaires au
vert, stages et Formations

Agrées opérateur de séjour par Atout France, de nombreux
stages et séjours bien étre sont organisés toute l'année,
souvent en pension complete

Cécile, Passionnée de cuisine, autour des épices, alimentation
végétale, saveurs indiennes, suite a leur voyage en Inde en
2019 dans le Kerala (Cure ayurvédique)
www.oustaouduluberon.com

,f.’ Oustaou

DU LUBEROMN

“GE DE GIT"
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UNE INVITATION A SAVOURER LA VIE

DES RECETTES SAINES, FACILES ET GOURMANDES !
VOUS DESIREZ :

DIVERSIFIER VOS ASSIETTES
GAGNER EN VITALITE
SORTIR DES SENTIERS BATTUS
DECOUVRIR DE NOUVELLES SAVEURS, TEXTURES

ACQUERIR DE NOUVELLES HABITUDES ALIMENTAIRES
PRESERVER VOTRE SANTE ET CELLE DE VOS PROCHES
CUISINER DE MANIERE SIMPLE, SAINE ET SAVOUREUSE
VEGETALISER VOTRE ASSIETTE SANS POUR AUTANT
DEVENIR VEGETARIEN




Le Yin y«?w

Le Yin yoga se pratique presque uniquement au sol dans une
perspective Yin : au lieu d'effectuer des mouvements rythmés et
répétitifs, ce qui est caractéristique du Yang, vous restez immobile
de longues minutes en cherchant a lacher prise. Laissez vous aller
en allongeant votre respiration, afin que les postures travaillent les
tissus plus profonds du corps (tissus conjonctifs).

Le yoga yin permet de relacher les tensions contenues dans les
muscles et autres tissus conjonctifs du corps, notamment les
tendons et les fascias. Avec la détente physique vient la détente
mentale, car le rythme lent et doux calme le systéeme nerveux.
Sur le plan mental, le Yin yoga a de nombreux bienfaits : il aide a
stabiliser ses émotions, a mieux gérer son stress et augmente sa
capacité de concentration. Il peut étre une tres bonne introduction
a la méditation.
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La marche nordique est un sport de plein air, pratiqué le plus
souvent en loisir. Mais attention, la marche nordique ne se
résume pas a mettre un pied devant l'autre : elle se pratique a
I'aide de batons congus specialement pour ce sport.

En marche nordique, les batons permettent de se projeter plus
rapidement vers I'avant et sollicitent I'ensemble de vos
muscles. A la différence de la randonnée, les batons ne sont pas
posés verticalement en avant du corps mais sont orientés
pointes vers |'arriere, comme en ski de fond.

Grace aux batons, le déplacement est rapide et |'attitude du
marcheur nordique est athlétique.

irFit
Provence
St gff, e



Le WU‘«SJ?@ Sonore

La sonothérapie est un soin sonore encore peu connu en
Occident, qui utilise les bols tibétains, les diapasons, les gongs,
les bols de cristal pour détecter les déséquilibres de notre
corps.

Une meéthode douce qui aide a se libérer des tensions
accumulées et a rétablir notre harmonie intérieure.

Cette thérapie douce permet avant tout de se détendre en
profondeur.

Les sons des bols tibétains vont dissoudre les tensions et
favoriser le lacher-prise.

Ainsi, le massage sonore n'agit pas que sur le corps, il agit aussi
sur I'ame et I'esprit.

o>



Vendredi 15 mars

16h - Tisane Ostara n°4 La Maison des JUS
16h30 - Cercle d’ouverture

18h - Séance Yin Yoga avec Dan

19h30 - Repas, eéchanges et partages

Samedi 16 mars

8h - Petit dej : Seve de bouleau fraiche, Jus la Maison des JUS
9h - Balade en colline, cueillette du moment, connexion aux
energies du printemps

10h30 - Atelier culinaire La Maison des JUS pour accueillir le
renouveau du printemps

13h30 - Repas/ menu préparé ensemble

14h30 a 17h30 - Temps libre, acces jacuzzi privatif et soins
iIndividuels en options

17h30 a 19h - Atelier créatif autour de I'oeuf ! Ostara est une
féte paienne qui honore la déesse de la fertilité

19h - Repas

20h30 - Voyage sonore avec Dan

Dimanche 17 mars

8h - Petit dej / Jus La Maison des JUS
9h30 a 11h30 - Marche nordique avec Dan
12h30 - Repas autour de I'equinoxe

14h - Atelier avec Marie-Cécile

16h - Cercle de fermeture - Départ




Le Liew

Vous étes au coeur de la Provence, au pied du Luberon. Avec la nature
pour seul vis-a-vis et a proximité de sites exceptionnels qui font la
réputation de la région : LOURMARIN, ANSOUIS, GORDES ET ROUSSILLON,

classés parmi les plus beaux villages de France!

Et nous, a I'Oustaou du Luberon, nous vous entourons a chaque instant,
de chaleur et d'attentions. Nos gites (de 2 a I5 personnes) sont
entierement équipés avec tout le confort moderne et vous donnent
accés a toutes nos infrastructures. Votre séjour au coeur de 20 ha de
garrigue, de collines et d'oliveraies.

www.oustaouduluberon.com




Acces - carte

,b AEROPORTS
a 45mn Marseille Provence
www.marseille.aeroport.fr
Avignon +33(0)4 90 81 51 51

ﬁ: GARES TGV
a 35mn Aix en Provence,
Marseille, Avignon
www.voyages-sncf.com

y PROXIMITE

3 25 km d'Aix en Provence photo de Pati- chez hous marseille
a 50 km de Marseille

Cavaillon
Villelaure L

® Créoux
les Bains
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VOTRE SEJOUR COMPREND

> Hébergements Gites 3*
2 nuits / 3 jours dans un gite partagé disposant de 2 ou 3
chambres individuelles ou partagées
> Linge de lit / draps fournis
> Pension complete , menus base végétale
> Activités prévues dans le programme, mentionné
précédemment
> Temps libres et moments de détente pour profiter du lieu, de
ses infrastructures et des environs
> Acces a tous les équipements extérieurs, spa privatif

VOTRE SEJOUR NE COMPREND PAS

> Transports et Assurance multirisque /annulation vivement conseillée
> Transports divers.

A prévoir ! Options et suppléments
-Tenue de sport adaptée -Gite indépendant
aux activités -Chambre individuelle
~Votre maillot de bain -Soins individuels/ massages

-Serviette de toilettes -Tarif accompagnant

Transports VTC/taxis sur

Plaid pour le voyage sonore S r——

Bon a savoir:
Assurances annulation proposée en Ligne
Vous avez la possibilité de régler votre séjour jusqu'a 2 a 8 fois sans frais.
au 20/12/2023 si le nombre de participants est < a 8 pers, I'Oustaou vous .
remboursera les sommes versées [ et
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3 jours
de reconnexion ala
nature et a soi

Infos & Inscriptions:

Contact Cécile
www.oustaouduluberon.com
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