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D_ Réservation,

I"interlocuteur privilégié pour
réserver un séjour réussi |

Peisey-Vallandry dispose de sa propre

centrale de réservation en ligne avec des
conseillers en réservation multilingues
\4_:’) entiérement disponibles 6j/7 par téléphone

ou par mail.

Peisey-Vallandry Réservation c’est :
* Un site infernet en trois langues
* Une variété d’hébergements proposés

* Les meilleurs prix pour les prestations de services, les ski pass
et la billetterie des animations de I'Office de Tourisme

* Des bons plans tout au long de I'année

* Un paiement sécurisé paybox

reservation@peisey-vallandry.com

Tél. : +33 (0)4 79 07 89 86

www.peisey-vallandry.com
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* TOH30 : MESSE A LA CHAPELLE DE
NOTRE DAME DES VERNETTES

« A PARTIR DE 20H30 : CONCERT
DES PATROLERS AU RESTAURANT LALPIN

« A PARTIR DE 19H : FEU DE A
SAINT-JEAN A PEISEY-NANCROIX

« A PARTIR DE 19H30 : APERO
CONCERT AVEC MOUSTACHE AU
RESTAURANT LE COL DU PALET
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10H30 : MESSE A LA CHAPELLE
DE NOTRE DAME DES VERNETTES

A PARTIR DE 21H30:
CONCERT DE HOOK AU MOJO BAR

A PARTIR DE 10H :_
FETE DE LA MUSIQUE A LANDRY

15H : SPECTACLE « ALTTAI » EN
EXTERIEUR PAR LA COMPAGNIE MA

A PARTIR DE 19H30 : APERO
CONCERT AVEC RISTRETTO AU
RESTAURANT LE COL DU PALET

9H30 - 12H30 : RENCONTRE
AVEC UN ANIMATEUR NATURE DU
PARC NATIONAL DE LA VANOISE

18H : MESSE A EGLISE SAINT-MICHEL
A LANDRY (MESSE DE PREMICES)

21H : SPECTACLE D’'HYPNOSE
PAR THOMAS FAURE

10H30 : MESSE A LA CHAPELLE DE
NOTRE DAME DES VERNETTES
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PROGRAMME

DU 17 JUIN AU Te JUILLET 2022

* Le Sanctuaire Notre Dame des Vernettes est
ouvert tous les jours de I'année de 9h a 17h
grce aux bénévoles de la Communauté
Pastorale de Peisey.

L’église Saint-Michel est ouverte au public
tous les jours (sauf le dimanche), du Ter
juillet au 31 oGt de 15h & 18h.

L'église de la Sainte-Trinité est ouverte du
mardi au samedi, du 5 juillet au 31 ao0t
de 15h & 18h.

Les chapelles suivantes de Peisey-Vallandry
sont ouvertes au public : Saint-Pierre du
Villaret ; Sainte-Agathe de Moulin ; Sainte-
Marie-Madeleine de Nancroix ; Sainte-
Marguerite de la Chenarie ; Notre Dame
des Neiges de Beaupraz et Saint-Jacques
de Pracompuet. Demandez la
plaquette avec le plan dans
vos Offices de Tourisme ou
scannez ce QR code.

Exposition  de  peintures.  Passionnée
d’aquarelle, Isabelle trouve son inspiration
l& ou elle vit : la montagne et ses automnes
dorés, ses paysages d’hiver piqués ici et la
de chalets lointains enneigés, ses printemps
ou ses étés ouU les verts les plus ensoleillés
rivalisent avec les verts les plus sombres et
austeres, ou encore sa faune jouant & cache-
cache avec son mimétisme. Renseignements

au 04 79 07 51 98.

Accés libre.
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Autrefois, la fruitiere était le lieu oU les
agriculteurs  mettaient en  commun la
production de lait, afin de le faire fructifier
a ftravers la fabrication du  fromage.
Aujourd’hui, elle est transformée en salle
d’exposition et petit musée. Trois expositions
sont proposées : une sur I'école d’autrefois
a Peisey, une autre sur I'habitat et le costume
traditionnels et une derniére sur I'histoire de
la vallée. De quoi apprendre davantage sur
I"attachement des Peiserots & leurs traditions.
Renseignements au 04 79 07 94 28.

Ouvert du 11 juillet au 31 aodt, du lundi au
jeudi de 15h & 18h.

Accés libre.

Un Muséum des Animaux de Montagne est
réalisé & I"étage de I'espace détente de la
télécabine Vallandry et présente plus de 30
espéces. Cet espace muséographique unique
vise & faire découvrir la faune et la flore de
montagne, fout en sensibilisant les visiteurs a
leur protection.

Ouvert tous les jours du 18 juin au 27 aolt

de 9h15 & 16h50.

Accés libre.



Module ludique et pédagogique pour les
familles situé au Musée de la Fruitiere dans
le village de Peisey. Visite accompagnée
gratuite (sur demande auprés du Musée de
la Fruitiere).

Ouvert du 11 juillet au 31 aodt, du lundi au

jeudi de 15h & 18h.

Acces libre.

Exposition sur le théme des marmottes &
la Maison du Parc national de la Vanoise
& Rosuel. Pour tout savoir sur la vie de la
mascotte des Alpes en s’amusant : ses clans
familiaux, ses conflils de voisinage, ses
ennemis, |"organisation de son ferrier...

Ouvert tous les jours du 20 juin au 7 septembre
de 9h30 & 12h30 et de 14h & 18h.

Fermé le samedi et le lundi matin.

Acces libre.

Situé & Pont Baudin, le site minier des Monts
d’Argentestdoté d’un sentier muséographique
le long duquel vous trouverez des panneaux
de lecture vous expliquant I'histoire de
I"exploitation des mines de plomb-argentifére
et les répercussions qu’elles ont eues dans
lo vallée de Peisey-Vallandry. En plein air,

vous aurez la chance de voir les vestiges
des diverses installations qui permettaient
d’extraire, laver et fondre le minerai. Des
visites guidées sont également proposées
par |'association du Palais de la mine.
Renseignements au 06 14 94 49 76.

Apprenez de maniére ludique et enrichissante
a lire une carte et comprendre un paysage.
Furetez, cherchez la piste ef refrouvez
les balises numérotées. Un jeu & faire a
son rythme et sans matériel particulier |
Documentation disponible aux Offices de
Tourisme de Peisey-Vallandry ou en scannant
ces QR codes.

La boucle
des Lanches

La trace de
I"hermine

le cinéma I'Eterlou & Vallandry propose 2
séances par jour & 18h et 20h30. Une séance
supplémentaire peut éfre ajoutée en cas de
mauvais temps. Doté d’un nouveau systéme
de sonorisation externe, il vous propose une
expérience encore plus immersive. De quoi
vous mettre & jour sur les nouveaux films &

I"affiche.

Scannez ce QR code pour
accéder & la page Facebook du
cinéma et & la programmation
de la semaine.

OET |0
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Située dans le village de Peisey, la bibliotheque
municipale « La Récréation » vous propose
de découvrir différents ouvrages tels que
des albums enfants, des romans, des livres
documentaires, des bandes dessinées, des
ouvrages sur la Savoie, des revues, des
mangas, des nouveautés littéraires... Elle
propose également des ateliers créatifs
autonomes fels que les cartes pop-up ou les
origamis. Nouveauté cet été : une annexe
de la bibliothéque a été créée en extérieur
version jardin. De quoi profiter des beaux
jours de I'été avec |'ouvrage de votre choix.

Ouverte tous les mardis, jeudis et vendredis

de 10h & 12h et le mercredi de 16h & 18h.

Accés libre.

Le refuge de Rosuel propose gratuitement
deux jeux d’évasion grandeur nature pour
vivre une expérience ludique, en famille ou
enfre amis :

1. Ala recherche de Tofo le souriceau : partez
a la découverte des animaux de la vallée
et suivez Naya, chien de berger, et son
amie Charlie la souris sur la piste de Tofo,

souriceau curieux, malicieux et infrépide.
De 6:¢ 11 ans.

2. Le trésor de Fanette : partez avec Célia &
la recherche du trésor de ses aieux, Aimé
et Fanette, au fravers de témoignages de la
vie dans la'vallée & différentes époques. A
partirde 12 ans.
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Vous pouvez y jouer en version numérique
en téléchargeant "application Graaly et en
recherchant le nom du jeu ou en version
physique avec le kit de jeu en réservant
votre horaire auprés du refuge de Rosuel au
06 50 21 91 37 ou via l'adresse mail

refugerosuel@gmail.com.

Situé sur la commune de Landry, ce verger-
école a pour vocation la préservation des
prés vergers traditionnels qui regroupent
plusieurs variétés de pommes et de poires,
mais également de vignes. S'il est possible de
se promener dans ce verger-école en toute
autonomie grce aux panneaux explicatifs
repartis sur le parcours, |'association Les
Croqueurs de Pommes propose également
des visites guidées gratuites tous les jeudis
& 10h, en juillet et en aodt. Le pefit plus :
vous pouvez également acheter des fruits et
légumes frais cultivés sur place et en cours de
certification & I"agriculture biologique |




10H30 :
MESSE A LA CHAPELLE DE
NOTRE DAME DES VERNETTES

A PARTIR DE 20H30 :
CONCERT DES PATROLERS AU
RESTAURANT LALPIN

RDV & partir 20h30 & I'hétel / restaurant I"Alpin
& Landry pour danser sur des sons rock & blues !
De quoi replonger dans le bon vieux temps du
rock & roll le temps d’une soirée |

Réservation obligatoire pour diner au 04 79 55
33 00.

A PARTIR DE 19H : \
FEU DE LA SAINT-JEAN A
PEISEY-NANCROIX

RDV & partir de 19h & Rosuel, & cété du
campette, pour le traditionnel feu de la Saint-
Jean | Au programme : petite restauration,
buvette, concert du groupe KBZ et allumage du
feu & la tombée de la nuit.

Sans réservation.

A PARTIR DE 19H30:

APERO CONCERT AVEC
MOUSTACHE AU RESTAURANT
LE COL DU PALET

RDV & partir de 19h30 au restaurant le Col
du Palet & Landry pour un apéro concert avec
Moustache |

Sans réservation.

10H305
MESSE A LA CHAPELLE DE
NOTRE DAME DES VERNETTES

A PARTIR DE 21H30:
CONCERT DE HOOK AU
MOJO BAR

RDV a partir de 21h30 au Mojo Bar a Vallandry
pour s’ambiancer sur des reprises de chansons
que fout le monde connait avec Hook !

Sans réservation.

AAPARTIR DETOH:
FETE DE LA MUSIQUE A
LANDRY

Venez célébrer la féte de la musique toute la
journée & Landry sur la place du village !
Au programme : concours de péfanque &
10h (inscription sur place), trampolines, jeux
gonflables, maquillages, tirs & la carabine, jeux
en bois, laser game, buvette, crépes, barbecue
midi & soir ef concert & 20h avec Cover Taxi &
Patrolers.

Sans réservation.

15H

SPECTACLE « ALTTAI »
EN EXTERIEUR PAR LA
COMPAGNIE MA

Le paysage montagnard fait partie des sources
créatives de Marion Alzieu, jeune chorégraphe
installée en Savoie. Le relief et le rapport
de I'humain & la nature qu'il implique, lui
donnent des inspirations différentes quant aux
rythmes du corps, & la relation & I'espace, aux
mouvements et & l'implication physique dans
le paysage. Dans Alttai, qui fait référence &
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la chaine de montagnes asiatiques, 'Altai (en
turc « montagnes dorées »), Marion Alzieu a
eu envie de collaborer avec deux univers :
les espaces naturels et la photographie. La
performance dansée de Marion Alzieu intégre
un photographe en action, Romain Blanchi, et
s’articule comme un duo oU chacun s’empare
de l'espace et invente des mouvements en
résonance.

RDV au parking du refuge de Rosuel. Comptez
30 minutes de marche jusqu’au lieu de
représentation et prévoyez une couverture pour
vous assoir et de bonnes chaussures.

Gratuit, sur réservation en ligne :
www.dometheatre.com.

Dés 14 ans.

Durée : 45 minutes.

A PARTIR DE 19H30 :

APERO CONCERT AVEC
RISTRETTO AU RESTAURANT LE
COL DU PALET

RDV & partir de 19h30 au restaurant le Col
du Palet & Landry pour un apéro concert avec
Ristretto | Venez vous ambiancer sur des rythmes
pop folk jusqu’au bout de la nuit |

Sans réservation.

9H30 - 12H30:

RENCONTRE AVEC UN
ANIMATEUR NATURE DU PARC
NATIONAL DE LA VANOISE

Lles ‘mercredis matin, Nicolas, animateur
Nature ‘& Rosuel, circule sur le sentier du
GR5 en direction du lac de La Plagne. Pour le
reconnaitre, rien de plus simple : il est habillé
en gris-avec un logo bleu sur I'épaule. Partagez
une observation, une lecture du paysage et vos
questions sur la Vanoise. |l essaiera d'y répondre
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au mieux. Vous repartirez de cet échange avec
des clés de compréhension du milieu naturel
qui vous entoure lors de vos randonnées en
Vanoise.
Gratuit.

18H :

MESSE A EGLISE SAINT-
MICHEL A LANDRY (MESSE DE
PREMICES)

21H:
SPECTACLE D’'HYPNOSE PAR
THOMAS FAURE

Quelles sont les réelles capacités de notre
cerveau ¢ Hypnose, magnétisme, & quoi
faut-il croire 2 Entre science et paranormal,
Thomas Faure, hypnotiseur professionnel, vous
invite le tfemps d’une soirée & rentrer dans le
monde étranger, mais bienveillant des états de
consciences modifiés. Un spectacle interactif
dans lequel vous découvrirez |'étonnante
puissance de la suggestion hypnotique.
Une expérience tout aussi agréable pour les
volontaires que pour les spectateurs.

RDV & 21h & la salle des fétes du Perrey &
Landry.

Prix : 10 € par personne.

Durée : Th15 & 1h30.

Age minimum : 8 ans, si accompagné d’un
adulte.

10H30§
MESSE A LA CHAPELLE DE
NOTRE DAME DES VERNETTES



DU 27 JUIN AU 03 JUILLET

UNE SEMAINE POUR PRENDRE SOIN
DE SON CORPS, DE SON CCEUR
ET DE SON ESPRIT !

PEISEY
VALLANDRY )




SEMAINE DU MIEUX-ETRE

DU 27 JUIN AU 03 JUILLET 2022

LUNDI 27 JUIN

* 9H30 : MORNING ROUTINE STRETCH
o 14H30 : ATELIER MAGNETISME

MARDI 28 JUIN

* 9H30 : BIEN-ETRE DU DOS
* 10H30 : ATELIER DECOUVERTE DES BOLS
TIBETAINS

* 14H30 : ATELIER PRENDRE SOIN DE SA PEAU
AVEC UAROMATHERAPIE ET FABRICATION DE
BAUMES AUX PLANTES DE MONTAGNE

* 17H30 : ATELIER PULSOLOGIE ET ZONES
REFLEXES (MODULE 1)

MERCREDI 29 JUIN

* 8H50 : RANDONNEE SYLVOTHERAPIE,
BIENETRE ET BAIN DE NATURE EN PLEINE
CONSCIENCE

* 9h45 : ATELIER INITIATION AU MASSAGE
(ADULTE)

 11H : ECHANGE SUR LES BIENFAITS « OUBLIES
» DU MASSAGE ET DE LA PRATIQUE DO IN

* 12H : POSSIBILITE DE RECEVOIR UN MASSAGE
AMMA

« 14H30 : ATELIER INITIATION AU MASSAGE
(ENFANT)

* 14H30 : ATELIER FENG SHUI

e 15H45: ECHANGE SUR LES BIENFAITS «
OUBLIES » DU MASSAGE ET DE LA PRATIQUE
DO IN

* 17H : POSSIBILITE DE RECEVOIR UN MASSAGE
AMMA
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JEUDI 30 JUIN

* 8H50 : BOTANIQUE PASSION, PLANTES
MEDICINALES ET CULINAIRES

* 10H30 : DANSE NATURE « MUSIQUE ET
MEDITATION EN MOUVEMENT »

o 14H30 : ATELIER SOINS ENERGETIQUES
e 16H : BAIN SONORE

* 17H30 : ATELIER PULSOLOGIE ET ZONES
REFLEXES (MODULE 2)

* 21H : SPECTACLE D’'HYPNOSE

VENDREDI 1er JUILLET

* 9H30 : SORTIE BIEN-ETRE

* 14H30 : ATELIER AUTO MASSAGE DU VENTRE
(CHI NEI TSANG)

o 17H : ATELIER POUR APPRENDRE A RESPIRER
ET SE SOIGNER PAR LE SOUFFLE

SAMEDI 2 JUILLET

* 9H : SORTIE MARCHE AFGHANE, MARCHE
CONSCIENTE ET RELAXATION

e 15H : ATELIER AUTO-HYPNOSE

DIMANCHE 3 JUILLET

® 10H30 : DANSE NATURE « MUSIQUE ET
MEDITATION EN MOUVEMENT »

* 14H30 : ATELIER PRENDRE SOIN DE SA PEAU
AVEC UAROMATHERAPIE ET FABRICATION DE
BAUMES AUX PLANTES DE MONTAGNE

e 17H : ATELIER AUTO-SOIN ENERGETIQUE

MENU DE LA SEMAINE



INTERVENANT(E)S ET PRATICIEN(NE)S

Béatrice MAITRE NDIAYE :
Sonothérapeute, thérapeute holistique, bols
tibétains, massages sonores et vibratoires,
praticienne EFT et technique de la
métamorphose.

Bureau des Guides de Peisey-Vallandry /
Les Arcs :

Ensemble de guides et accompagnateurs en
montagne spécialisés dans les randonnées
thématiques, la via ferrata, I'alpinisme,
I'escalade, le canyoning...

Caroline BONTEMPS :

Experte en feng shui traditionnel &
énergéticienne. Expertise feng shui de
I"habitation et de I'entreprise. Nettoyage
énergétique des lieux. Soins énergétiques des
personnes.

Christophe GRANDFILS :

Président de |"association La Tribu Dansante
& Chambéry qui a pour vocation de faire
retrouver la nature du mouvement.

Emilie LLORCA :
Praticienne en hypnose, magnétisme et
psychologie & Peisey-Vallandry.

TARIFS :

De 10 € a 15 € I'atelier (150 € le pass semaine).

Quelques ateliers sont gratuits.

Tous les ateliers sont & réserver obligatoirement dans vos Offices de Tourisme
de Peisey-Vallandry ou sur le site infernet en scannant ce QR code.

Marie-Odile DION :

Accompagnatrice en montagne, spécialisée
en botanique, instructrice marche nordique,
cagp gym pilates, gi gong, yoga, labellisée
marque Esprit Parc national de la Vanoise.

Odile LAZZAROTTO :

Productrice et distillatrice de plantes
aromatiques et médicinales. Création de
produits bien-étre disponibles sur le site
internet Les jardins de Mahélys.

Pauline KUNEGEL :

Kinésithérapeute libérale depuis 13 ans &
Aime, formée & la Méthode De Gasquet
(yoga, abdos) et pilates.

Thomas FAURE :

Praticien en hypnose Ericksonienne & Aime,
spécialisé dans la gestion du stress et de
I"anxiété.

Valérie CHINAGLIA :
Masseuse bien-étre et praticienne reiki & Les
Avanchers-Valmorel.

Valérie SPINDLER :
Formatrice diplémée shiatsu et praticienne en
pulsologie & Bénerville.
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LUNDI 27 JUIN

9H30 : MORNING
ROUTINE STRETCH

Une routine matinale pour étre en forme au
quotidien composée d'un moment axé sur la
respiration en conirélant et dirigeant son souffle
et d’un enchainement plus dynamique pour
commencer sa journée avec un corps éveillé et
énergique grice & des exercices de mobilité et
de strefch.

Capacité : 15 personnes.

Prix : 10 €.

Durée : Th15.

Age minimum : 16 ans.

Lieu de RDV : Rosuel devant le campette. En
cas d'intempérie, RDV & la salle polyvalente de
Vallandry.

Informations pratfiques : se munir d’une
serviette, d’un tapis de sol si possible et d'une
bouteille d’eau.

Atelier proposé par Pauline KUNEGEL.

14H30 : ATELIER
MAGNETISME

Le magnétisme ou aussi soin énergétique, c’est
d’abord un moment de profonde relaxation
que |"on s’offre pour se rendre disponible & soi-
méme (soi- m'aime). Son obijectif est d’élever
et d’équilibrer I'énergie vitale pour faciliter la
relance de vos processus d’auto-guérison de
fagon & refrouver la santé physique mais aussi
psychique. Il agit sur la globalité de I'étre dans
ses dimensions physique, affective, mentale et
spirituelle et s’adresse & toute personne quel
que soit son Gge qui souhaite améliorer son
mieux-étre.

Informations pratiques : se munir d’un tapis
de sol si possible et d'une bouteille d’eau.
Atelier proposé par Emilie LLORCA.

MARDI 28 JUIN

9H30 : BIEN-ETRE DU DOS

Un cours pour le bien-étre de son dos. Redonner
de la mobilité & son dos estimportant pour éviter
les douleurs. Cours sur la mobilité du dos et le
stretch des muscles les plus sollicités dans la vie
quotidienne qui entrainent les douleurs pour
avoir le dos léger et libéré par des mouvements
lents et précis. Un atfelier pour se sentir mieux.

Capacité : 15 personnes.

Prix : 10 €.

Durée : Th15.

Age minimum : 16 ans.

Lieu de RDV : Rosuel devant le campette. En
cas d'intempérie, RDV & la salle polyvalente de
Vallandry.

Informations pratiques : se munir d’une
serviette, d’un fapis de sol si possible et d’une
bouteille d’eau.

Atelier proposé par Pauline KUNEGEL.

10H30 : ATELIER
DECOUVERTE DES BOLS
TIBETAINS

La sonothérapie : une expérience sensorielle,
vibrante aux sons des bols tibétains, gong,
cymbales qui vous plongera au plus profond de
votre éire pour une détente compléte. Véritable
voyage intérieur pour vivre un moment de
profonde relaxation et d’harmonisation au son
de différents instruments.

Capacité : 10 personnes.

Prix : 10 €.

Durée : 1h30 a 2h.

Age minimum : 14 ans.

Lieu de RDV : Pont Baudin pour se rendre
ensuite au Palais de la mine. En cas d’intempérie,
RDV & la salle polyvalente de Vallandry.
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Capacité : 10 personnes.

Prix : 10 €.

Durée : 1h30 a 2h.

Age minimum : 14 ans.

Lieu de RDV : Rosuel devant le campette. En
cas d'intempérie, RDV & la salle polyvalente de
Vallandry.



Informations pratiques : se munir d'un tapis
de sol, d’une serviette ou d’un plaid et d'une
bouteille deau.

Atelier proposé par Béatrice MAITRE
NDIAYE.

apprendrez  également & ufiliser les pouls
chinois pour établir un bilan de santé. Vous
repartirez avec des outils pour mieux gérer et
appréhender au quotidien votre santé physique
et psychologique avec autonomie.

14H30 : ATELIER PRENDRE
SOIN DE SA PEAU AVEC
L’AROMATHERAPIE

ET FABRICATION DE
BAUMES AUX PLANTES
DE MONTAGNE

Prenez soin de votre santé & travers votre peau,
le plus gros organe de votre corps qui permet
d’établir une bonne communication entre
I'environnement extérieur dans lequel nous
vivons et votfre environnement intérieur gréce
auquel vous vivez. Vous repartirez avec vos
baumes personnalisés.

Capacité : 15 personnes.

Prix : 15 €.

Durée : 2h.

Age minimum : 8 ans, si accompagné par un
adulte.

Lieu de RDV : Rosuel devant le campette. En
cas d'intempérie, RDV & la salle polyvalente de
Vallandry.

Informations pratiques : prendre un carnet
et un stylo pour notfer les recettes pour la
fabrication de baume.

Atelier proposé par Odile LAZZAROTTO.

17H30 : ATELIER
PULSOLOGIE ET ZONES
REFLEXES (MODULE 1)

La pulsologie est une méthode qui s’appuie sur
le réseau artériel et son rythme sanguin, pour
entrer en confact avec les zones lésionnelles du
corps. Dans ce module n°1, vous apprendrez
les principes de base de I'énergétique
chinoise et I'impact de vos émotions et de
vofre environnement sur votre bien-étre. Vous

Capacité : 15 personnes.

Prix : 10 €.

Durée : Th30.

Age minimum : 15 ans.

Lieu de RDV : salle polyvalente de Vallandry.
Informations pratiques : se munir d'une
bouteille d’eau, d'un tapis de sol si possible et
d'un coussin.

Atelier proposé par Valérie SPINDLER.

MERCREDI 29 JUIN

8H50 : RANDONNEE
SYLVOTHERAPIE, BIEN-
ETRE ET BAIN DE NATURE
EN PLEINE CONSCIENCE

Shinrin-yoku en japonais, pour soigner le corps
et l'esprit par diverses approches sensitives
et sensorielles en lien avec les énergies des
arbres, arbustes et plantes qui ont un pouvoir

de guérison aux répercussions positives
innombrables sur la santé. Des pratiques
préventives et thérapeutiques simples et

inspirantes pour s'imprégner des bienfaits de
la nature, agrémentées d’exercices appropriés
de gi gong, yoga, do in, méditation, marche
portante, marche consciente et marche
afghane.

Capacité : 8 personnes.

Prix : 15 €.

Durée : 3h.

Age minimum : 16 ans.

Lieu de RDV : Rosuel devant la Maison du Parc
national de la Vanoise.

Informations pratiques : prendre des bonnes
chaussures, des vétements appropriés selon la
météo, une bouteille d’eau et un plaid pour la
pause relaxation.

Atelier proposé par Marie-Odile DION.
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9H45 : ATELIER
INITIATION AU
MASSAGE (ADULTE)

Pour s'initier au toucher et découvrir les gestes
fondamentaux du massage. De quoi apprendre
un petit enchainement directement applicable
sur vos proches |

Capacité : 10 personnes.

Prix : gratuit (comptez 8,50 € I'aller-retour en
télécabine Vallandry).

Durée : 1h.

Age minimum : 13 ans.

Lieu de RDV : au sommet de la télécabine
Vallandry.

Informations pratiques : se munir d’un tapis
de sol si possible, d'une serviette et d'une
bouteille d’eau.

Atelier proposé par Valérie CHINAGLIA.

11H : ECHANGE SUR LES
BIENFAITS « OUBLIES »

DU MASSAGE ET DE LA

PRATIQUE DO IN

Echangez avec un professionnel sur les bienfaits
du massage et découvrez la pratique du do in.
Le terme « do in » provient des termes japonais «
do » qui signifie « la voie » et « in » qui veut dire
« énergie ». Le do in désigne donc la voie de
I"énergie. Aussi appelé « toilefte énergétique »,
le do in est donc une fechnique d’auto-
massage japonaise dérivée du shiatsu et basée
sur les principes théoriques de la médecine
traditionnelle chinoise.

Capacité : 15 personnes.

Prix : gratuit (comptez 8,50 € I'aller-refour en
télécabine Vallandry).

Durée : Th.

Age minimum : 13 ans.

Lieu de RDV : au sommet de la télécabine
Vallandry.

Informations pratiques : se munir d’un tapis
de ‘sol si possible, d’une serviette et d’une
bouteille d’eau.

Atelier proposé par Valérie CHINAGLIA.
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12H : POSSIBILITE DE
RECEVOIR UN MASSAGE
AMMA

Le massage amma assis est une technique de
toucher qui se pratique en position assise sur
une personne habillée. C'est un enchafnement
précis, technique, composé de pressions,
d’étirements, de percussions et de balayages.
Il contribue & soulager les tensions et procure
a4 la fois une profonde détente corporelle et
une véritable dynamisation. Trés performant, le
massage amma assis est sans danger, pratique
et efficace.

Capacité : 8 personnes.

Prix : gratuit (comptez 8,50 € I'aller-retour en
télécabine Vallandry).

Durée : 5 & 10 minutes.

Age minimum : 13 ans.

Lieu de RDV : au sommet de la tlécabine
Vallandry.

Informations pratiques : se munir d'une
serviefte et d’une bouteille d’eau.

Atelier proposé par Valérie CHINAGLIA.

14H30 : ATELIER
INITIATION AU
MASSAGE (ENFANT)

Pour s'initier au toucher et découvrir les gestes
fondamentaux du massage. De quoi apprendre
un petit enchainement directement applicable
sur vos proches |

Capacité : 10 personnes.

Prix : gratuit.

Durée : Th.

Age minimum : & partir de 8 ans, jusqu’a 12
ans.

Lieu de RDV : au départ de la #lécabine
Vallandry. En cas d'infempérie, RDV & la salle
polyvalente de Vallandry.

Informations pratiques : se munir d’un tapis
de sol si possible, d’'une serviette et d’une
bouteille deau.

Atelier proposé par Valérie CHINAGLIA.



14H30 : ATELIER FENG
SHUI

Cet atelier va permefire de découvrir cefte
pratique chinoise qui correspond & l'art de
placer et de positionner certains meubles et les
personnes d leur « juste place », afin de favoriser
de bonnes énergies pour améliorer la santé, la
carrigre, la prospérité, le relationnel... Lidée
est de comprendre qu’activer sa « chance de
la terre » est tout aussi important que d’activer
sa « chance de I'homme » (ex. : pour avoir une
bonne santé, on va mieux manger, faire du
sport, mais si on vit dans une maison ouU les
énergies de bonne santé ne sont pas activées
ou les énergies de maladies sont activées,
les efforts faits seront vains ou la personne
dépensera beaucoup plus que nécessaire).

Capacité : 10 personnes.

Prix : 10 €.

Durée : 2h a 2h30.

Age minimum : 14 ans.

Lieu de RDV : Rosuel devant le campette (&
cbté du parking). En cas d’infempérie, RDV & la
salle des fétes de Peisey village.

Atelier proposé par Caroline BONTEMPS.

15H45 : ECHANGE SUR LES
BIENFAITS « OUBLIES »
DU MASSAGE ET DE LA
PRATIQUE DO IN

Echangez avec un professionnel sur les bienfaits
du massage et découvrez la pratique du do in.
Le terme « do in » provient des fermes japonais «
do » qui signifie « la voie » et « in » qui veut dire
« énergie ». Le do in désigne donc la voie de
I"énergie. Aussi appelé « foilette énergétique »,
le do in est donc une technique d’auto-
massage japonaise dérivée du shiatsu et basée
sur les principes théoriques de la médecine
traditionnelle chinoise.

Capacité : 15 personnes.
Prix : gratuit.

Durée : 1h.

Age minimum : 8 ans.

Lieu de RDV : au départ de la télécabine
Vallandry. En cas d’infempérie, RDV & la salle
polyvalente de Vallandry.

Informations pratiques : se munir d’un tapis
de sol si possible, d'une serviette et d’une

bouteille d’eau.
Atelier proposé par Valérie CHINAGLIA.

17H : POSSIBILITE DE
RECEVOIR UN MASSAGE
AMMA

Le massage amma assis est une technique de
toucher qui se prafique en position assise sur
une personne habillée. C’est un enchainement
précis, technique, composé de pressions,
d’étirements, de percussions et de balayages.
Il contribue & soulager les tensions et procure
a la fois une profonde détente corporelle et
une véritable dynamisation. Trés performant, le
massage amma assis est sans danger, pratique
et efficace.

Capacité : 8 personnes.

Prix : gratuit.

Durée : 5 & 10 minutes.

Age minimum : 8 ans.

Lieu de RDV : au départ de la t#lécabine
Vallandry. En cas d'infempérie, RDV & la salle
polyvalente de Vallandry.

Informations pratiques : se munir d'une
serviette et d’une bouteille d’eau.

Atelier proposé par Valérie CHINAGLIA.

JEUDI 30 JUIN

8H50 : BOTANIQUE
PASSION, PLANTES
MEDICINALES ET
CULINAIRES

Aiguiser |'esprit et les sens, prendre le femps,
sentir, foucher, observer (sans cueilli) - & la
loupe — tout ce petit monde miniature et fragile
de la flore artico-alpine, diversité et adaptations
spécifiques des plantes d’altitude aux différents
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étages de végétation : utilité et beauté mélées.
Approfondir ses connaissances en plantes
comestibles et utiles pour la santé et se détendre
au coeur de la nature régénérante.

Capacité : 10 personnes.

Prix : 15 €.

Durée : 3h.

Age minimum : 16 ans.

Lieu de RDV : Rosuel devant la Maison du Parc
national de la Vanoise.

Informations pratiques : prendre des bonnes
chaussures, des vétements appropriés selon la
météo, une bouteille d’eau et un plaid pour la
pause relaxation.

Atelier proposé par Marie-Odile DION.

10H30 : DANSE
NATURE « MUSIQUE
ET MEDITATION EN
MOUVEMENT »

Venez vivre une expérience unique pour danser et
bouger au rythme de notre nature. Aprés un bref
temps d’infroduction en groupe, vous mettrez
un casque audio sans fil pour entrer dans une
expérience plus individuelle, un voyage musical
et un accompagnement vocal inspirant et
poétique pour laisser le corps bouger au milieu
d’un environnement naturel. Vous danserez et
évoluerez avec les éléments naturels, avec votre
imaginaire et avec vos émotions, avec le soutien
de musiques saisissantes.

Capacité : 19 personnes.

Prix : 15 €.

Durée : 2h.

Age minimum : 14 ans.

Lieu de RDV : Pont Baudin pour se rendre
ensuite au Palais de la mine.

Informations pratiques : mettre une tenue
décontractée et prendre une bouteille d’eau,
ainsi qu’une serviette.

Atelier proposé par Christophe GRANDFILS.

14H30 : ATELIER SOINS
ENERGETIQUES

Un soin énergétique a pour obijectif principal
d’améliorer la circulation de I'énergie. Pour y
arriver, le but est de favoriser la détente, recentrer
les corps subtils, dissoudre les blocages,
éliminer les énergies usagées et harmoniser
les chakras, qui sont nos centres énergétiques.
L'atelier débutera par une présentation des soins
énergétiques et sera suivi de soins individuels
allant de 10 & 15 minutes par personne.

Capacité : 8 personnes.

Prix : 10 €.

Durée : 1h a 2h30.

Age minimum : 14 ans.

Lieu de RDV : Rosuel devant le campette. En
cas d'intempérie, RDV & la salle polyvalente de
Vallandry.

Informations pratiques : se munir d’une
serviette et d’une bouteille d’eau.

Atelier proposé par Caroline BONTEMPS.

16H : BAIN SONORE

Le bain sonore vous invite & vivre une immersion
du corps dans les sons et les vibrations des
bols fibétains, gongs et autres instruments...
C’est allongé sur un tapis de sol, au chaud
sous un plaid, les yeux fermés, que vous éfes
invité & prendre ce bain. Vous vous retrouverez
rapidement dans un état méditatif, comme
enveloppé dans une bulle. Au-dela de I'effet
relaxant, anti-stress et favorable au sommeil,
vous refrouverez la conscience de I'instant
présent et vivrez un rééquilibrage dans tout votre
corps.

Capacité : 12 personnes.

Prix : 10 €.

Durée : 1h.

Age minimum : 14 ans.

Lieu de RDV : Rosuel devant le campette. En
cas d'intempérie, RDV & la salle polyvalente de
Vallandry.

Informations pratiques : se munir d’un tapis
de sol si possible, d'un plaid et d’une bouteille
d’eau.

Atelier proposé par Béatrice MAITRE
NDIAYE.
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17H30 : ATELIER
PULSOLOGIE ET ZONES
REFLEXES (MODULE 2)

La pulsologie est une méthode qui s’appuie sur
le réseau artériel et son rythme sanguin, pour
enfrer en contact avec les zones lésionnelles du
corps. Dans ce module n°2, vous apprendrez
a stimuler les zones réflexes du pied suivant
un protocole d’énergétique chinoise. Vous
repartirez avec des outils pour mieux gérer et
appréhender au quotidien votre santé physique
et psychologique avec autonomie.

Capacité : 15 personnes.

Prix: 10 €.

Durée : 1h30.

Age minimum : 15 ans.

Lieu de RDV : salle polyvalente de Vallandry.
Informations pratiques : se munir d'une
bouteille d’eau, d’un tapis de sol si possible et
d’un coussin.

Atelier proposé par Valérie SPINDLER.

21H : SPECTACLE
D’HYPNOSE

Quelles sont les réelles capacités de notre
cerveau ¢ Hypnose, magnétisme, & quoi
faut-il croire 2 Entre science et paranormal,
Thomas Faure, hypnotiseur professionnel vous
invite le tfemps d’une soirée & rentrer dans le
monde étrange mais bienveillant des états de
consciences modifiés. Un spectacle interactif
dans lequel vous découvrirez |'étonnante
puissance de la suggestion hypnotique.
Une expérience fout aussi agréable pour les
volontaires que pour les spectateurs |

Capacité : 100 personnes.

Prix : 10 €.

Durée : Th15 a 1h30.

Age minimum : 8 ans, si accompagné par un
adulte.

Lieu de RDV : salle du Perrey a Landry.
Spectacle proposé par Thomas FAURE.

VENDREDI 1¢ JUILLET
9H30 : SORTIE BIEN-ETRE

Marchez, respirez, ressourcez-vous en altitude.
Sur la base d'une randonnée facile & la demi-
journée, vous vous oxygénez en pratiquent
plusieurs exercices de pilates et de relaxation
avec un guide spécialisé, fout en ayant une vue
sur le magnifique panorama de notre région.

Capacité : 15 personnes.

Prix : 15 €.

Durée : 2h30.

Age minimum : 14 ans.

Lieu de RDV : Pont Baudin, devant le restaurant
« Le Fer & Cheval ». En cas d’infempérie, RDV &
la salle polyvalente de Vallandry.

Informations  pratiques prendre  des
chaussures de marche, des vétements
appropriés selon la météo, de la créme solaire,
des lunettes et une bouteille d’eau.

Atelier proposé par le Bureau des guides
de Peisey-Vallandry / Les Arcs.

14H30 : ATELIER AUTO
MASSAGE DU VENTRE
(CHI NEI TSANG)

Apprentissage  des gestes de base pour
détendre et détoxifier les organes, restaurer le
bon fonctionnement des intestins, harmoniser
les fonctions vitales et les circulations d’énergies
dans le corps. Apprendre & « respirer» en utilisant
le diaphragme, gérer le stress quotidien par des
gestes simples pour évacuer |'adrénaline et le
cortisol, principales sources de dégénération
cellulaire, responsables de bien des maux.
Activer votre nerf vague pour une meilleure santé
globale. Vous repartirez avec les connaissances
nécessaires pour réaliser un  auto-massoge
d’environ 20 minutes en autonomie, tutoriel sur
vidéo disponible. Groupe limité & 8 personnes.

Capacité : 10 personnes.
Prix : 10 €.
Durée : Th30 & 2h.
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Age minimum : 8 ans, si accompagné par un
adulte.

Lieu de RDV : salle polyvalente de Vallandry.
Informations pratiques : se munir d’une
serviette, d’un tapis de sol (ou d’une couverture)
et d'une bouteille d’eau.

Atelier proposé par Odile LAZZAROTTO.

17H : ATELIER POUR
APPRENDRE A RESPIRER
ET SE SOIGNER PAR LE
SOUFFLE

Apprendre &  respirer, c’est  permettre
d’harmoniser toutes les fonctions physiques
ef physiologiques en amenant 'oxygéne dans
chaque cellule d’une facon optimale. A travers
I'inspiration et I’expiration consciente, vous
arriverez a gérer votre stress, vos émotions et
détoxifier votre organisme afin  d’améliorer
votre récupération physique et régénérer votre
organisme.

Capacité : 12 personnes.

Prix : 10 €.

Durée : 1h30.

Age minimum : 8 ans, si accompagné par un
adulte.

Lieu de RDV : salle polyvalente de Vallandry.
Informations pratiques : se munir d’une
serviette, d’un tapis de sol si possible, d"un plaid
et d'une bouteille d’eau.

Atelier proposé par Odile LAZZAROTTO.

SAMEDI 2 JUILLET

9H : SORTIE MARCHE
AFGHANE, MARCHE
CONSCIENTE ET
RELAXATION

La‘marche afghane met la respiration au centre
de la" prafique. Inventée par les nomades
afghans, c’est “une fechnique de respiration
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ancestrale. Elle améne un état de pleine
conscience favorisant la concentration.

Capacité : 15 personnes.

Prix : 15 €.

Durée : 2h30.

Age minimum : 14 ans.

Lieu de RDV : Pont Baudin, devant le restaurant
« Le Fer & Cheval ».

Informations  pratiques prendre  des
chaussures de marche, des vétements
appropriés selon la météo, de la créme solaire,
des lunettes et une bouteille d’eau.

Atelier proposé par le Bureau des guides
de Peisey-Vallandry / Les Arcs.

15H : ATELIER
AUTO-HYPNOSE

Il 'est possible de pratiquer I'hypnose sur soi-
méme, cefte fechnique est appelée auto-
hypnose et permet de se détacher du monde
extérieur et de s’‘abandonner, enfin, pour
pouvoir se reconnecter & soi. Se mettre en état
d’auto-hypnose, c’est communiquer avec notre
subconscient afin de lui demander de changer
depuis I'intérieur les mauvaises habitudes ou les
choses qui nous empéchent d’avancer dans la
vie.

Capacité : 10 personnes.

Prix : 10 €.

Durée : 1h30 & 2h.

Age minimum : 10 ans.

Lieu de RDV : salle des fétes de Peisey village.
Informations pratiques : se munir d’un tapis
de sol si possible, d’un oreiller et d’une bouteille
d’eau.

Atelier proposé par Emilie LLORCA.



DIMANCHE 3 JUILLET

10H30 : DANSE
NATURE « MUSIQUE
ET MEDITATION EN
MOUVEMENT »

Venez vivre une expérience unique pour
danser et bouger au rythme de notre nature.
Aprés un bref temps d’infroduction en groupe,
vous mettrez un casque audio sans fil pour
entrer dans une expérience plus individuelle,
un voyage musical et un accompagnement
vocal inspirant et poétique pour laisser le
corps bouger au milieu d’un environnement
naturel. Vous danserez et évoluerez avec les
éléments naturels, avec votre imaginaire et
avec vos émotions, avec le soutien de musiques
saisissantes.

Capacité : 19 personnes.

Prix : 15 €.

Durée : 2h.

Age minimum : 14 ans.

Lieu de RDV : Pont Baudin pour se rendre
ensuite au Palais de la mine.

Informations pratiques : mettre une tenue
décontractée et prendre une bouteille d’eau,
ainsi qu’une serviette.

Atelier proposé par
GRANDFILS.

Christophe

14H30 : ATELIER PRENDRE
SOIN DE SA PEAU AVEC
L’AROMATHERAPIE

ET FABRICATION DE
BAUMES AUX PLANTES
DE MONTAGNE

Prenez soin de votre santé & travers votre peau,
le plus gros organe de votre corps qui permet
d’établir une bonne communication entre
I’environnement extérieur dans lequel nous
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vivons et votre environnement intérieur gréce
auquel vous vivez. Vous repartirez avec vos
baumes personnalisés.

Capacité : 15 personnes.

Prix : 15 €.

Durée : 2h.

Age minimum : 8 ans, si accompagné par un
adulte.

Lieu de RDV : Rosuel devant le campette. En
cas d'infempérie, RDV & la salle des fétes de
Peisey village.

Informations pratiques : prendre un carnet
et un stylo pour notfer les recettes pour la
fabrication de baume.

Atelier proposé par Odile LAZZAROTTO.

17H : ATELIER AUTO-SOIN
ENERGETIQUE

Il est important de metire et maintenir en
mouvement |'énergie dans le corps pour rester
en bonne santé. A travers la stimulation de
différents points de réflexes dans le corps, vous
apprendrez & faire circuler I'énergie & travers
vos méridiens pour éviter la fatigue, la morosité
et les douleurs. A I'issue de I'atelier, vous aurez
appris une routine quotidienne pour maintenir
un bon niveau de vitalité.

Capacité : 15 personnes.
Prix : gratuit.
Durée : Th.
Age minimum :
un adulte.

Lieu de RDV : Rosuel devant le campette. En
cas d’infempérie, RDV & la salle des fétes de
Peisey village.
Informations pratiques
serviette et d’un pull.

Atelier proposé par Odile LAZZAROTTO.

10 ans, si accompagné par

se munir d'une



MENU DE LA SEMAINE
DU MIEUX-ETRE

DU 27 JUIN AU Te JUILLET 2022

LE RESTAURANT LA TABLE D’EMMA PROPOSE POUR LE MIDI
DES MENUS EN ADEQUATION AVEC LES VALEURS PRONEES
TOUT AU LONG DE LA SEMAINE DU MIEUX-ETRE.

LUNDI 27 JUIN JEUDI 30 JUIN

Panna cotta d’asperges et lait de riz,  Taboulé de quinoa aux légumes
concassé de fomate Chirashi de poulet aux légumes
Patate douce énergisante aux noix Fumiko de fraises

Tarte citron / verveine en verrines
VENDREDI 1e JUILLET

MARDI 28 JUIN
Pink salade (choux rouge et orange)

Salade haricots blancs, tomate et citrons  Buddha bowl

confits Péche facon ice tea
Crumble de choux fleur et amande
lle flottante noisette et riz 18 £ LE MENU COMPLET.

Réservation obligatoire au :
MERCREDI 29 JUIN 04573;80 14? t

Produits frais et faits maison.

Menus  susceptibles  d’ajustement  de
derniere minute en fonction de la météo et
des produits frais a disposition.

Salade de tagliatelles de courgettes et noix
Risofto de sorgho et légumes croquants
Flan vanille / érable
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