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www.mon-premier-jeune-rando.com

Séjour Semaine Mon Premier Jeline & Rando.
Détox et revitalisation dans le Parc Naturel Régional du Massif des Bauges.
7 jours, 6 nuits, 5 jours de marche

Vous souhaitez jeCiner mais vous ne savez pas comment procéder, vous aimeriez en découvrir les principes mais
débuter par une semaine compléte sans manger vous fait peur, vous vous sentez fatigué.e et en manque de
vitalité ou aimeriez tout simplement prendre du temps pour vous retrouver.

Alors ce séjour vous est destiné. Venez-vous initier au je(ine thérapeutique lors d’un séjour de détox et de
revitalisation dans le cadre exceptionnel du massif des Bauges en Savoie.

Au programme initiation théorique et pratique au je(ine, cours d’alimentation saine, activités et nettoyage
énergétiques, Qi Gong, respiration, relaxation et méditation, balades, bains de forét et initiation a la
Sylvothérapie entre lacs, rivieres et montagnes des Bauges.

Balades et randonnées : balade, marche consciente et sylvothérapie, ..., randonnée pour le dernier jour

Niveau 1 : Facile et accessible a tout le monde, marche de 4h30 heures par jour sur sentier, 100 a 200 métres de
dénivelée positive environ, 3 a 10 kilomeétres. Altitude entre 700 et 1400 metres.

Type de circuit : en étoile

Durée : 7 jours, 6 nuits, 5 jours de marche

Portage : uniguement vos affaires de la journée et pique-nique

Hébergement : Chambres d’Hotes

Encadrement : Accompagnateur en montagne, Naturopathe-Olfactothérapeute

Groupe : De 3 a 6 participants

Fabien Lamborot - 06 84 51 70 17 - bonjour@fabienlamborot.com - Siret 422 666 891 00078



Programme et déroulement du séjour :

Déroulé du jelne :

- déprise alimentaire du dimanche soir au mardi soir

- du mardi soir au mercredi soir ou jeudi matin, pratique du jeline 24-36 h adaptée sur mesure pour chaque
participant en fonction de leur vitalité et de leur état de santé général (ajout d’un bouillon le mercredi soir,
accompagner de jus a | ‘extracteur pendant le jedne...)

- reprise alimentaire du jeudi matin au samedi matin

- La journée de jeline n’est pas obligatoire. Vous pouvez vous inscrire et participer au séjour sans pratiquer le
jedine. Auqguel cas vous aurez la pension compléte le jour consacré au jeQine. Merci de le préciser lors de votre
inscription.

Nous aborderons les bases de I'alimentation saine, recettes réalisées en fonction de la saison et de la disponibilité
en réseau bio et local, lors d’ateliers et préparation des différents repas en commun.

Les repas sont constitués d'alimentation biologique, de fruits et légumes, graines germées, légumes
lactofermentés, légumineuses et légumes secs, céréales sans gluten, tempeh, soja lactofermenté, oeufs, fromages
et viande locale pour la reprise alimentaire et pour les non végétariens...

Eventail complet de cuisine saine en fonction des différents repas (petit déjeuner, midi, goGter, soir) sur la
semaine, et une base de recettes variées en fonction des préférences et de la saison.
Evocation des différents modes de cuisson et de conservation ainsi que |'alimentation crue.

Pour les boissons : eau de la source sacrée de Bellevaux (pour I'usage quotidien, les tisanes, infusions, eaux détox
et la cuisine), jus de fruits et Iégumes a l'extracteur, smoothies.

Quelques recettes : gaspacho bonne humeur, galettes aux fanes de radis, houmous courgette et pois cassés,
crudités et sauce sésame, mayonnaise de cajou, taboulé de sarrasin et féta, velouté de potimarron a la noisette,
porridge de tapioca, dosas (galettes indienne lactofermentées), salade lentilles corail amande et figue, soupe de
chou-fleur a la purée de sésame, miam aux fruits...

Pour les activités :

- Matin : réveil énergétique gigong et automassages, routine ayurvédique de nettoyage

- Journée : marche consciente, marche pieds nus, bains de forét et sylvothérapie, pratique de connexion a la
nature et aux 5 sens, jeux, rencontres olfactives, pratique facile de gigong et yoga en nature, relaxations et
meéditations, respiration, siestes et temps de repos pour soi en nature, temps libre pour baignade...

Chaque journée a lieu sur un site différent du massif des Bauges entre forét, lac, riviere et montagne.

- Soirée : cours théorique sur le Jeline, relaxations et méditations taoistes, cercle de parole olfactif, relaxation

olfactive, en fonction des souhaits des participants.
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Jour 1 Dimanche : arrivée au Chatelard

RDV a 17h au Refuge du Vieux Bourg, 47 place du Vieux Bourg 73630 Le Chatelard.
Accueil et installation dans les chambres, cercle d’ouverture, repas du soir.

Jour 2 Lundi: Vallon de Bellevaux

- réveil énergétique suivi du petit déjeuner

- préparation du pique-nique

- transfert en voiture au départ de la balade

- balade et bain de forét dans le vallon sauvage de Bellevaux

- découverte de la riviere du Chéran, cascade, Chapelle et source sacrée
- préparation du repas du soir

- repas de déprise alimentaire en préparation du je(ine

- soirée relaxation

4h30 de balade / dénivelé environ 100 m / 15 mn de trajet en voiture

Jour 3 Mardi : Curienne, Mont Saint Michel et Lac de la Thuile

- réveil énergétique suivi du petit déjeuner
- préparation du pique-nique
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- balade et bain de forét sur le Mont Saint Michel

- forét de buis et vue magnifique sur la combe de Savoie

- temps libre au lac de la Thuile, possibilité de baignade

- préparation du repas du soir

- dernier repas de déprise alimentaire en préparation du je(ine

- soirée théorie des différents types de jeline (jeQne intermittent, monodiéte, jeline sec, je(ine hydrique...)

4h30 de balade / dénivelé environ 200 m / 45mn de trajet en voiture

Jour4 Mercredi : Cascade du Pissieu

- réveil énergétique

- jour de jeline

- balade le long du nant d’aillons, cascade du Pissieu, résurgence du Mont Margériaz
- temps de repos pendant la balade

- bouillon, jus ou léger repas en fonction des participants

- soirée relaxation

4h30 de balade / dénivelé environ 100 m ou a plat / départ a pied ou trajet en voiture 10mn

Jour 5 Jeudi: Cusy et le chaos du Chéran
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- réveil énergétique suivi du petit déjeuner de reprise alimentaire de fin de jeline
- préparation du pique-nique

- balade et bain de forét a destination du Chaos du Chéran

- détente et temps libre, possibilité de baignade en riviere de montagne

- préparation du repas du soir de reprise alimentaire

- soirée relaxation

4h30 de balade / dénivelé environ 50 a 100 m / 20 mn de trajet en voiture

Jour 6 Vendredi : Saint Francois de Sales, Tourbiére des Creusates, Croix des Bergers

- réveil énergétique suivi du petit déjeuner

- préparation du pique-nique

- randonnée facile a partir du foyer de ski de fond de Saint Francois de Sales, visite de la Tourbiere des Creusates,
petit sommet de la Croix des Bergers, vue sur le Mont Blanc, le massif des Bauges et I’Albanais.

- préparation du repas de fin de séjour

- soirée relaxation et cercle de cloture

4h30 de marche / dénivelé environ 200 m et distance environ 10 km / 20 mn de trajet en voiture

Jour 7 Samedi : Départ du Chatelard

- réveil énergétique suivi du petit déjeuner
- départ 10h

Avertissement

En fonction d’'une mauvaise prévision météo, d’une fatigue importante du groupe, de sentiers dégradés ou pour
toutes autres raisons indépendantes de notre volonté, nous pouvons étre amené a exceptionnellement modifier
ce programme.

Lors du séjour, votre accompagnateur reste le seul juge de ce programme qu'il peut modifier a tout instant pour
des raisons pouvant nuire a la sécurité du groupe et au bon déroulement du séjour.

En cas de temps trés pluvieux empéchant toute sortie nature, il peut étre proposé de passer une demi-journée

au spa des Thermes d’Aix les bains, avec accord de la totalité des participants. L’entrée sera a la charge des
participants.
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Fiche Pratique

Accueil

Le Jour 1 (dimanche), rendez-vous a 17 heures au refuge du Vieux Bourg 73630 Le Chatelard.

Parking gratuit dans la rue et les environs proches.

Possibilité de transfert gratuit depuis la gare d’Aix les bains le dimanche a 16 heures (sur réservation préalable).

Fin du séjour

Le jour 7 (samedi), départ apres le petit déjeuner a 10h.
Possibilité de transfert gratuit pour la gare d’Aix les bains, départ 10h arrivée 10h30 (sur réservation préalable).

Formalités

Durant les balades et randonnées, vous devez étre en possession dans votre sac a dos de votre téléphone
portable et des documents suivants. lls seront indispensables si un probléme physique nécessitait votre
évacuation par les secours en montagne.

- carte d'identité en cours de validité ou Passeport.

- carte vitale

- contact de votre assurance voyage

Hébergement durant le séjour

Nuitées en chambres d’hotes au Refuge du Vieux Bourg, 47 place du Vieux Bourg 73630 Le Chatelard
- 1 chambre single / double avec lit double, pour couple ou personne seule

- 1 chambre double avec 1 lit double et 1 lit simple, pour couple ou 2 personnes twin

- 1 chambre triple avec 1 lit double et 2 lits simples, pour couple ou 3 personnes

Les repas du petit déjeuner, pique-nique et repas du soir sont préparés collectivement.
Pique-niques lors des balades et randonnées, petits déjeuners et repas du soir au Refuge du Vieux Bourg.

Merci de préciser lors de votre inscription si vous avez des intolérances ou des interdictions alimentaires, des
allergies, un régime spécifique (végétarien, végan, sans gluten, sans lactose...), des problémes de santé actuels ou

passés, maladies graves, opérations récentes...

Niveau 1 chaussure

Les balades et randonnées proposées sont accessibles au plus grand nombre, sans difficultés majeures et
adaptées aux participants. Le rythme est celui des marches conscientes, c’est-a-dire plutét lent et en symbiose
avec la nature.

Encadrement
Fabien Lamborot
Accompagnateur en montagne diplomé d’état

Professionnel de la montagne, il s’engage a :

- Gérer au mieux le déroulement de vos balades et randonnées en toute sécurité : choix de l'itinéraire, rythme de
progression, logistique, santé, adaptation aux aléas météorologiques, organisation d’un secours...

- Assurer la dynamique et la cohésion du groupe.

- Vous faciliter I'approche du milieu montagnard et vous faire partager avec passion ses connaissances pour la
nature.
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Praticien de Santé - Naturopathe diplomé et Olfactothérapeute diplomé

- formé aux pratiques du jeline et alimentation saine, activités santé, relaxations et méditations, pratiques
Taoistes, Qi Gong...

- conseils et suivi adapté a chaque participant

Etre disponible et a votre écoute pendant toute la durée de votre séjour.

Groupe

Groupe de 3 a 6 participants.

Sécurité / secours

Les territoires de montagne éloignés des zones d’habitation restent souvent a I'écart de la couverture de la
téléphonie mobile ou sont affectés par de nombreuses zones d'ombre imprévisibles.

Matériel fourni

- matériel de pique-nique
- draps et serviette de toilette.

Transferts et transport

Transfert gratuit possible les jour 1 et jour 7 pour la gare ferroviaire d’Aix les bains. Voir détails des horaires dans
le déroulé du séjour (sur réservation préalable).

Le transport pour les balades est compris jusqu’a 6 participants et effectué en véhicule 7 places.

Equipement conseillé

Les chaussures :

Pour les balades vous pouvez utiliser des chaussures de randonnée légere basses, sandales possibles sur certains
parcours et marches pieds nus prévues.

Si vous avez des problemes de chevilles, articulaires ou autre, vous pouvez choisir d’utiliser des chaussures de
randonnée montantes.

Demandez conseil si vous hésitez.

Les vétements :

Pour le haut du corps, le principe des 3 couches permet de gérer toutes les situations :

- un sous-pull a manches courtes ou longues selon la saison en matiére respirante.

- une veste polaire chaude ou une petite doudoune (plus compressible et légere)

- une veste coupe-vent imperméable et respirante type goretex.

En marchant, par beau temps calme, le sous-pull peut suffire. Par temps de pluie ou vent, il suffit de rajouter la
veste imperméable. Par grands froids ou lors des pauses, la veste polaire ou la petite doudoune est un
complément indispensable.

Ces 3 couches doivent toujours étre dans votre sac a dos car en montagne le temps change tres vite. Prévoir des
vétements qui sechent rapidement et donc proscrire le coton. Préférez la laine, la soie et les fibres synthétiques
qui permettent de rester au sec et au chaud aussi longtemps que possible.
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Matériel a prévoir :

- Sac a dos de taille moyenne (20-30 litres) pour pique-nique, chaussures lors des marches pieds nus, vétements
chauds et matériel personnel, maillot de bain, serviette...

- 1 veste polaire ou 1 doudoune a manches de préférence

- 1 veste de montagne contre le vent ou la pluie, type gore tex ou équivalent

- en cas de pluie les activités et parcours seront adaptés

-1 gourde de 1L minimum

- 1 petite paire de gants (laine ou polaire) et 1 bonnet pour le froid en forét ou en randonnée (au cas ou)

- 1 casquette, chapeau ou foulard pour le soleil

- 1 paire de lunettes de soleil de trés bonne qualité

- 1 petite lampe frontale (chambres collectives)

- protection solaire si souhaité

- 1 petite pharmacie personnelle (élastoplast, pansements, médicaments personnels, produit contre les tiques...)
- Lunette de vue de rechange (si besoin)

- 1 trousse de toilette avec vos produits de toilette personnels

- 1 serviette de bain et 1 maillot de bain

- pour les thermes en cas de pluie : maillot de bain (hors short de bain), claguettes ou tong anti dérapant, bonnet
de bain (possibilité d’en acheter sur place)

- vétements de rechange pour la semaine

- carnet de notes et stylos

- 1 petite serviette ou autre pour s’assoir sur le sol humide des foréts lors des relaxations et méditations

Dates et Prix
7 jours / 6 nuits / 5 jours de balades et randonnées
Dates :

- du 23 au 29 juillet 2023
-du 06 au 12 aouat 2023

Tarifs :

- 690 € par personne
- Tarif Early Bird - 10 % pour toute inscription confirmée avec acompte versé au maximum 30 jours avant le début
du stage.

Possibilité d’organiser un séjour sur les dates de votre choix pour un groupe constitué a partir de 3 participants.
Le prix comprend :

- I'organisation du séjour

- 'encadrement par un accompagnateur en montagne - naturopathe
- 6 nuits en pension compléte en chambres d’h6tes

- 5 jours de balades et randonnées

- les transferts vers les lieux de balades

- les transferts pour la gare d’Aix les bains sur réservation préalable
- les taxes de séjour

- les activités du matin et du soir autres que les balades
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Le prix ne comprend pas

- les dépenses personnelles (souvenirs, produits locaux...)

- les assurances annulation et rapatriement

- entrée éventuelle aux Thermes d’Aix les bains (21€ lun-ven, 23€ WE, jours fériés, vacances scolaires)
- tout ce qui n’est pas indiqué dans la rubrique “Le prix comprend”.

Inscriptions, annulations et assurances

- Inscriptions (Extrait de nos CGV)
Pour réserver votre séjour :

L'inscription devient effective apres avoir signé et renvoyé le contrat de vente, et versé un acompte de 30%
minimum du montant du séjour.

Inscription et paiement en ligne possible directement sur le site www.mon-premier-jeune-rando.com.
Auquel cas la totalité du reglement sera demandé. Pour le tarif Eary Bird la réservation se fait uniquement en
direct par téléphone ou par e-mail.

- Annulations et assurances

Voir détails dans les CGV du contrat de vente.

Informations complémentaires

Vous pouvez visiter les sites internet www.mon-premier-jeune-rando.com, www.atypique-rando-bauges.com,
www.chambres-bauges.com, www.fabienlamborot.com.

Parution Presse

- Présentation et détails des séjours dans I’émission La vie en bleu sur radio France Bleu Pays de Savoie

a réécouter en podcast
https://www.francebleu.fr/emissions/la-vie-en-bleu-les-experts-le-dossier-du-jour/pays-de-savoie/fabien-
lamborot-la-rando-jeune-avec-fabien-lamborot-accompagnateur-en-montagne-
naturopathe?fbclid=IwAR3HLNNClyoogV03TJjzSGOFPsNfp5thvbSXWOIznJ8AweBJp8ANGMO 9mg

Ropiay Gu lundi 31 s0Gt 2020

Fabien Lamborot : La rando "Je(ine"” avec Fabien Lamborot,
accompagnateur en montagne , naturopathe

La Vie en Bleu:
Ou hundi o vey
Hanrion

rts, le dossier du jour
"

Fabien Lamborot : La rando “Jedne” avec Fabien Lamborot . accompagnateus en montagne . naturopathe
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