
QI GONG et JEÛNE

Du dimanche 4 au soir au samedi 10 Octobre fin de matinée 2026

Au  Moulin d’Ancette, en Haute-Loire

Moulin d'Ancette 670 Route du Pont Bleu , Hameau d'Ancette ,43500 Saint Julien d'Ance 

Altitude 740 mètres. 

En co-animation     : Gabrielle Gentner pour l’accompagnement au jeûne,  

Véronique Austruy pour le Qi Gong

Dans le tre
s beau lieu de Karine Bontemps 

Vivre un moment agréable, instructif  et régénérant entre Jeûne et Qi Gong.
Se donner un temps de vie pour expérimenter le jeûne en étant accompagné.

Bénéficier des éclairages de la naturopathie.
Le tout tissé avec des pratiques Qi Gong adaptées, 

au service de la fluidité, de l’énergie, du digestif, dans toutes ses dimensions.
Tout cela facile à réutiliser dans notre vie quotidienne.



I  ntentions     de Gab  rielle  
Offrir une pe�riode de jeu� ne a
  son organisme, au moins une fois dans l'anne�e est un des
plus beaux cadeaux que nous puissions lui faire. Durant cette semaine de mise au repos
du syste
me digestif,  nos organes e�monctoires que sont le foie, les reins, l'intestin, les
poumons  et  la  peau  pourront  consacrer  toute  leur  e�nergie a
  leur fonction  de
de� toxification et d'e� limination. 
Ainsi  nettoye�es  et  re�ge�ne�re�es,  les  cellules  de  notre  corps  pourront  a
  nouveau
fonctionner  de  façon  optimale  pour  assimiler  tous  les  nutriments  apporte�s  par
l'alimentation lors de notre reprise. 
C'est en quelque sorte une remise a
  neuf de tout l'organisme.
De plus, associe�  a
  une pratique e�nerge�tique comme le Qi Gong et au repos physique et
psychique,  cette pe�riode,  loin du tumulte quotidien, sera propice a
  recontacter notre
inte�riorite� , respecter  notre  rythme  naturel  :  juste  se laisser  "porter"  dans  l'instant
pre�sent et accueillir ce qui vient, sans jugement "de bon ou mauvais".

A  partir de mes connaissances de  Naturopathie et  de  mon expe�rience personnelle de
jeu� nes, je vous accompagnerai dans tout le processus, tout d'abord de pre�paration du
corps avant le stage, en douceur, par la  «descente» alimentaire et une de� tox pre�alable
par les plantes. Ainsi pre�pare� , l'organisme aura moins a
  faire face aux de�sagre�ments de
la crise curative (e� limination des toxines) pendant le jeu� ne. Puis nous verrons ensemble
comment  lors  de  la  reprise  alimentaire  progressive,  introduire  les  aliments  qui
permettront d’e�panouir une belle vitalite�  d’automne.
Afin d’adapter la me� thode de jeu� ne (hydrique, Buchinger…) a
  votre terrain et vitalite�  du
moment, nous aurons un entretien personnalise�  et individuel avant le se� jour,  qui me
permettra de re�aliser “un bilan de sante� ”et de re�pondre a
  vos interrogations.

I  ntentions     de Véronique  
Le Qi Gong, propose�  a
  plusieurs moments de la journe�e, au service de chacun et de
ses besoins. Pour ce moment de jeu� ne, pour aider, soutenir le processus en douceur, en
bienveillance.  Aussi  avec  l’ide�e  que  chacun  puisse  expe�rimenter  des  pratiques
inte�ressantes et utiles pour prendre soin de soi sur le moment et aussi par la suite.
Enseignante de Qi Gong, intervenante a
  l’IEQG (Institut Europe�en de Qi Gong et Yang
Shen, e�cole fonde�e il y a plus de 35 ans par Yves REQUENA) depuis 2009, notamment
pour la formation des enseignants.

Les journées alterne  ront   différents moments  
réajusté au fil des jours et de leur thématique ainsi que des besoins et rythmes de chacun 

9h à 10h : Moment de partage

10h à 12h30 : Qi Gong en douceur. Des e� tirements des me�ridiens, tout en douceur 
prendront place la
 . Des mouvements pour se ressourcer aussi.

14h30 à 16h : sortie nature facultative



16h30 à 17h30 : Qi Gong avec des mouvements du Wu Dang 2.

17h30 à 18h30 : enseignement Naturo

Après 18h30 : temps libre, possibilite�  de partager un temps de me�ditation guide�e, 
notamment avec les «6 sons the�rapeutiques».

Intervenantes  :  
à votre disposition pour tout renseignement complémentaire :

Gaby GENTNER, te� l: 0689718144
@: gentner.gaby@gmail.com

Véronique AUSTRUY , te� l : 0616872004
@ : austruy.veronique@neuf.fr

Tarif  s     :
- 370 €, tarif qui comprend

… l’accompagnement de Gaby pour le jeu� ne
… l’accompagnement de Ve�ronique pour le Qi Gong,
…  les tisanes propose�es au fil de la journe�e, le bouillon du soir, les jus si ne�cessaire, et les
ingre�dients de la reprise alimentaire.
…  Gaby aura un moment individualise�  avec chaque personne avant le de�but de stage.

-  L’he�bergement est en plus, a
  organiser de vive voix.

- Nous pourrons proposer des massages a
  la demande, en supple�ment.
                                     

POURQUOI JEUM NER     ?  

Que l’on cherche a
  ame� liorer sa sante�  et sa vitalite� , a
  pre�venir la maladie, ou a
  retrouver
un meilleur e�quilibre interne, le jeu� ne est une me� thode naturelle a
  la fois puissante et
simple  a
  mettre  en  place.  Il  permet  au  corps  de  re� tablir  ses  propres  processus  de
gue�rison et  lui  donne  l’opportunite�  de  prendre  en  charge ses  de�se�quilibres  sans  les
interfe�rences lie�es a
  la digestion ou a
  la surcharge mentale. L’e�nergie e�conomise�e est
redistribue�e vers les processus internes de nettoyage et re�paration du corps.

Le jeu� ne est un processus choisi et contro� le�  qui permet de profiter des bienfaits d’une
pause alimentaire sans risquer la de�nutrition. Il peut e� tre adapte�  selon les besoins de
chaque personne qu’il  s’agisse de nettoyer son organisme, d’enclencher une perte de
poids ou stimuler une re�ge�ne�ration plus profonde.

Durant  cette  pe�riode  de repos  physique  et  intellectuel,  je  partagerai  avec  vous  mes
connaissances  dans  le  domaine  du  jeu� ne  mais  aussi  toutes  les  facettes  de  la
naturopathie : alimentation, activite�  physique, e�motions… chacun pourra cerner, d’apre
s
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son tempe�rament, son terrain, son mode de vie, ce dont il a besoin pour augmenter sa
vitalite� , son me�tabolisme, ses capacite�s d’adaptation au stress. 

Qui suis-je : je m’appelle Gabrielle et me suis forme�e a
  la naturopathie en 2018, apre
s
avoir exerce�e pendant 30 ans la profession d’infirmie
re. Mon inte�re� t pour la pratique du
jeu� ne m’a amene�  a
  me former et a
  accompagner plusieurs se� jours de jeu� ne, entre autres
avec Ve�ronique. Je continue a
  enrichir mes connaissances et bien su� r a
  les mettre moi-

me�me en pratique dans ma vie quotidienne. 


