
WEEK-END   

ZEN  
 

Le 1er événement UFOLEP dédié 

aux activités de la forme et du 

bien-être 
 

PROGRAMME SAMEDI PROGRAMME DIMANCHE 

13h30 

14h30 

 
Accueil 

9h00 

9h30 
Réveil musculaire 

14h30 

15h45 

Table ronde 
Comment prendre soin de son corps au 
travers des AF orientations asiatiques 

9h30 

10h45 

 
MARCHE NORDIQUE 

 

 

11h00 

12h00 

#Groupe1 : Pilates 

#Groupe2: Gym douce 
16h00 
17h00 

 
Chi qong / Whutao 

 

17h15 
17h45 

#Groupe1 : Yoga 
#Groupe2 : Auto-massage 
et relaxation 

 

  
18h00 
18h45 

#Groupe1: Auto-massage 
et relaxation 
#Groupe2 : Yoga 

 

18h45 
19h30 

 
Détente 

 

19h30 
 

Repas 

 

 

Infos et contacts 
Week End Zen - Centre Regain m Ste-Tulle (04) 

Inscrivez-vous en ligne sur https://inscriptions.ufolep.org/week-end-
activites-de-la-forme-04-zen-2023/ 
Facebook : UFOLEP Région Sud Provence Alpes Côte d’Azur 

ufolep.region.sud@gmail.com/ 06.52.83.81.75/ 04.91.42.28.60 

 

12h00 

13h30 

 
 

13h30 

15h00 

Atelier débat 
Sport Santé Nutrition 

 

13h15 

16h15 

#Groupe1 : Gym douce 

#Groupe2 : Pilates 

16h15 

17h00 

 
Echange de pratiques 

17h00 

17h30 

 
Bilan 
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