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La semaine avant le ler féurier

CONCOURS DE DESSIN
AVEC L'EQUIPE DE L'INGUIMBERTINE

Dessinez sur place votre plus beau serpent afin de célébrer la nouvelle année lunaire ! Les
dessins seront exposés par la suite dans les vitrines de la Cité Interdite (31 rue des Halles)
et vous pourrez venir le récupérer entre le 4 et le 8 février.

LI
Entrée libre et gratuite

Date : du mardi 28 au samedi 1 février de 12h & 18h, y
dimanche 2 de 10h & 12h. Matériel : fourni

Lieu : Bibliothéque l'Inguimbertine, 180 pl. Aristide Briand

MASSAGE ASSIS AMMA
AVEC FLORENCE

Parfait pour une pause et une détente rapides, ce massage se pratique habillé sur
une chaise spécifique et permet de relacher les tensions musculaires, soulager
les douleurs, améliorer la circulation sanguine, stimuler le systéme nerveux.

Tous publics adultes et ado.

Réservation au 07 89 08 55 75, 20mn=20€

Date : Tous les matins du lundi 27 janvier au vendredi 31
Lieu : au Cabinet de Florence & Mazan

MASSAGE JAPONAIS SHIATSU ET YOGA
AVEC GUISLAINE

Réservation au 06 12 55 78 35

Shiatsu :55 € corps entier, 45 € le dos, 25 € la téte.

Yoga visage 12h30 13h, yoga sur chaise 13h15 13h50, méditation 17h 17h45.
13€ avec thé offert.

Date : Jeudi 30, vendredi 31 janvier et samedi ler février

Lieu : Association Regard, 45 Pl. Maurice Charretier

SEANCE DE SHIATSU TRADITIONNEL
AVEC CATHERINE COULIBEUF

Réservation au 06 74 50 85 34
Séance de Th pour 30€
Date : la semaine du 27 janvier au 31 janvier

Lieu : 99 avenue des roches blanches, 84570 Mormoiron



Portes-ouvertes a la MJC

Ter féurier, 8 PI. des Pénitents Noirs

m ATELIER QI GONG

AVEC CORINNE MENDEZ-DROUART
Le gi gong est une gymnastique traditionnelle chinoise et une pratique de la
respiration fondée sur la connaissance et la maitrise du souffle

q et qui associe mouvements lents, exercices respiratoires et concentration.

Réservation au 04 90 63 04 55, 5€
Horaires: 14h & 15h, Durée 1h

ATELIER ET EXPOSITION DE CALLIGRAPHIE CHINOISE
AVEC NOELLE SAME

L'écriture chinoise a la particularité d'étre a la fois image, signe et son. La calligraphie est donc
tout naturellement le premier des arts, qui lie peinture et poésie par la grace du pinceau.

0

Réservation au 06 80 85 92 23, gratuit,
uniquement pour un premier essai.
Horaires: 10h & 12h Durée : 2h

Exposition des éléves de Noélle Samé du ler au 18 février

SPECTACLE CALLIGRAPHIE CHINOISE
AVEC NOELLE SAME ET ALAIN NOUVEL

Nous sommes faits d'un méme feu, que nous soyons Occidentaux ou Chinois, voila ce que disent
ces Nouvelles d'Eurasie, écrites par Alain Nouvel aprés son séjour en Chine. A leur source, des
poémes chinois classiques, paroles bréves, fortes, si remplies d'émotion que les contes qu'ils ont
inspirés ont jailli d’eux, comme un suc.

Li Qing Zhao, poétesse de la dynastie des Song, née en 1084 et morte vers 1155, parle avec des
accents aux échos étonnants de I'amour et de la vie. Noélle Samé a choisi de calligraphier ['un
de ses vers pendant le spectacle, tandis qu'Alain Nouvel lira la nouvelle dont I'exergue est,
justement, I'un des textes de la poétesse qu'il a lui-méme traduit :

« Le vent s'est arrété, les pétales tombés

Parfument la poussiere.

A quoi bon se coiffer, déja descend le soir

Rien ne change sinon mes semblables qui passent...”
Le spectacle mélera poésie, musique et calligraphie,

comme la civilisation chinoise le préconise.

Entrée libre, gratuit
Horaires: de 15ha 16h Durée : Th



Portes-ouvertes a la MJC

Ter féurier, 8 PI. des Pénitents Noirs

ATELIER DE CUISINE CHINOISE
AVEC MAYMIE YAO

La cuisine chinoise est une des plus réputées au monde, et sans doute celle qui comporte le plus
de variations. Il faut plutét parler des cuisines chinoises car ['aspect régional est fondamental.

Réservation au 04 90 63 04 55
17 €/adh MJC - 19 € non adh
Inscription obligatoire, possibilité de s'inscrire en ligne sur le site de la MJC

Horaires: de 10h & 12h, Durée : 2h - / -~
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lls représentent en général des animaux et des fleurs et sont réalisés & l'aide de ciseaux et de

ATELIER JIANZHI (PAPIER DECOUPE)
AVEC MAYMIE YAO

Depuis le ée siecle, cet art du papier découpé existe en Chine.

couteaux. Les Chinois utilisent souvent la couleur rouge qui est Porte-bonheur.

lls servaient autrefois d'offrande et chaque jeune mariée se devait d'en maitriser la technique.
Aujourd'hui, il est utilisé pour décorer portes et fenétres et ce sont davantage les hommes qui
sont connus pour faire les plus beaux découpages.

Réservation conseillée au 04 90 63 04 55, Gratuit
Horaires: de 14h & 15h, Durée : Th

ATELIER DE COREEN
AVEC AURELIEN DE VALENCE

Pour mieux surfer la vague coréenne, initiez-vousa la langue du Pays du Matin Frais !

Tous publics
Entrée libre, Gratuit
Horaires: 13h30 & 15h, Durée Th30




e }; Bien-étre a la Cité Interdite

ler féurier, 31 rue des Halles
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ATELIER YOGA; LA DANSE DU DRAGON
AVEC LILA

Entre yoga et Qi Gong, le souffle du dragon vient du yin yoga. C'est une chorégraphie codifiée,
dans laquelle sept séquences se succédent dans un ordre précis, séparées entre elles par une
pause de méditation sur le Qi.

Cette séance se déroule en musique. Les mouvements sont synchronisés & la respiration, dans
un enchainement fluide, tout en maintenant & flot un rythme dynamique, soutenu et progressif.
Ainsi I'énergie vitale qui circule en nous, est stimulée et se libére.

Le souffle du dragon sera suivi par quelques postures relaxantes afin d'intégrer et d'équilibrer
cette énergie, pour enfin savourer le calme intérieur.

Réservation en ligne, 20€
Horaires: 10h & 12h Durée: 2h

MASSAGE VISCERAL ENERGETIQUE CHINOIS
AVEC FLORENCE

Ce massage est une pratique issue de la Médecine Traditionnelle Chinoise qui consiste &
"travailler 'énergie des organes internes" en : agissant sur le bien - étre intestinal, soulageant
des troubles digestifs, améliorant la détoxification. Mais aussi en renforgant le systéme
immunitaire, en libérant les blocages énergétique.

ﬁ Plusieurs techniques sont combinées : massage, respiration et travail énergétique,

-
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qui se concentrent essentiellement sur la région abdominale.

b

Réservation en ligne 20mn=20€
Horaires: 13h30 & 17h

ATELIER TAO DE LA VITALITE
AVEC AISHA

Harmonisez votre énergie grace aux phases de la lune.
Découvrez la puissance du Serpent de bois qui vous ancre dans les énergies terrestres et

réveille I"élan vital qui sommeille en vous.

A travers des pratiques du Tao, cet atelier vous guide vers une revitalisation du corps et de
I'esprit.

Reconnectez-vous & votre énergie vitale et laissez-la rayonner!

Réservation au 07 6112 48 82 ou par mail & soulimetegmail.com, Gratuit
Horaires: 17h & 18h Durée: Th
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ATELIERS MANDALA
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Toute 'aprés-midi Marie-Christine vous invite & créer en partant de “‘,&: ( l@ (
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I'univers des mandalas ! Peinture, récupération et mandala en papier roulé ! AN S \ )
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ATELIER SHIBORI (TEINTURE TIE AND DYE) @

AVEC PAULINE ET CLOE BREGEON

Teinture de deux rectangles pour la réalisation d'un tote bag.

Le shibori est une technique japonaise de teinture & réserve par ligature sur tissu.
Elle est aussi connue sous les termes de « tie and dye » ou de « renoué ».

Public adulte et ado. Réservation en ligne, 35€, Horaires: 10h et 14h Durée: 2h30

ATELIER RELIURE
AVEC MARLENE

Marléne vous propose de réaliser de vos mains un carnet, format 14.8 X21 cm
en utilisant la technique Button Hole. Le matériel est fourni, vous pourrez
choisir entre différents papiers pour la couverture de votre carnet selon vos envies.

Réservation en ligne, 25€, Horaires: 1lh Durée: 1h30

ATELIER D'AUTOMASSAGES POUR LES MAUX DE TETE
AVEC JULIEN COLL \\ N
Venez apprendre & localiser et masser vous-méme des points d'acupression z;}g‘f
qui soulagent et vous initier & I'énergétique chinoise via un atelier pratique | T

Public adulte et ado. Réservation en ligne, 10€, Horaires: 1lh Durée: 1h30

ATELIER D'ORIZOME g
AVEC SYLVIE MARINANGELI

Découvrez la magie de 'Orizome, cet art japonais ancestral de teinture sur
papier plié. Cet art est une véritable invitation & I'expérimentation : vous
explorerez plusieurs techniques de pliages pour créer des compositions : 1 o iy
colorées aux motifs uniques. A la fin de I'atelier, vous aurez le choix de réaliser (AR

une élégante enveloppe en origami ou d'emporter vos créations pour les VD "
transformer en couvertures de carnet ou autres décorations. Un moment pour y' ' '

s'’émerveiller, jouer avec les couleurs et laisser libre cours & votre imagination !

Public adulte et ado. Gratuit, confirmation des réservations par texto
au 07 68 06 68 86. Horaires: 14h et 15h30 Durée: 1h15



ATELIER PEINTURE CHINOISE
AVEC ANNELI

Le Sumi-e, signifiant peinture & |'encre, est un courant de peinture japonaise originaire de
Chine. Il se caractérise par l'usage du lavis & I'encre noire, la prédominance du paysage
comme sujet et la proximité avec la philosophie du bouddhisme zen.

Cette année Anneli vous propose le théme du Serpent !

Réservation au 06 72 96 89 88, Gratuit
Horaires: 10h et 1lh Durée: Th
Lieu : La Librairie de 'Horloge, 12 Rue de [Evéché.

ATELIER ORIGAMI
AVEC ANATS

Le but de l'atelier est de vous faire voyager & travers la beauté et la fragilité
des papiers, de vous apprendre certaines techniques de I'origami pour
confectionner un photophore en forme d'étoile et de le relier & un voeu que
'on écrira et accrochera sur le coté. L'atelier est accessible & partir de 10 ans

a partir de 10 ans

Réservation au 06 17 65 10 79, Gratuit
Horaires: 14h30 et 16h Durée: 1h30

Lieu : La Petite Horloge, 41 Rue de [Evéché

ATELIER DE LIGHTPAINTING
AVEC ALDRIC

Découvrir le lightpainting tout en s'inspirant des calligraphies japonaises.

- rapide approche des réglages sur 'appareil photo

- choix de la calligraphie & réaliser et découverte des différents pinceaux de lumiére
- apprentissage du mouvement pour un geste fluide et précis.

- réalisation de la calligraphie et impression au format 15 x 20cm

Public adulte et ado.

o Réservation en ligne, 40€
Horaires: de 18h30 & 20h30 Durée: 2h

Lieu : La Cité Interdite, 3] rue des Halles.

ATELIER DE CHINOIS

” AVEC MICHELE
7 Initiez-vous a l'une

-
~

’ des langues les plus fascinantes au monde !
3

@ Réservation au 06 88 62 68 45, Gratuit
Horaires: 10h30 Durée: Th

@& Lieu: Le livie Gourmand, 17 rue des Halles



Restaurants

"3 ler féurier, dans la ville

BISTROT LA PLACE

Porc Au caramel, accompagné d'une julienne
de légumes de saison, riz basmati et salade
verte.15, 90 €

Reéservation au 04 90 61 37 54
Lieu : 12 place de la juiverie

A LA BON'HEUR

Poulet frit & la japonaise accompagné d'un
aioli citronné et de riz cantonais 16,20€.
Midi uniquement

Réservation au 04 90 60 57 96

Lieu : 37 place Maurice Charretier

LE LIVRE GOURMAND

Nouilles Chinoises soja et poulet
accompagnées de soupe miso ou de salade
thai végétarienne 18 € Dessert : Yang Zhi
Ganlu: dessert rafraichissant & la mangue,
lait de coco et graines de chia. 6€

Ou Créme de chocolat avec sa créme
fouettée au yuzu. 6€

Midi uniquement

Réservation au 04 90 34 91 01

Lieu : 17 rue des Halles

LE TEMPS D'UNE PAUSE

Thés de différents pays d'Asie accompagné
de gourmandises!
Lieu : 7 rue des Halles

CAFE DU SIECLE

Menu découverte asiatique : assiette a
composer selon vos envies 16,90 € Moshi
revisité 5,90 € Plat dessert 20,90€
Réservation au 04 90 69 53 38

Lieu : 13 Pl. Charles de Gaulle

PETIT JAPON

Pour le nouvel an Petit Japon vous offre, pour
'achat de deux bentos, un "Fukubukuro"
(littéralement des "sacs-bonheur") : des
pochettes cadeaux surprises, remplies de
petites choses.

Midi et soir, & emporter uniquement
Réservation en ligne

Lieu : 6 rue de 'Observance

CHEZ AHLAM

Boulgour aux légumes et kéfte (kefta turque)
+ Kinefe (pétisserie turque & base de
cheveux d’‘ange, de fromage fondu et fleur
d'oranger). 20€

Midi uniquement

Réservation au 06 4129 69 46 31

Lieu: 31 place de I'Horloge

™ ™
= v 4


https://www.google.com/maps/place/data=!4m2!3m1!1s0x12b58a1b07d27eef:0x22f29ca22b9af2dc?sa=X&ved=1t:8290&ictx=111

Ateliers

mercredi 5 février a I'Inguimbertine

LECTURE KAMISHIBAIT
A 16H30
ET ATELIERS RECREATIFS

DE 14H A 17H
AVEC L'ASSOCIATION GRAIN DE LIRE

L’ INGUIMBERTINE
A L'HOTEL-DIEU

BIBLIOTHEQUE MUSEE

VENEZ CREER VOTRE GUVRE D’ART !

ATELIER INTERGENERATIONNEL DE LECTURE-ECRITURE-
ARTS-PLASTIQUES PROPOSE PAR L'ASSOCIATION
GRAINS DE LIRE POUR DECOUVRIR LA RICHESSE DE LA
LITTERATURE JEUNESSE.

Réservation conseillée au 04 90 63 04 92, gratuit
Lieu : Bibliotheque I'lnguimbertine, 180 pl. Aristide Briand
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Programme en cours
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Rendez-vous sur

www.venisdasie.com
pour la hilletterie,
un programme actualisé
et complété!
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