SOLEIL D'OR

ASSOCIATION DE YOGA ET DE CULTURE INDIENNE
(Crée en 1977)
31°™ Anniversaire

PROGRAMME 2008 - 2009

« Toute la Vie est un Yoga »

\S/

«Le but du Yoga est d’ouvrir la conscience au Diviret de vivre de plus en plus dan
la conscience intérieure, tout en agissant sur laiev extérieure a partir de cette
conscience ; d’amener I'étre psychique profond aurngmier plan et, par le pouvoir du
psychique, de purifier et de changer I'étre afin qul soit prét pour la transformation et

uni a la Connaissance divine, a la Volonté divinet @ ’Amour divin. »

- Sri Aurobindo -

Cotisation 2008 - 2009
Membres actifs - 20 €- Membres bienfaiteurs - 50 &u plus
Donne droit & : toutes les activités organiséed association
SOLEIL D’OR aux prix indiqués dans la brochure,
la réduction sur le tarif des soirées culturellassurance MAAF
et au bulletin mensuel d’information.

INSCRIPTION ET COURS TOUTE L'ANNEE

PERMANENCE : du Lundi au Vendredi - 18n00 & 20h00
Mercredi 14h00 a 20h00 et Samedi - 09h00 a 18h00

146, rue Raymond Losserand — 75014 PARIS
Metro Plaisance (ligne 13) ou Bus 62 Arrét Plaisare-Hopital Saint Joseph
Le Centre Soleil d’Or est situé derriere 'immeubledans le jardin au fond a droite.
Tél. : 01.45.43.50.12/01.43.32.91.99 / Fax : @02.91.99
e-mail : zacria.soleildor@voila.fr/ internet : www.soleildor.org



YOGA

SEANCES D'’ASANA ET DE PRANAYAMA
POUR LES JEUNES ET LES ADULTES : (Les débutants quiveulent suivre les cours des moyens ou
avances doivent suivre 2 ou 3 cours particuliers cavoir au moins 1 an de pratique).

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
10h00a 11h3DM | 10h00 a 11h3DM 10h00 a 11h3DM 09h00 a 10h3DM
10h30 a 12hOMA
12h15 a 13h4BM 12h15 a 13h4BM 12h15 a 13h4BM
16h30a18h(DM | 14h00 & 15h3DM
18h00 a 19h3MA
18h30 a 20hOM 18h30a20h0DM | 18h30 a 20hODM
19h30 a 21h0DM 19h00 a 20h3DM
20h00 4 21h3PIA | 20h00 a 21h3DM 20h00 a 21h3DM
Légende DM : Débutants — Moyens M: blyens MA : Moyens—Avancés

POUR LES FEMMES ENCEINTES: | Pour les séances de 1h30 d’Asana et de Pranayama
(1* cours particulier sur rendez-vous) la carte de

MERCREDI  18h30 a 20h00 la séancq 10 séanced 30 séance{ 60 séance$
VENDRED!  10h00 a 11130 Prix | 16¢€ 115 € 310€ 555 €
POUR LES SENIORS Validité 3 mois 1an 1 an
MARDI 15h00 a 16h30

Réduction :
POUR LES ENFANTS 5-10 ans -30% Enfants de moins de 7 Ans
MERCREDI ~ 16h00 a 17h00 -20% Enfants de moins de 12 Ans
- [0) I

POUR LES ADOLESCENTS 11-16 ans 180;" iers‘i.””(fs ldeego'”s de 2d5 ';‘”S ou def plﬁ.ﬁ ders
MERCRED!  15h00 & 16h00 - 10% partir de la personne de la méme famille

COURS PARTICULIERS (sur rendez-vous) :
ASANA ET PRANAYAMA:
(Enfants, Jeunes, Adultes, Handicapés, Femmesntes).

YOGA DES YEUX (exercices des yeux)
SATKRIYA (exercices de purification)

55 €la séance,
490 €la carte de 10 séancds

BHAJAN (Chant méditatif) :
Dates:les Lundis du mois d’Octobre, Novembre 2008 et dedvh Mai 2009
[ Horaires : les Lundis de 19h30 4 20h30  Participation : 10 €la séance |

YOGA DES YEUXexercices des yeux)
Dates:les Dimanches — 12 Octobre 2008, 11 Janvier, 0& M Mai 2009
[ Horaires : de 14h00 & 16h00 Participation : 30 €la séance |

LES SAMEDIS DE PERFECTIONNEMENT:

Pratique : asana, pranayama, méditation, lecture déexte, échange et réflexion, chant.
Dates : 04 & 18 Oct., 08 & 22 Nov., 06 Déc. 2008, 14 & 2&ig, 09 & 23 Mai 2009

[ Horaires : les Samedi de 10h30 & 13h45  Participation : 26 €la séance |

SOIREES DE RETROUVAILLES AUTOUR DU YOGA

Exposé ou lecture de texte, échange et réflexiomant suivi d’'une méditation.
Dates :les Samedis — 18 octobre 2008, 14 Mars et 09 Ma® 20

| Horaires : 19h30 a 21h00, un buffet suivra organisé par leicggants Participation : Gratuite |
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YOGA

FORMATION D'’ENSEIGNANTS DE YOGA
(avec Ajit SARKAR)

BUT : Formation, perfectionnement et spécialisation aesgignants de yoga par
- Des cours pratiques pour la maitriséadechnique.
- Des cours théoriques pour la bonne e¢éhgnsion du mécanisme du corps et de la basespphia@ue du yoga.
- Des rencontres et des échanges damslien favorable pour la recherche de I'harmonidet’équilibre.
PROGRAMME :
ETUDE PRATIQUE:

- Mobilisations articulaires, bases de la respragt de la relaxation (préparation physique)

- Exercices de purification (Satkriya) - Contraction et circulation de I'énergie (Bandhlydra)
- Postures (Asana) - Relaxation yoguique (Yoga-nidra)
- Exercices de respiration (Pranayama) - Concentration et méditation (Dharana et Dhyana)

- Chant (Bhajan)
ETUDE PEDAGOGIQUE :
- Adaptation des exercices pour : femmes enceiatdants, personnes agées et handicapées

- Structure des séances - Progression des postures et des respirations
- Méthodes d’enseignement - Attitude physique et psychique de I'enseignant
- Lecture du corps et correction - Relation enseignant / enseigné

ETUDE THEORIQUE :
- Philosophie indienne : Veda, Upanishad, Bhagdvad: Yoga Sutra et Tantra.
- Anatomie et physiologie - Histoire et évolutiom ybga
Le programme détaillé sera remis lors de la premié& séance - 04 Octobre 2008
ORGANISATION DE LA FORMATION
FORMULE - I: 9 Week-ends de formation + 2 stages d’un sen@anean:

un au Soleil d’Or et l'autre a lle Ber en Bretagne au mois de Aolit.
Codt: 1460 €(146€ a l'inscription etl46€ par mois sur 9 mois)465 €pour la pension a I'lle de Berdear an.

FORMULE - Il : 9 Week-ends de formation + 2 stages d’'un sen@anen:
un au Soleil d’Or ‘tutre a lle Berder en Bretagne au mois de Apat
+ 2 semaines de stage a I'’Ashram de Sri Andihia Pondichéry et 2 semaines de tourisme eralndeois de Juillet
Co0t: 2320 €(232 €a l'inscription e232 €par mois sur 9 mois) 465 €pour la pension a I'lle de Berdear an plus
un supplément I'année du voyage soit € si le voyage est entrepris en 2009.
Date limite d’inscripbn pour le voyage:22 Mars 2009

| Auditeur libre: 110 €le week-end 55 €par %2 journée 10 €conférence seulemen[

DATES ET HORAIRES Oct.— 04 et05 Nov.—-22et23 Mars—28et?29
WEEK-ENDS 2008-2009 Oct.—18et19 Déc. —06et07 Mai — 09 et 10
Nov.—08et09 Mars-14etl5 Ma - 23et24

(Samedi de 14h00 a 18h00, Dimanche de 09h00 a 18hf¥14h30 a 17h30)

Note : -Les éléves qui n'arrivent pas a faire le nombrstdges requis peuvent les reporter sur I'annéastay
- Les éleves en formation peuvent pgér aux cours de Yoga - d’Asana et de Pranayasinecentre
Soleil d’'Oravec une réduction de 20% sur les prix.

STAGES: PRINTEMPS - du Lundi 20 au Vendredi 24 Avril 2008u Soleil d'Or)
ETE (1) - du Samedi 15 au Samedi 22 Aolt 20@9’lle Berder en Bretagne)
Ou ETE (2) - du Samedi 22 au Samed\@3t 2009. (a I'lle Berder en Bretagne)

(Pour plus de renseignements, voir a la section STFES page suivante)

VOYAGE ET STAGE EN INDE: du 11 Juillet au 09 Aot 2009
(2 semaines de stage et 2 semaines denm)ris
Pour plus de renseignements, voir a la section STAS (page suivante) et la section VOYAGE (page 14).
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STAGES

(Ouverts a tous)

STAGES DE YOGA
Conférence et pratique de : Chant, Asana, Pranayamdrelaxation et Méditation.

1-HIVER EN INDE Dates : du Samedi 14 Février au Samedi 01 Mars 20009.
Dates : du Samedi 14 Février au Samedi 05 Mars 2009.
Programme de tourisme :Visite de New Delhi, Old Delhi, Jaipur, Fort d’Ambégra, Fatehpur Sikri, Taj
Mahal, Sikandra, Mahabalipuram, Trichy, Kanchipur&uack Fort, Madurai, Tanjavur, Pondichéry,
Chidambaram, Auroville. (Détail a la page 13)

Participation : 2520 €.Voyage et tourisme inclus du 14 Février au 01 Mars 2009.
2820 ¥oyage, tourisme et le stage de Yoga indallus14 Février au 05 Mars 2009.

(Sont compris dans le prix : tous les transpoes visites, les excursions,

les guides et la pension compléte, chambre a aJis salle de bain, les cours pour ceux qui ®&thge),

Places :Limitées a 20 stagiaires (réservation par ordrerid@e des demandes)
Date limite d’inscription : 14 Décembre 2008

2-PRINTEMPS avec Ajit SARKAR Dates : du Lundi 20 au Vendredi 24 Avril 2009.
Théme de la conférenice Yoga Sutra de Pantajali
Horaires : 09h00 a 13h00 et 14h30 a 18h00.
Lieu : Soleil d’Or, 146, rue Raymond Losserand, 75014isPar

[ Participation : 380 €sans pension|

3-BRETAGNE (1) avec Ajit SARKAR Dates: du Samedi 15 au Samedi 22 AoGt 2009.
Théme de la conférerice Samkhya
4-BRETAGNE (2) avec Ajit SARKAR Dates: du Samedi 22 au Samedi 29 Aolt 2009.
Théme de la conférerica Bhagavat Gita
Horaires : 07h00 & 08h00, 09h00 a 12h00, 16h00 a 19h00.
Lieu: LVT - lle Berder, 56870 LARMOR —BADENGolfe du Morbihan).
| Participation : 380 € + 465 §our lapension a I'ile de Berder. |

Places :Limitées a 30 stagiaires (réservation par ordrerid@e des demandes)
Date limite d’inscription : 30 Mars 2009 et sur liste d’attente apres cette. da

5-ETE EN INDE Dates : Du Samedi 11 Juillet au Dimanche 09 Aot 2009.
Théme de la conférenice Yoga Intégrale de Sri Aurobinda

Programme de tourisme :Visite de New Delhi, Old Delhi, Jaipur, Fort d’Ambégra, Fatehpur Sikri, Taj

Mahal, Sikandra, Mahabalipuram, Trichy, Kanchipur&uack Fort, Madurai, (Détail du voyage page 14)

Tanjavur, Pondichéry, Chidambaram, Auroville. R semaines de stage et 2 semaines de tourisme)
Participation : 3370 € Voyage Nord et Sud de I'lndetourisme et stage inclus du 11/07 au 09/08/09
2770 € Voyage Sud de I'iInde, tourisme et stage inclus du 17/07 alB@8/09

(Sont compris dans le prix : les cours de Yoga®Blklarata Natyam , tous les transparts,
les visites, les excursions, les guides et la pansbmpléte - chambre a 2 lits avec salle de bain).

Places :Limitées a 25 stagiaires (réservation par ordrerid@e des demandes)
Date limite d’inscription : 29 Mars 2008 et sur liste d’attente aprés cette. da

6-DIMANCHE DE YOGA Dates : du 26 Octobre 2008, 18 Janvier, 22 Mars et le 31.2da9.
Horaires : 09h30 a 13h00 et 14h30 a 17h00 Avec
Lieu: Soleil d’Or, 146, rue Raymond Losserand, 75014isPar Amir et Zacria

[ Participation: 55 € |

7-STAGE DE YOGA THERAPIE : Dates: Du Lundi 11 au Vendredi 15 Mai 2009.
Horaires : 09h00 a 13h00 et 14h30 a 18h00.
Lieu: Soleil d'Or, 146, rue Raymond Losserand, 75014isPar

| Participation: 380€ |




STAGES

(Ouverts a tous)

STAGE AUX METHODES DE REGULATIONS PSYCHO-TONIQUES&vec Michel ROY):
(Relaxation - Tonification Profonde - Dxamisation - Harmonie Gestuel)e
Dates : Du Lundi 23 au Vendredi 27 Février 2009.
Horaires : 09h00 a 13h00 et 14h00 a 17h00.
Lieu : Soleil d'Or, 146, rue Raymond Losserand, 75014isPar

| Participation: 380€ | (Détail page 8)

STAGES DE MASSAGE AYURVEDIQUE (avec Ajit SARKAR, ZACRIA, et Amir ZACRIA):

Stage la Dates : du Lundi 27 au Vendredi 31 Octobre 2008.
Stage 1b: Dates : du Lundi 09 au Vendredi 13 Mars 2009.
PERFECTIONNEMENT DE MASSAGE AYURVEDIQUE pour ceux qui ont fait le stage 1 (a ou b).

Stage 2a Dates : du Lundi 17 au Vendredi 21 Novembre 2008.
Stage 2b: Dates : du Lundi 13 au Vendredi 17 Avril 2009.
Horaires: 09h00 a 13h00 et 14h00 a 18h00.
Lieu : Soleil d’'Or, 146, rue Raymond Losserand, 75014isPar

| Participation : 380 €par session| (Détail page 6)

STAGES : RETROUVER LA SANTE PAR L’AYURVEDAavec Ajit SARKAR):

Stage E1: Dates : du Lundi 13 au Vendredi 17 Octobre 2008.
Stage E2: Dates : du Lundi 23 au Vendredi 27 Mars 2009.
Horaires: 09h00 a 13h00 et 14h00 a 18h00.
Lieu : Soleil d’'Or, 146, rue Raymond Losserand, 75014isPar

| Participation : 380 €par session| (Détail page 7)

STAGE DE CUISINE INDIENNNE ET DE YOGA/MASSAGE INDI EN (avec Zacria, Naziya
OU VARMA KALADU BHARATA NATYAM et Zinatoul)

du Samedi 08 au Lundi 11 Novembre 2008. Varma Kalai 330 €
du Samedi 08 au Lundi 11 Novembre 2008. Bharata Natyam 330 €
du Samedi 11 au Lundi 13 Avril 2009. Yoga/Massage Indien 250 €
du Samedi 11 au Lundi 13 Avril 2009. Varma Kalai 250 €
du Vendredi 01 au Dimanche 03 Mai 2009. Bharata Natyam 250 €
du Vendredi 01 au Dimanche 03 Mai 2009. Varma Kalai 250 €
Horaires: (horaires sur demande)
Lieu : ARCHELLE - HATTENVILLE - 76640 FAUVILLE-EN-CAUX
Places :Limitées a 20 stagiaires par Stage (réservatiomghe d'arrivée des demandes)
Date limite d’inscription : 1 mois ¥2 avant le début du Stage et sur listeatitg apres cette date.

(pension
compléte
incluse,
transport non
compris)

STAGES DE VARMA KALAI avec M. Amir ZACRIA

IVK(2) Dates : du Lundi 03 au Samedi 08 Aodt 2009.
Horaires: (a voir avec le Professeur)
Lieu : SERIGNAN PLAGE — HERAULT — 34410 SERIGNAN PLAGE

| Participation : 180 €(Cours Uniquement) |
Places :Limitées a 30 stagiaires (réservation par ordrerid@e des demandes)
Date limite d’inscription : 01 Avril 2009 et sur liste d’attente aprés cetied

VEUILLEZ VOUS INSCRIRE AU PLUS TOT POUR RESERVER
VOTRE PLACE AU(X) STAGE(S)
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MASSAGE AYURVEDIQUE
(MASSAGE INDIEN A L'HUILE)

Le massage Ayurvédique est basé sur le conceptingnite I'étre humain. Selon la pensée indienheniime

doit chercher & maintenir I'équilibre et 'harmomietre ses différents corps ou enveloppes :
Anandamaya kosha - I'enveloppe de félicité, Manomaya kosha - I'enveloppe du mental,
Pranamaya kosha - I'enveloppe d’énergie vitale, Vijnanamaya kosha - I'enveloppe de l'intellect,
Annamaya kosha - I'enveloppe physique.

Le massage avec différentes huiles aide a élineegésordre et/ou maintenir I'ordre entre les eoppés.
L'ordre est le fondement de la santé. Ce massagei$a I'harmonisation desidosha (Vata - air, Pitta - feu, Kapha-
eau) dans le corps, élimine les tensions muscsla@tenerveuses, améliore la peau, la circulatioorcét I'énergie
vitale (Prana), procure une relaxation et apporte un bien-&me.Inde, le massage est une hygiéne de vie QL
commence a la naissance et continue tout au lotey\de.

FORMATION DIMANCHE EN MASSAGE INDIEN AYURVEDIQUE EN 1 AN (9 Dimanches)
Massage familial relaxant pour maintenir I'ordre. addage spécifique pour éliminer le désordre.
Connaissance théorique de I'Ayurveda.
Dates : les Dimanches 12 & 26 Oct., 16 & 30 Nov. 20088082 Mars, 05 Avril, 03 & 17 Mai 2009.
Horaires : de 10h00 a 13h00 & 14h00 a 17h00 Prévoir une
Frais de participation : 780€ par an. Auditeur libr&5 € par %2 Journée. Grande Serviette

FORMATION ACCELEREE EN MASSAGE AYURVEDIQUE

Formation sur 2 semaines a effectuerStage £' Degré (a oub) et unStage 2éme Degréa oub).
£ degré - Massage familial relaxant pour maintenir I'oréteconnaissance théorique de I'’Ayurveda.

Stage la: Dates: du Lundi 27 au Vendredi 31 Octobre 2008.
ou Stage 1b : Dates: du Lundi 09 au Vendredi 13 Mars 2009.
2°™ degré - Massage spécifique pour éliminer le désordmehaissance théorique de I'Ayurveda.
Stage 2a : pour ceux qui ont fait le stage 1. Dates : du Lundi 17 au Vendredi 21 Novembre 2008.
ou Stage 2b : pour ceux qui ont fait le stage 1. Bes : du Lundi 13 au Vendredi 17 Avril 2009.
Horaires : de 09h00 a 13h00 et 14h00 a 18h00 Prévoir une
Frais de participation : 380€ par session. (Nombres de places limitéed Grande Serviette

Un Dipléme sera délivré a la fin, a ceux qui auronterminé le cycle avec succes.

SEANCES D’INITIATION OU D’ENTRAINEMENT EN MASSAGE AYURVEDIQUE:
Si vous voulez apprendre, vous entrainer ou vorfegi®nner, venez donner et recevoir le massags Iso
direction de Zacria ou Amir, les Vendredis2izh15 a 23h0®u les Samedis deDh00 a 13h00
(Réservation obligatoire au 06.26.46.38.55)
Initiation : pour les débutants ou les personnes qui veulersteréune partie du corps
Dates : les Samedis 16 Septembre, 11 & 25 Octobre, 29 Nbrerte Vendredi 12 Déc. 2008,
les Samedis 31 Janvier, 14 Février, 21 Mars, ledvh 03 Avril, le Samedi 06 Juin 2009.
Entrailnement : pour ceux qui ont déja pratiqué
Dates : les Samedif8 Sept., 15 Nov. , 13 Déc. 2008, 21 Fév., le VedidtO Avril, les Samedis 16 Mai, 20 Juin 2009.

| Participation : 35€ par séance.| Prévoir une Grande Serviette

MASSAGE PARTICULIER: Pour Tousavec Zacria/Amir

Pour les Femmes Enceintevec Nadine
Une partie du corps - 15 minutes : 25€ la séance 200€ a carte de 10 séances
Tout le corps - 1 heure : 65€ la séance 520€ la carte de 10 séances

MASSAGE INDIEN POUR BEBE:

En commencant par une simple application d’huile lsucorps du bébda maman apprend a faire un
massage doux et en méme temps fern@est un moment privilégié pour la maman pendequélelle communique
avec son béb@ar le toucher, le regard, la parole et le chaatimlaman fait effectuer des étirements au bébé enleu
libérer ses articulations, développer la force aetsbuplesseCe massage a I'huile nourrit et assouplit la peau,
améliore le sommeil et apporte un bien-étre a touss deux.

Sur rendez-vous avec Zinatoul/Nadine | 50€la séance, 30€la 2 séance. |

Lieu : L’ensemble de la Section Massage a lieS&LEIL D'OR -146, rue Raymond Losserand, 75014 PARIS
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FORMATION D'EDUCATEUR DE SANTE
Avec Ajit SARKAR

BUT : Former des éducateurs capables de conseiller @ proposer des séances pour maintenir
et améliorer une bonne condition physique et la saf.

- Différentes techniques de gymnastique doucetchireg pour le développement des qualités physiques

- Exercices spécifiques pour lutter efficacememiicle stress la fatigue, le mal de dos

- Etude des gestes de la vie quotidienne et priofasslle,

- Différentes techniques de Relaxation, Concentratierrespiration, d’Endurance cardio-respiratoire,
Souplesse, Force et Coordination.

PROGRAMME :
ETUDE PRATIQUE :

- Différentes techniques de gymnastique doucetcsirgy, asana pour le développement dels
gualités physiques,

- Exercices spécifiques pour lutter efficacememiti@ le stress, la fatigue, le mal de dos,
I'obésité, la constipation

- Etude des gestes de la vie quotidienne et priofasslle,

- Différentes techniques de relaxation, - Equilibre, adresse,...

- Exercices de respiration, - Massage ayurvédique,

- Exercices de purification, - Yoga des yeux,

- Endurance cardio-respiratoire, - Concentration, méditation ...

- Souplesse, force, coordination,

ETUDE PEDAGOGIQUE :

- Structure des séances,

- Adaptation, dosage, et progression des exercices,
- Lecture du corps et correction,

- Attitude physique et psychologique de I'enseignan
- Relation enseignant / enseigné.

ETUDE THEORIQUE :

- Anatomie,

- Hygiene de vie : alimentation, sommeil ...

- Fondement physiologique des exercices et deattax

- Constitution de 'homme et son équilibre selom&hya, Yoga et Ayurveda.

ORGANISATION DES COURS : 4 stages d’'une semaine
- 2 stages de Retrouver la santé par 'Ayurveda »
- et 2 stages de Massage Ayurvédique (& degré et 2 degré) »
Soit en Formation accélérée ou en Formation Dimaneh(Voir page 6)
Durée: 1 anou 2 ans.

STAGES « RETROUVER LA SANTE PAR L’AYURVEDA »

Stage 1. Dates : du Lundi 13 au Vendredi 17 Octobre 2008.
Stage 2 Dates : du Lundi 23 au Vendredi 27 Mars 2009.
HORAIRES: 09h00 a 13h00 et 14h00 a 18h00.

CONDITION DE PAIEMENT : 20 €— adhésion annuelle au centre

380 €par stage(Nombres de places limitées)

Un Diplédme sera délivré a la fin, a ceux qui auronterminé le cycle avec succes.
LIEU DE FORMATION : SOLEIL D'OR, 146, Rue Raymond Losserand, 75014 $ARI
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RELAXATION

FORMATION AUX METHODES DE REGULATION PSYCHO-TONIQUE
(Relaxation - Tonification Profonde - DynamisationHarmonie Gestuelle)
(avec Michel ROY)
BUT : Formation, perfectionnement et spécialisation agxwwdes de Régulations Psycho-Toniques
- Des cours pratiques pour la maitrise des Méthetieechniques a effet relaxant.
- Des cours théoriques pour la bonne compréhedsionécanisme du corps.
- Apprentissage de la Gestion du stress et de2jaapation mentale.
- Des rencontres et des échanges dans un milietafale pour la recherche de ’harmonie et de l'dei

La Formation aux «Les Méthodes de Régulation PsyokToniques » ont pour objectif de mettre en
Harmonie les différentes composantes de la personnalitéawdeiser dans la permanence la maitrise des ddats
conscience, et une adaptation optimum aux sitgatismplus diverses rencontrées.

Si le Yoga s'inscrit bien dans cette démarchenuithodes de relaxation, ou conduisant a la retexaint été
élaborées dés la premiére moitié dtistcle, sous limpulsion de psychothérapeiBebufltz et le Training Autogéne,
Jacobson et la Relaxation Progressiye- Parallelement, des concepteurs n‘ayant pagéention thérapeutiques
s'inscrivent dans une démarche paralléle et congplitaine en recherchant l'adaptation et le bongégtsychotonique,
tant le probleme quotidiens, que lors des diffisulhon prévued.’Eutonie de Gerda Alexander fait partie de ces
méthodes dont on peut dire qu’elles donnerentaidshaissance au grand courant de la gymnastigee.d

PROGRAMME :

La Formation qui vous est proposée p&adkil d’Or prend pour principe gu’on ne pratique bien que cee
ce qu’'on connait bien, tant au plan intellectuel gucorporel et s'inspire notamment ddocteur Vittoz, qui dés la fin
du 19 siécle, affirmait que le cerveau ne fonctionnené’facon satisfaisante que si le vécu est claickat. Le
programme s'inspire donc de la formuleCgnnaitre pour Prévoir, Prévoir pour Pourvoir et Bovoir pour Pouvoir, »

Les contenus sont indicatifs et peuvent variemsiglaniveau et la demande, et I'évolution du groupBe
nombreux retours sur ce qui s'est fait et des pdigtape sont prévus pour éclaircir et affermsratgnaissances qui, gar
la force des choses et I'étendue du programmeréserpent un peu comme des morceaux d'un puzZieesiy
fondamental de savoir intégrer dans un tout agacalsérence.

Une interactivité vivante est souhaitée, tant il veai que chaque personne possede trés souvergxpaaency
intéressante et pouvant enrichir le groupe.

FORMATION EN BREF : La Formation qui s'étend sur plus de 70 heuresiveeda Recherche @&Maitrises :

- Maitrise de la Perception du Corps Immobile é€dips en Mouvement.

- Maitrise de la Gestuelle passant par la Reahmerch

de ’'Equilibre Corporel de 'Amplitude et du Rythraste de la Coordination

- Maitrise des Etats et des Niveaux de Conscienda Peatique des Techniques et des Méthodes de
Relaxation, ou conduisant a la Relaxation (Traidinpgene, Relaxation Progressive, Eutonie,...) :
Présence, Attention, Concentration Mémorisation tiGedu Stress

- Maitrise de l'adaptation de la Respiration SilMations Rencontrées.

- Maitrise du Redressement par un Travail deeflexe d’Extension, Protection du Systeme NeretdAppui
pour la Cage Thoracique, Condition premiere poar@olonne Vertébrale apte a jouer le role de piatedu systémg
nerveux et d’appui pour la cage thoracique.
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ORGANISATION DES COURS: Le programme détaillé sera remis lors de la prearséance
- 3 Week-ends soit 33 heures, employés a travailler sur lesdlBorentaux
+ 1 Stage de 5 jours en Févriersoit 35 heures, a pour objectif d’affirmer et dépeer les
connaissances. Mise en situation de séquencegy®atet théoriques Duréel an

Week-ends:10 & 11 Janvier, 24 & 25 Janvier, 07 & 08 Févriena
Horaires: les Samedis de 14h00 a 18h00 & les Dimanches dg00®A3h00 & de 14h00 a 17h00
Stage: du Lundi 23 au Vendredi 27 Février 20098800 a 13h00 et 14h00 a 17h0O0.

Frais de participation : 20 €— adhésion annuelle au centre Ou 380 €pour le Stage
72(@&r An (Nombre de place limité) Ou 380 €les 3 Weekends

Un Dipléme sera délivré a la fin, a ceux qui auronterminé le cycle avec succes.



DANSE DE L'INDE

(BHARATA NATYAM)
SEANCES DE BHARATA NATYAM:

MARDI 18h30 a 20h00 (avancés) La carte de
20h00 a 21h30 (débutants) la 10 30 60
MERCREDI 14h00 & 15h00 (débutantsenfants) i mEdilbgE o NG I eaiiey E it
15h00 & 16h30 (moyens) Débutants| 13 € 115 € 310 € 580 §
16h30 & 18h00(avancés) Moyens| 15 € 135 € 365 € 680 €
20h00 & 21h30 (débutants) Avancéy 17 € 150 € 410 € 770 §
JEUDI 20h00 a 21h30 (moyens) WEltel[E Smois] lan] lan
N 4 Réduction pour les Cours:
SAMEDI 12h15 & 13h45 (débutants -adultes
14h00 & 15h00 Edébutants -enfants)) - 30% Enfants de -6 ans. - 20% Enfants de r%2 a
15h00 & 16h30 (avancés) - 10% Personne de -25 ans et + 60 ans
16h30 a 18h00 (moyens) - 10% A partir de la 2personne de la méme famile.
COURS PARTICULIERS 50 € la séance pour 1 personne 450 € la carte de 10 séance

v) U

DE BHARATA NATYAM (sur rendez-vous) 70 € la séance pour 2 personne: 630 € la carte de 10 séance
LIEU DES COURS : SOLEIL D'OR, 146, rue Raymond Losserand, 75014I1BAR

STAGES DE BHARATA NATYAM:

Série A : Perfectionnement (Moyen - Avancésjvec Sivaselvi SARKAR:
S'ils veulent progresser, les éléves sont vivemechuragés a suivre ces stages.
les Dimanches 05 & 19 Octobre, - Chant Horaires: 13h00 a 14h00 10€par séance

. - Folklorigue  Horaires: 14h15 a 15h15
09 & 23 Novembre, 07 Déc. 2008, Participation gratuite, réservée aux Membres deiSdiOr

les Dimanches 15 & 29 Mars, - Théorie, perfectionnement  Horaires: 15h30 &7h30 20 €par séance
10 & 24 Mai 20009. et révision

Série B :(tous niveaux)avec Naziya ZACRIA

Les Dimanches 16 Novembre 2008, Horaires: 10h00 a 13h00 et 14h00 a 16h0060 €le stags
Les Dimanches 01 Février, 21 Juin 2009

Série C :(Moyen - Avancésavec Sivaselvi SARKAR

Samedi 01 et Dimanche 02 Novembre 2008] [Horaires: 10h00 a 13h00 et 14h00 a 17h0Q15 €le stagsg
Samedi 11 et Dimanche 12 Avril 20009.

Série D : (tous niveaux)avec Naziya ZACRIA (a I'Archelle — Hattenville &ormandie) + Cuisine Indienne

Samedi 08 au Lundi 11 Novembre 2008. 330 €(pension compléte incluse)
Vendredi 01 au Dimanche 03 Mai 20009. 250 €(pension compléte incluse)

Série E : (tous niveaux)avec Sivaselvi SARKAR I'lle Berder en Bretagne)
Samedi 22 au Samedi 29 Aodt 2009. :| |380 € + 465 four la pension a I'le de Berder |

Série F: (tous niveaux)avec Sivaselvi SARKARourisme et Stage en INDE — Voir page 14)

Samedi 11 Juillet au Dimanche 09 Aolt 2049 (2 semaines de tourisme en Inde du Sud et au Rajasthah2
Semaines de Stage a Pondichéry)

SOIREES DE RETROUVAILLES AUTOUR DES DANSES
Exposé sur la danse indienne suivi d'un spectacledlanse.

Dates : Les Samedi45 Novembre 2008, 04 Avril et 23 Mai 20009.
| Horaires : 19h30 a 21h00, un buffet suivoaganisé par les participants. Participation : Gratuite.
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VARMA KALA 1

Art des points vitaux — Art Martial de I'lnde

Le VARMA KALA 1, I'art martial du sud de I'inde (Tamilnadu), est pratiqué depuis plusieurs millénaires.
Maitre ZACRIA, enseigne le VARMA KALA 1 en France. Il fait bénéficier ses éléves de ses@& d’expérience
dans cet art depuis 1989, date de la premiére reméntation, a la « Nuit des Arts Martiaux » a Bercy.

Le VARMA KALA 1 comprend des techniques de combat & mains nuesagec des armes blanches
traditionnelles, ainsi que clés, projections, rouldes...
L’éléve acquiert progressivement souplesse, préaisi, efficacité, meilleur repere dans I'espace, mémisation
accrue, dextérité...Cet art martial développe aussi bien les facultgshysiques que mentales du pratiquant.
Il est accessible a tous, adultes et enfants.

SEANCES DE VARMA KALA :

] Pour I'Année
Débutants | Moyens | Avancés

MARDI 18h30 a 20h00 (tous niveaux) la séance 12 €

la carte de 10 séandes i
MERCREDI 17h00 & 18h00 (enfants de 4 2 9 and) : : 100¢€ (valable 3 mois)

20h00 a 21h30 (tous niveaux) 1 seance parsemaipe 290€ 320€ 350€

2 séances par semajne 450€ 490€ 540€

VENDREDI 18h00 a 19h00 (enfants 6 a 11 ans) 3 séances par sema'ne 590€ 650€ 720 €

18h30 a 20h00 (tous niveaux ]
( ) Réduction pour les cours et les stages

- 30% Enfants moins de 8 ans,

- 25% Enfants de 8 a 12 ans

- 20% Personne entre 12 a 16 ans,

- 10% Personne de moins de 25 ans

- 10% A partir de la 2" personne de la méme famille.

SAMEDI 10h30 a 12h00 (tous niveaux)

- Avant de venir & un premier cours, téléphonepréalable. Tél. : 01.43.32.91.99 ou 06.26.46.38.55
- Pour tout renseignement sur le Varma Kaleacria.varmakalai@caramail.com
Site web perso.wanadoo.fr/varmakalai
- Les cours sont également assurés durant lesaesanolaires, excepté lors des stages.
- Licence 1.V.K. obligatoire

COURS PARTICULIER 60 €la séance pour 1 personn
DE VARMA KALA 1 (sur rendez-vous) 250 €la carte de 5 séances

D

LES SAMEDIS DE PERFECTIONNEMENT avec Maitre Zacria

S'ils veulent progresser, les éleves sont vivereeoburage a suivre ces stages.
Approfondir les techniques de gymnastique de Vafalai, les techniques de respiration martialeseteshainements
techniques, diététique appropriée a I'entrainenteif;défense
Dates : Les Samedid1 Octobre, 29 Novembre, 13 Décembre 2008, 21 Etdes30 Mai 2009.
[ Horaires : 14h00 & 17h00 Participation : 30 €. |

SOIREES DE RETROUVAILLES AUTOUR DU VARMA KALK :
Exposé projection vidéo sur grand écran ou démonsition de Varma Kalai par les pratiquants.

Dates :Le Vendredi 31 Janvier 2009
| Horaires : 18h30 a 21h30, un buffet suivra organisé paplticipants.  Participation : Gratuite.

LIEU DES COURS : SOLEIL D'OR, 146, rue Raymond Losserand, 75014IBAR
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VARMA KALAI

(Stages ouverts a tous)

STAGES DE VARMA KALAI:
Adi-varouseye, Couchou-varouseye, Massage surdesam, Gymnastique de Varma Kalai, Technique de
respiration martiale, Travail des armes, Self-dééeenchainements techniques,...

IVK A : Stages de week-end&u Soleil d’Or - Parisavec M. Amir ZACRIA
Samedi 01 et Dimanche 02 Novembre 200§| [Horaires: 0930 & 12h30 et 14h00 & 17h0075 €le stagd

IVK B : Stages de week-end&u Soleil d’Or - Parisavec M. Amir ZACRIA

Samedi 31 Janvier et Dimanche 01 Février, | | Horaires: Samedi 14h00 a 17h00 55 €le stage
Samedi 20 et Dimanche 21 Juin 2009 Dimanche de 09h30 a 12h30 et d®04h17h00

IVK C : Stage de 5 joursAu Soleil d'Or — Parisavec M. Amir ZACRIA

Mercredi 24 Février au Dimanche 01 Mars 20§d Horaires: En Semaine de 20h00 & 22h30 130 €le stage
Et le Week-end de 09h30 a 12h30 et de 14HDIh0O(Q

IVK D : Stage de 3 jours + Cours de Cuisin& I'Archelle - Normandie avec M. Zacria et Zinatoul

Samedi 08 au Lundi 11 Novembre 2008. 330 €(pension compléte incluse)
du Samedi 11 au Lundi 13 Avril 2009. 250 €(pension compléte incluse)
Vendredi 01 au Dimanche 03 Mai 2009. 250 €(pension compléte incluse)
IVK E : Stagea Sérignan Plage Hérault avec M. Amir ZACRIA

Lundi 03 au Samedi 08 Aodt 2009. :| | 180 €(cours uniquement)

Tabla (Percussion du Nord de I'Inde)

Le tabla est linstrument de percussion le plus populaimelrede. Cela estfff. =
particulierement le cas dans le Nord de I'Inde.p@uat entendre leabla dans la musique]
classique indienne, la musique de danse, folkleriqu

Le tabla est constitué en réalité de deux tambours - |le péiit, a la main droite, appels

dahina ou tabla et le grand, a la main gaucHsaya ou dagga Le dahina est fait de [
shisham(bois de rose indien) et laya de cuivre ou de laiton et souvent plaqué
nickel.

Les compositions sont apprises en utilisant unesystde représentation oralJgF===%
des sons, une sorte de solfége gabta, que I'on appell®ols (prononcé "bdl"). Avec cef ;
systéme, on peut réciter, noter ou lire n'importelle combinaison de sons en une sefe. Y .
ligne de texte. Les sons des deux tambours peéwentormulés individuellement. Mas

Horaires : les Samedigle 12h15 a 13h30
Participation : 16 €la séancel15 €les 10 séance810 €les 30 séances

Cours de langue Tamoule et de Civilisation Indienne

Le tamoul (outamil ; nom local Iamillg)Lﬁllap) est la langue des Tamouls et une langue de 'Inde

parlée dans I'Etat du Tamil Nadu, ainsi que damsiles de Pondichéry et Karikal (dans le terrgaie
Pondichéry, Ancienne colonie francgaise), ou il at&ut de langue régionale officielle. Le tamqupartient &
la famille des langues dravidiennes. C'est ungplissanciennes langues au monde toujours utiliséstge
guasiment inchangée depuis 2500 ans.

Horaires : les Jeudisde 18h30 a 20h00
Participation : 16 €la séancel15 €les 10 séance810 €les 30 séances

LIEU DES COURS : SOLEIL D'OR, 146, rue Raymond Losserand, 75014IBAR
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CHANT DE L'INDE

Le chant indien est fondé sur les Ragas et Radl@ssont les modes, dont les notes, méme en éte
prédéfinies, donnent une grande liberté et soupladsmprovisation ; chaque raga crée une ambiabcme
humeur différentes.

CHANT CARNATIK : La carte de

chant traditionnel du sud de I'Inde. la 10 30 60
Séancq Séanced Séanced Séances

Débutants| 13 € 115 € 310 € 580 €
SAMEDI 15h30 a 16h30 (débutants) Moyens| 15€ | 135€| 365¢ 680 €
16h30 a 18h00 (moyens) Avancéd 17€ | 150€| 410€| 770€
Validité 3 mois 1an 1an
CHANT HINDUSTANI Réduction pour les Cours:

- 30% Enfants de moins de 6 ans.
- 20% Enfants de moins de 12 ans.
SAMEDI 18h00 a 19h00 (débutants + moyens)- 10% Personne de moins de 25 ans

18h00 a 19h30 (moyens + avanceés)- 10% A partir de la Zpersonne de la méme famille.

chant traditionnel du nord de I'lnde.

COURS PARTICULIERS 50 € la séance pour 1 personne 450 € la carte de 10 séanceg
DE CHANT : (sur rendez-vous) | | 70 € la séance pour 2 personne 630 € la carte de 10 séanceg

BHAJAN (Chant méditatif) :
Dates:les Lundis du mois d’Octobre, Novembre 2008 et dadvi Mai 2009

[ Horaires : les Lundis de 19h30 4 20h30  Participation : 10 €la séance |

STAGES DE CHANT CARNATIQUE

Les Dimanches 12 Octobre, 30 Novembre 2008, Horaires : 10h00 a 13h00
Les Dimanches 08 Mars, 05 Avril, 17 Mai 2009. ] 30 €par dimanchg
STAGES DE CHANT HINDUSTANI .

Les Dimanches 05 Octobre, 09 Novembre, 07 Décel{i08, Horaires : 10h00 a 13h00
Les Dimanches 15 Mars, 12 Avril, 10 Mai 2009. 30 €par dimanchs

SOIREES DE RETROUVAILLES AUTOUR DES CHANTS
Exposé sur le chant indien suivi d’'un récital de cants.

Dates :Le Samedi 16 Mai 2009
| Horaires : 18h30 a 20h00, un buffet suivoaganisé par les participants Participation : Gratuite

LIEU DES COURS : SOLEIL D'OR, 146, rue Raymond Losserand, 75014I1BAR

SOIREES CULTURELLES

L'association organise des spectacles de dansesédéals de musique et de chants dans le bubrdeléter
I'enseignement donné au SOLEIL D'OR et de promouhsotulture indienne.

Ces spectacles ont lieu au SOLEIL D'OR ou danstdiausalles de théatre.
Pour les associations et organismes divers, naunsops étudier et répondre aux demandes qui noaatdaites pour
I'organisation de cours, stages, conférences etages.

Les membres de I'association bénéficient du tédiit pour les soirées culturelles organisées par
I'association SOLEIL D'OR.
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BIBLIOTHEQUE

Nous avons mis en place une bibliotheque de prdasuulture indienne. Vous y trouverez aussi
d’autres livres se rapportant a la quéte du biemditde la spiritualité.
Sont bienvenus : - les dons de livres pour augméamtllection.
- les propositions de titres de livres que vaushaiteriez trouver dans cette bibliotheque.
La durée du prét est limitée a un mois.

VOYAGE CULTUREL EN INDE

STAGE ET TOURISME EN INDE DU SUD ET AU RAJASTHAN (W/ER 2009) :

Programme provisoire :

14/02/2009 - Départ deParis.
15/02/09 - Arrivée aDelhi et visite deNew Delhi
16/02/09 - Visite deOld Delhi et départ poudaipur.
17/02/09 - Excursion adort d’Amber et visite de la ville ddaipur.
18/02/09 - Départ pouAgra, en route visite deatehpur Sikri.
19/02/09 - Visite duTaj Mahal, du tombeau Itimad-ud-daulah et Eort d’Agra .
20/02/09 - Départ pouDelhi en route visite d8ikandra, tombeau d’Akbar.
Et départ par avion po@hennai et transfert & I’h6tel Mahabalipuram.
21/02/09 - Visite Mahabalipuram et ses environs.
22/02/09 - Départ pouirichy en route visite d&anchipuram.
23/02/09 - Visite deRock fort, du temple dé&rirangam et départ poukadurai.
24/02/09 - Visite deMadurai du palais d&ayaka Tirumalai et du temple d#inakshi.
25/02/09 - Départ pouanjavur et visite du temple dBrihadiswara, le palais.
26/02/09 - Départ pour Pondichéry en route visiteQldatambaram, le temple déNataraja.
27/02/09
au
03/04/09
04/03/09 - Départ pour I'aéroport déhennai.
05/03/09 - Arrivée aParis.

Stage de Yoga
Visite de I’Ashram de Sri Aurobindo et visiteAdiroville .

| Groupe 1 — du 14 Février au01 Mars 200¢ Prix : 2520 € |

| Groupe 2 — du 14 Février au 05 Mars 200 Prix : 2820 € |

HEBERGEMENT : Hétels standards avec salle de bain (chambretg)2 li

REPAS : Indien ou occidental adapté.

- Le prix comprend : la pension compléte, tous lasgports, les visites, les excursions, les guakesjrance, et
les cours.
- Ne sont pas compris dans le prix : visa, boissbmourboires.

Date limite d’inscription : 14 Décembre 2008 et suliste d’attente aprés cette date

ANNULATION :
Sans frais jusqu’au 15 Déc. 2008, jusqu’'au 15 2892 : 200 € et apres le 15 Janv. 2009 : 3@t retenus.

Réunion préparatoire est prévue pour le Samedi 06 é&zembre 2008 a 17h00
Pour tout renseignement téléphoner a ZACRIA 012191399
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VOYAGE CULTUREL EN INDE

STAGE ET TOURISME EN INDE DU SUD ET AU RAJASTHAN (EE 2009)

Programme provisoire :

11/07/2009 - Départ deParis.

12/07/09 - Arrivée aDelhi et visite deNew Delhi.
13/07/09 - Visite deOld Delhi et départ pour Jaipur.
14/07/09 - Excursion alFort d’Amber et visite de la ville ddaipur.
15/07/09 - Départ pouAgra, en route visite dBatehpur Sikri.
16/07/09 - Visite duTaj Mahal, du tombeadtimad-ud-daulah et duFort d’Agra .
17/07/09 - Départ pouDelhi en route visite d8ikandra, tombeau d’Akbar.

Et départ par avion po@hennai et transfert & I’h6tel BMahabalipuram.
18/07/09 - Visite Mahabalipuram et ses environs.
19/07/09 - Départ pouirichy en route visite d&anchipuram.
20/07/09 - Visite deRock fort, du temple dé&rirangam et départ poukadurai .
21/07/09 - Visite deMadurai du palais d&ayaka Tirumalai et du temple d#inakshi.
22/07/09 - Départ pouiTanjavur et visite du temple dBrihadiswara, le palais.
23/07/09 - Départ pouPondichéry en route visite d€hidambaram, le temple ddNataraja.
24/07/09  Visite de ’Ashram de Sri Aurobindo etsite de la ville.

25/23/09 Stage de Yoga ou Stage de Danse Bharata Natyam
06/08/09 Ajit et Sivaselvi SARKAR

Les soirs - Spectacles de Danse, de Musique @& ksecalendrier culturel.
07/08/09 - Visite d’Auroville.
08/08/09 - Départ pour I'aéroport dehennai.
09/08/09 - Arrivée aParis.

HEBERGEMENT : H6étels standards avec salle de bain (chambretg)2 li

REPAS : Indien ou occidental adapté.

| Groupe 1 — du 11 Juillet au 09 Aolt 2009 Prix : 3370 € |

| Groupe 2 — du 17 Juillet au 09 Aolit 2009 Prix : 2770 € |

- Le prix comprend: la pension complete, tous lessjparts, les visites, les excursions, les guidesjrance,
et les cours.
- Ne sont pas compris dans le prix : visa, boissbmourboires.

Date limite d'inscription : 29 Mars 2009 et sur lige d’attente aprés cette date

ANNULATION :
Sans frais jusqu’au 15 Mai 2009, jusqu’au 25 J0092200 € et apres le 25 Juin 2009: 996rént retenus.

La Réunion préparatoire est prévue pour le SamedidMars 2009 a 18h00
Pour tout renseignement téléphoner a ZACRIA 012191399
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BULLETIN D’'INSCRIPTION 2008 - 2009

N° ADHESION | ..ocoovoviin, |
NOM (Mlle, MME, M) ... seeme e, PRENOM .....oveeiioemeseeseee s,
DATE DE NAISSANCE ........ I [ TEL......... [ooiidociiid i v .
ADRESSE ...ttt ettt
CODE POSTAL ...coovivevieeeen. VILLE .ttt n e,
EmMAILL ..o e e, PROFESSION........oooiviiie e,

Je souhaite m’inscrire pour (veuillez cocher unglogieurs cases):

SEANCES DE YOGAD LES SAMEDIS DE PERFECTIONNEMENT DE YOGA I:l YOGA DESEYX

|| FORMATION D’ENSEIGNANTS DE YOGA [ | FORMULE EN 3 ANS[ | FORMULE EN 2 ANS
| | sTAGESDEYOGA [ ] PRINTEMPS | eTE@) [] eTE@ | biMANCHE

| | SEANCES DE BHARATA NATYAM | | STAGES DE BHARATA NATYAM

|| SEANCES DE CHANT CARNATIK | | STAGES DE CHANT CARNATIK

| | SEANCES DE CHANT HINDUSTANI | | STAGES DE CHANT HINDUSANI

|| FORMATION AUX METHODES DE RELAXATION [ | STAGE AUX MEHODES DE RELAXATION

|| FORMATION D’EDUCATEUR DE SANTE STAGES RETROUVERNSANTE PAR L'AYURVEDA

FORMATION EN 1 AN EN MASSAGE INDIEN AYURVEDIQUE

FORMATION ACCELEREE EN MASSAGE AYURVEDIQUE

LES SEANCES INITIATION OU D’ENTRAINEMENT EN MASSAGEAYURVEDIQUE
SEANCES DE MASSAGE INDIEN POUR BEBE/ FEMME ENCEINTEARTICULIER

|| SEANCES DE VARMA KALAI [ ] STAGES DE VARMA KALAI
|| SAMEDIS DE PERFECTIONNEMENT DE VARMA KALAI BIBLIOHEQUE
|| STAGE DE YOGA DE CUISINE INDIENNE EN NORMANDIE S®EES CULTURELLES

STAGE DE CUISINE EN NORMANDIE

SEANCES DE TABLA |:| COURS DE TAMOUL ET CIVILISATIONNDIENNE
VOYAGE CULTUREL EN INDE (FEVRIER 2009)

STAGE DE YOGA ET VOYAGE CULTUREL EN INDE (ETE 2009

STAGE DE YOGATHERAPIE

Date limite d’inscription : deux semaines avant le début du stage.
(Sauf pour les stages a I'Extérieur du SOLEIL D’'0R de Berder, Normandie et le Tourisme en Inde

Veuillez m'adresser le programme détaillé des stagu des formations cochés ci-dessus.

Je souhaite adhérer a I'association SOLEIL D’Osurg’année 2008- 2009.
Membre actif20 € |:| Membre bienfaiteubO €ou plus

Renouvellement e adhésion|:|
N° Adhérent 07-08

Ci-jointun chéque bancairede 100 € d’arrhes (ou le prix du Stage si la semest inférieur a 100 €) par cours,
stage ou formation pour mon inscription a I'ordeeQbleil d'Or, je réglerai le solde restant le piemour du stage
ou de cours sur place.

Ci-joint, un deuxieme chéque bancairede 20 € a I'ordre de Soleil d’Or pour mon adh@sio
Quelle que soit I'activité, I'adhésion a I’Assakbon Soleil d'Or est obligatoire.




Le Soleil d’Or restera ouvert pendant les Vacanced'Eté.
Certains cours seront maintenus

Reprise des Activités du programme 2008-2009
a partir du Jeudi 1*" Septembre 2008

PORTES OUVERTES AU SOLEIL D'OR
DIMANCHE 28 SEPTEMBRE 2008
DE 10h30 a 12h30 ET DE 14h00 A 19h00

SALLE I et i

10h30 a Présentation du Massage Ayurvédique
12h30 (Massage Indien a I'Huile)
SALLE |

14h00 — Présentation des activités

14h30 — Initiation aux postures de Yoga

15h30 - Initiation au Varma Kalai — art martialldede

16h30 — Initiation a la danse —Bharata Natyam (glalussud de I'Inde)
17h30 — Spectacle de chant et danses de I'inde

18h00 — Démonstration de Varma Kalai

18h30 — Thé indien

SALLE I

14h30 — Démonstration de I'Art Maroudié Peinture corporelle au Henné.
15h30 — Initiation au chant Hindustani (du nord’biele)

16h30 — Initiation au chant Carnatique (du sudiddé)

SALLE Il
15h30 — Informations sur les Stages et les VoyagdBIDE
Informations sur la formation de éodes de Relaxation, d’Enseignants de Yoga,
Massage ayurvédique, et d’Eduoatie santé

(Pour la pratique se munir de vétements adaptés)

VEUILLEZ VOUS INSCRIRE AU PLUS TOT POUR RESERVER
VOTRE PLACE AU(X) STAGE(S)

MATERIEL POUR LES COURS ET FORMATIONS

pour la pratique POUR TOUTES COURS

Se munir de Vétements adaptés LES BHARATA VARMA HeieEs
FORMATIONS NATYAM KALAI

UNE GRANDE SERVIETTE POUR

S’ALLONGER X X X X
BOUTEILLE D’EAU X X X X
PAPIER/STYLO X

INSCRIPTION ET COURS TOUTE L'ANNEE

PERMANENCE : du Lundi au Vendredi - 18h00 a 20h00
Mercredi 14h00 a 20h00 et Samedi - 09h00 a 18h00

146, rue Raymond Losserand — 75014 PARIS
Metro Plaisance (ligne 13) ou Bus 62 Arrét Plaisare-HoOpital Saint Joseph
Le Centre Soleil d’Or est situé derriere 'immeubledans le jardin au fond a droite.
Tél. : 01.45.43.50.12 / 01.43.32.91.99 / Fax : @02.91.99
e-mail : zacria.soleildor@voila.fi/ internet : www.soleildor.org




