
 L’animation  
 Claudie HELINE  
 
Cuisinière et photographe, Claudie 
partage sa passion 
 
Cuisinière et photographe, Claudie 
partage sa passion pour vous 
apprendre à cuisiner avec des gestes simples et des produits 
de qualité et ainsi faire plaisir à vous et vos proches. 
 
Diplômée d’Analyse sensorielle et Dégustation à l’Université 
du Vin de Suze-la Rousse (Université de Provence) 
Titulaire d’un certificat anglais Wine & Spirit Education Trust 
de Londres  
Membre de Slow Food 
 
Créatrice du festival Fringales , Art visuel et Aliment,  
Fondatrice de  
Claudie anime de nombreux ateliers en Bourgogne et au-delà. 
claudieheline@yahoo.fr 
http://fringales.free.fr - 06 16 08 18 90 
 

 Sylvie MIZAEL  
Tout en poursuivant sa carrière en 
entreprise, Sylvie a obtenu les diplômes 
lui permettant de professer le hatha 
yoga notamment au Centre de yoga 
Vedanta Sivananda créé par Swami 
Vishnou Devananda, disciple du maître 
Sivananda. 
 
Depuis plus de vingt ans, sa recherche passe aussi par le 
théâtre au Centre Artistique supérieur du Théâtre (élève, 
comédienne, puis assistante), le chant lyrique, et 
l'Ennéagramme, les danses de Gurdjeff,  la  Gestalt, PRH, 
mais aussi le deltaplane, ou la plongée, ….  
Sylvie met son écoute, sa convivialité, sa générosité, au 
service des autres dans l’animation de PACIflore, dédiée à la 
recherche de la sérénité, et de l’harmonie. et particulièrement 
dans l’animation des cours de yoga 
 
 

INFORMATIONS GENERALES    
 Organisation générale  
Nombre minimum de participants : 8, maximum : 15 
 
Organisation type d’une journée :  
 7h30 : cours de yoga ou marche silencieuse à 

l’extérieur suivant météo 
 9h/9h30 : petit déjeuner* 
 10h : conférence 
 11h : cours de yoga ou marche 
 12h30/13h30 :  Déjeuner* 
 13h30 Temps libre  
 15h : atelier cuisine 
 19h : diner*  

Possibilité de méditation dans la salle de méditation. 

* Cuisine végétarienne & bio  
 
Apporter une tenue confortable pour le yoga,  des 
chaussures de marche et un  tablier .pour les 
ateliers cuisine 
Tapis et coussin sont fournis mais vous pouvez 
apporter les vôtres. 
 

 Lieu – hébergement  
Le Couvent de l’Orée – SORMERY , 89570  
www.couventdeloree.com 
 
 Tarifs & dates 2011 
Du 16 Août 18h au 20 août 15h : 
Pension complète et stage =   
3 ateliers cuisine, 4 matinées yoga & conférences, 4 
nuits/petits déj, 5 repas 

• En chambre double ,:  495€  
• Chambre single ou ¾ nous consulter 
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Dans notre époque mouvementée et déséquilibrée, 
nous ressentons le besoin de trouver des pistes pour 
vivre mieux au quotidien. 
 
Ce stage offre une 
occasion de se poser,  
de revoir les axes 
possibles d’action,   
d’en expérimenter 
quelques uns  
et de repartir avec des propositions concrètes. 
 

Les thèmes couverts : 
Une alimentation adaptée , à soi (notre constitution)  
et à l’environnement (bio) est la clé de voute d’un bon 
équilibre et d’une bonne santé. 
 
Alliée à des exercices appropriés, une bonne 
respiration, en sachant se relaxer et en dirigeant le 
plus possible ses pensées vers le positif, elle 
procure les bases pour une vie harmonieuse. 
 
 

 Le lieu 
Le Couvent de l’Orée participe 
largement à la qualité de 
l’atmosphère  des stages et des 
cours : 

• une nourriture 
végétarienne est 
proposée lors des 
stages de Yoga  

• la méditation peut être pratiquée dans la salle 
de méditation. 

• La pensée positive, le respect mutuel , est 
le principe de l’accueil du gîte. 

 

 La Démarche 
Claudie HELINE vous fera partager son engagement pour le bio, l’importance de 
l’alimentation dans le maintien de la santé , sa passion pour les plats simples et 
goûteux qui pourront être réalisés chez vous. 
 
 Les diners seront préparés en commun lors des ateliers thématiques de l’après midi 
et vous pourrez savourer vos plats lors de moments chaleureux. 
Claudie animera les ateliers cuisine et la conférence du 4° jour et réalisera les repas en 
dehors des ateliers. 

 
Sylvie MIZAËL vous guidera le matin dans l’expérimentation des exercices de yoga (postures, 
respiration, relaxation) que vous pourrez mettre en pratique de retour chez vous.  
Les exercices pourront se dérouler à l’extérieur dans la nature suivant la météo. 
Les matinées seront aussi l’occasion de présenter et de réfléchir sur,  les principes pour une vie 
plus harmonieuse notamment la pensée positive.  
Sylvie animera les matinées : yoga & conférences des 3 premiers jours. 
 

 Le STAGE 
Aucun pré requis n’est nécessaire. 

• Le premier jour arrivée avant le diner pour pouvoir faire connaissance avec le groupe, les lieux, diner préparé 
par Claudie .. 

• Deuxième au quatrième jour , le matin  yoga et conférences , l’après midi ateliers cuisine  
• Des temps de pause entre les activités permettent de respecter les rythmes de chacun. 

Voir horaires détaillés de la journée en page de couverture. 
 

 Les thèmes des journées 
 Conférence Atelier cuisine 
1er jour   Mieux vivre : introduction aux 5 principes de base (exercices, 

respiration, alimentation, relaxation, pensée positive) 
La cuisine de la méditerranée 

2° jour Se nourrir en fonction de sa constitution – introduction à 
l’ayurveda-  Le végétarisme , pourquoi ? 

Les épices 

3° jour Ré équilibrer sa vie , ses journées ,mettre en pratique chez soi ? Les Sushis, makis, … 
4° jour Manger bio pourquoi , comment   
      
   


