
CHALET
ZENSPACE
W E E K E N D  S É J O U R  :  Y O G A  E T  R A N D O N N É E
L A  M O N T A G N E ,  L E  Y O G A  E T  L E  B I E N - Ê T R E

Avec Sydney, Alexia et Alice



BIENVENUE !

Bienvenue au Chalet Zenspace !

Pour les amoureuses et amoureux de la montagne, de la

nature, pour les personnes qui ont besoin de ralentir, nos

séjours sont conçus pour faire le plein d’énergie et se

consacrer à soi.

Au Grand-Bornand, l’été constitue une magnifique saison !

Avec les chaudes journées ensoleillées et les nuits

fraîches, ce village de montagne au pied de la chaîne des

Aravis demeure un vrai petit paradis.

C’est un moment d'introspection, de randonnées en

montagne, un moment pour profiter du cadre majestueux

offert par la chaîne des Aravis. Et pourquoi pas tenter une

expérience inoubliable de Toumo yoga, le yoga dans l’eau

froide des montagnes ? 

Toumo signifie “feu intérieur". Cette ancienne pratique  

tibétaine participe à développer une résistance du corps,

de l’esprit, et à repousser ses limites. 

Si vous avez besoin de vous ressourcer en pleine nature,

c’est le séjour pour vous.

S Y D N E Y  M A R T I N I E
F o n d a t r i c e  e t  g é r a n t e  d e
Z e n s p a c e  Y o g a



PROGRAMME
L’arrivée vendredi s’effectue à partir de 13h00. Une

arrivée anticipée vous permettra de profiter de

l’espace détente du chalet et de la nature aux

alentours. Nous sommes là pour vous accueillir !

La journée du vendredi se conclue en fin de journée

par une introduction au Toumo yoga avec Alexia.

Samedi et dimanche débutent par un petit déjeuner.

La matinée du samedi se poursuit pour une séance

épique : le Toumo yoga en pleine nature avec Alexia,

une expérience inoubliable ! Samedi après-midi nous

allons découvrir l’art de lâcher-prise avec un atelier

autour de yoga aérien avec Sydney.

Dimanche matin, on se laisse guider par Alice, notre

accompagnatrice en montagne à travers les forêts

qu’elle connait par coeur. L’après-midi est clôturer

avec une séance de Vinyasa avec Sydney.

C’est un séjour dédié au bien-être et à vous-même.

Rejoignez-nous pour cette belle expérience !

Prix par stagiaire : 579 €  TTC
Les activités : 320 € 
L’hébergement en pension complète : 259€

Le prix comprend les séances de yoga, de
Toumo, la sortie en montagne et la pension
complete



PRÉSENTATION

Le Toumo (“chaleur, feu intérieur” en tibétain) est

une pratique qui permet de repousser les limites

de résistance au froid et de purifier le corps en

profondeur.

Les techniques utilisées sont la respiration, la

visualisation et la récitation de Mantras.

J’ai eu l’opportunité d’être initiée à cette pratique

par Philippe Djoharikian et Maurice Daubard.

Je souhaite humblement la partager avec vous,

consciente que nous sommes bien loin des

pratiques traditionnelles tibétaines longtemps

gardées secrètes.

"Vivre le Yoga Toumo est une expérience

exaltante et unique, d’où l’on revient enrichi,

empli de vitalité ! L’exposition volontaire et

contrôlée au froid stimule les défenses

naturelles et permet de (re)trouver, en soi, des

qualités et des valeurs parfois jusque là

ignorées."  -Maurice Daubard

Le Toumo : Yoga du feu interieur



PRÉSENTATION

Le yoga aérien est une discipline qui combine

les postures traditionnelles de yoga avec des

techniques de cirque telles que l'acrobatie et le

tissu aérien. 

Cette pratique unique permet aux participants

de travailler non seulement sur leur flexibilité,

leur force et leur équilibre, mais aussi sur leur

confiance en soi et leur capacité à lâcher prise. 

En se laissant flotter dans les airs, les praticiens

du yoga aérien peuvent se sentir libérés du

poids du quotidien et trouver une sensation de

légèreté et de liberté. 

C'est une expérience enrichissante qui allie le

bien-être physique et mental, et qui peut être

appréciée par des personnes de tous âges et

de tous niveaux de forme physique.

Le yoga aérien



PRÉSENTATION

Des faces calcaires du pic du Jallouvre aux combes

et lapiaz des Aravis, entre la percée des cols de la

Colombière et des Annes que relie le mont Lachat,

le Grand-Bornand propose des sentiers de

randonnées pour tous les niveaux.

Les itinéraires évoluent entre alpages (nécessaires

à la fabrication du reblochon fermier) et les

sommets des Aravis, pouvant donner par moment

des impressions  de haute montagne.

La richesses de l’architecture avec des chalets pour

certains très anciens (le plus vieux date de 1664),

une flore évoluant avec l’altitude et une faune

locale riche avec chamois, bouquetins, marmottes

et autres gypaètes donnent une saveur particulière

aux randonnées. 

La randonnée

https://www.legrandbornand.com/itineraire-randonnee.html
https://www.legrandbornand.com/itineraire-randonnee.html


L'EQUIPE 

A l e x i a  e s t  u n e  y o g i n i
p a s s i o n n é e  d e  v o y a g e s ,
d ’ a v e n t u r e s ,  d e  n a t u r e ,  d e
s p o r t s  d e  p l e i n - a i r ,  d e  r i r e s ,
d e  d é c o u v e r t e s  e t  d e
n o u v e l l e s  r e n c o n t r e s .
I n s p i r é e  p a r  d e s
e n s e i g n e m e n t s  t r è s  d i v e r s
a u x  q u a t r e  c o i n s  d u  m o n d e ,
l e  y o g a  s ’ i n s t a l l e  p e t i t  à  p e t i t
d a n s  s o n  q u o t i d i e n ,  c o m m e
u n e  p h i l o s o p h i e  d e  v i e ,  u n e
e x p é r i e n c e  à  l a  r e n c o n t r e  d e
s o i ,  u n e  e x p l o r a t i o n  d u
v i v a n t .  

Alexia

E l l e  a  s u i v i  u n  c u r s u s  d e  4  a n n é e s  à  l a  «  B a b a  S c h o o l  » ,
é c o l e  d e  P h i l i p p e  D j o h a r i k i a n ,  a g r é é e  p a r  l a  F I D H Y .  
N é e  a u  G r a n d - B o r n a n d ,  c ’ e s t  n a t u r e l l e m e n t  d a n s  s o n
v i l l a g e  q u ’ e l l e  a  d é c i d é ,  a p r è s  d e  n o m b r e u x  v o y a g e s ,  d e
p o s e r  s e s  v a l i s e s  e t  d e  t r a n s m e t t r e  l a  m a g i e  d u  y o g a .

“ L e  y o g a  m ’ a p p r e n d  a u j o u r d ’ h u i  à  s a v o u r e r  l a  v i e  t e l l e
q u ’ e l l e  e s t  e t  à  v i v r e  p l e i n e m e n t  c h a q u e  i n s t a n t .  M o n
e n s e i g n e m e n t  é v o l u e  e n  m ê m e  t e m p s  q u e  m o i . ”

P h o t o  :  T i l b y  V a t t a r d



L'EQUIPE 

A m é r i c a i n e  e t  c i t o y e n n e
d e  L y o n  d e p u i s  1 5  a n s ,
S y d n e y  a  e n t a m é  s a
c a r r i è r e  e n  t a n t  q u e
d a n s e u s e  e t  a r t i s t e  d e
c i r q u e  e n  F r a n c e  e t  a u x
É t a t s - U n i s  o ù  e l l e  a
d é b u t é  l ’ e n s e i g n e m e n t  d e s
a r t s  d u  c i r q u e  e n  2 0 1 0 .  

Sydney

P r a t i q u a n t e  d e  y o g a  d e p u i s  s a  j e u n e s s e ,  e l l e  a
t e r m i n é  s o n  d i p l ô m e  d e  p r o f e s s e u r  d e  y o g a  e n  2 0 1 6
a u x  É t a t s - U n i s  e t  d e p u i s  e l l e  e n s e i g n e  l e  V i n y a s a  e t
l e  y o g a  a é r i e n .

E n  2 0 1 8 ,  S y d n e y  a  o u v e r t  s o n  c e n t r e  d e  f o r m a t i o n
p r o f e s s i o n n e l l e  o ù  e l l e  f o r m e  d e  f u t u r · e · s
p r o f e s s e u r · e · s .  À  c e  j o u r ,  p l u s  d e  2 5 0  s t a g i a i r e s  o n t
é t é  f o r m é · e · s  à  l ' e n s e i g n e m e n t  d u  y o g a .  P a s s i o n n é e
p a r  c e t  a r t  d u  m o u v e m e n t ,  e l l e  s o u h a i t e  p a r t a g e r  e t
t r a n s m e t t r e  s e s  c o n n a i s s a n c e s  e t  c o m p é t e n c e s .



L'EQUIPE 

. . .

Alice

. . . .

A l i c e ,  a c c o m p a g n a t r i c e  e n
m o n t a g n e  e n  r a q u e t t e  l ' h i v e r
e t  à  p i e d  e n  é t é .  

F i l l e  d ' a g r i c u l t e u r ,  j ' a i
g r a n d i s  a u  m i l i e u  d e s
c h è v r e s  d a n s  l e s  a l p a g e s  d e s
A r a v i s .  J e  c o n n a i s  l e  m a s s i f
c o m m e  m a  p o c h e  a i n s i  q u e
t o u s  l e s  u s  e t  c o u t u m e s .
J ' a d o r e  p a r t a g e r  m a  p a s s i o n
p o u r  l a  m o n t a g n e  e t  m o n
v i l l a g e  d u  G r a n d - B o r n a n d .

J e  s u i s  é g a l e m e n t  m o n i t r i c e  d e  s k i  d e  f o n d  l ' h i v e r .
J e  s e r a i  r a v i e  d e  v o u s  c o n t e r  t o u t e s  l e s  h i s t o i r e s  d u  c o i n ,
v o u s  p a r l e r  d e s  p l a n t e s  l o c a l e s  e t  v o u s  f a i r e  o b s e r v e r  l e s
a n i m a u x  d e  n o s  m o n t a g n e s .



LE PLANNING
Vendredi

Entre 13h00 et 18h00 : Arrivée / Temps libres
18h00 - 19h00 : Séance d’introduction au Toumo
20h00 : Dîner

Samedi
8h00 - 12h00 : Pratique de Toumo avec Alexia 
12h00 : Brunch 
13h00 - 14h00 : Temps libres
14h00 - 17h00 : Pratique de yoga aérien avec Sydney
17h00 - 20h00 : Temps libres
20h00 : Dîner 

Dimanche
7h00 - 8h00 : Petit déjeuner 
8h00 - 12h00 : Randonnée avec Alice
12h00 : Brunch 
13h00 - 14h00 : Temps libres
14h00 - 17h00 : Pratique de yoga avec Sydney 
Départ

*Temps libres pour le repos, le sauna et les massages (à
réserver)



CHALET
ZENSPACE

Bienvenue au



L'ESPACE
L e  c h a l e t  c o m p r e n d  3  n i v e a u x .
A u  r e z - d e - c h a u s s é e  s e  t r o u v e n t
1 0  p e t i t e s  c h a m b r e s
i n d i v i d u e l l e s  a v e c  4  s a l l e s  d e
b a i n s  p a r t a g é e s  ( d o u c h e s  e t  W C
s é p a r é s ,  2  e s p a c e s  l a v a b o s ) .

A  l ' é t a g e ,  l ’ e s p a c e  d e  p r a t i q u e
e s t  e n t i è r e m e n t  d é d i é  a u  y o g a .
D e s  t a p i s  e t  a c c e s s o i r e s  s o n t  à
v o t r e  d i s p o s i t i o n .  L a  s a l l e  e s t
é g a l e m e n t  é q u i p é e  p o u r
p e r m e t t r e  l a  p r o j e c t i o n  d e s
p r é s e n t a t i o n s  d e s
i n t e r v e n a n t · e · s .

L e s  c h a m b r e s  o n t  c h a c u n e  u n
d e s i g n  s i m p l e  e t  é p u r é  p o u r
f a v o r i s e r  l a  d é c o m p r e s s i o n ,
l ' i n t é r i o r i s a t i o n ,  e t  l a  d é t o x
d i g i t a l  ;  c ’ e s t  u n  s é j o u r  p o u r
d é c o n n e c t e r .  O n  s ’ o c c u p e  d e
v o u s  : )

A u  r e z - d e - j a r d i n  s e  t r o u v e
l ’ e s p a c e  c o m m u n  a v e c  l a
c u i s i n e  o u v e r t e ,  l a  s a l l e  à
m a n g e r ,  l e  l i v i n g  e t  3
c h a m b r e s  d o u b l e s .

D a n s  l a  s a l l e  d e  p r a t i q u e  s e
t r o u v e  u n  s a u n a  p o u r  4
p e r s o n n e s .  U n  p e i g n o i r  e s t  à
v o t r e  d i s p o s i t i o n .



LES REPAS

L a  j o u r n é e  d é b u t e  p a r  u n
p e t i t  d é j e u n e r  l é g e r  :  d e s
f r u i t s ,  d u  t h é  o u  d u  c a f é ,
d e s  b i s c u i t s ,  d e s  f r u i t s  s e c s ,
d e s  o l é a g i n e u x .

A  l ’ i s s u e  d e  l a  p r a t i q u e
m a t i n a l e ,  n o u s  p r o p o s o n s  u n
b r u n c h  s u c r é  /  s a l é  c o p i e u x
e t  b i o .

L e  d i n e r  d u  s o i r  c o m p r e n d
u n e  s a l a d e  o u  s o u p e  s e l o n
l a  s a i s o n ,  u n  p l a t  p r i n c i p a l
e t  u n  d e s s e r t .  

N o u s  a v o n s  l e  p l a i s i r  d e  v o u s
p r o p o s e r  l e s  m e n u s
c o m p o s é s  p a r  n o t r e  c h e f f e ,  à
t r a v e r s  d e s  p r o d u i t s  l o c a u x ,
f r a i s  e t  q u i  v a r i e n t  a v e c  l e s
s a i s o n s .  L e s  r e p a s  s o n t
a d a p t é s  a u x  c o n t r a i n t e s
a l i m e n t a i r e s .



Le bonheur ne se
trouve pas au sommet
de la montagne mais
dans la façon de la

gravir.


