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Mai !

Interview de Anne-Sophie Legrand,

-l

» Femme Photographe

. Comment vous définissez-vous, en tant
que Femme Photographe ?

.. Etonnée, c'est encore nouveau
pour moi
Pourquoi choisir de s'exprimer via la pho-
tographie ?Elargir son horizon dans la
perspective de l'infra: al-
gues, lichens, bois, troncs

d'arbres. Et puis reculer

I'appareil a nouveau : sur-
prise ! La photo montre ce que je n'ai pas
VU, ce que je ne vois pas... figures, sculp-
tures, totems. Quand le regard ne pergoit
qu'une rangée de brise-lames pérenne,
uniforme, I'appareil décéle la forme uni-
que, le degré d'érosion de chacun.

C.D.

Retrouvez la suite de l'interview sur le

blog des « Femmes Photogra-

phes »,créé par Chiara D

http://chiarad.typepad.com
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La Mémoire

La mémoire s’entraine, la baisse de
ses performances est liée a un

manque de sollicitation du cerveau,

ce qui peut survenir a tout age.

Prendre I'habitude, le plus jeune
possible, de faire travailler sa mé-
moire est important. Mais com-
ment ? On nous propose de nom-
breux jeux d’entrailnement sur
consoles, il semblerait néanmoins
que c’est la lecture qui est I'exer-
cice mental qui a le champ d’appli-
cations le plus vaste ; c’est une
activité qui développe la mémoire,
la créativité, I’esprit de synthese.

Les personnes qui lisent le plus
ont la mémoire la plus large et la
plus souple.

Pour préserver notre mémoire, la
qualité du sommeil est importante :
le cerveau profite de la nuit pour
rassembler et organiser les infor-
mations de la journée, et c’est une
étape essentielle du processus de
mémorisation.

A lire, donc, d’'urgence:

« Perfectionnez votre mémoire » de
Frédéric Huguenin - éd. Grancher

Disponible sur

http://www.amazon.fr

PERFECTIONNEZ

MEMOIRE

Retrouvez« Bouger.com » sur le site

http://yogaki.org

- ‘ ~Irn
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ARTS DANS LA VIE !

anniversaire

P _ l Ay = = ‘
Al PORTES OUVERTES
: 2008 DES ATELIERS

DU PERE LACHAISE
ASSOCIES

40 artistes exposent

dans les ateliers : peintres,
sculpteurs, photographes,
graveurs, plasticiens...

au sud du Pére Lachaise

du samedi 24 mai
< au lundi 26 mai 2008
de14 ha20h

Le Gobe Lune 14, rue de Bagnolet
Librairie Equipages 61, rue de Bagnolet
Le pavillon de 'Ermitage 148, rue de
Bagnolet

Librairie Le Comptoir des Mots 2379, rue
des Pyrénees

LES ATELIERS
. D PERE
LACHAISE Atelier n®1% 24, rue de la Réunion
AEBOCI|ES
Invitations disponibles & la Mairie du 20° et
téléchargeables depuis le Site : www.apla.fr
Contacts D6 112077 06
Email apla@hotmail.fr

Métro Alexandre Dumas, Avron, Buzenval,
BGambetta, Maraichers, Pére Lachaise,
Philippe Auguste, Porte de Bagnolet

RER Mation
Bus 26, 57, 60, 61, 62, 6%, 76, 86, PC,
la Traverse de Charonne

-
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BOUGER INFOS DURABLES
LA CERISE

Les cerises sauvages étaient déja consommées dans I’ Antiquité, et,

en Europe, on a commencé a les cultiver au Moyen Age.

Réputée pour ses qualités désintoxicantes , la cerise est rafraichissante ;
elle nous apporte du bétacaroténe et de la vitamine C, aux propriétés
anti-oxydantes. Riches en potassium, les cerises ont des vertus diuréti-
ques, et stimulent le bon fonctionnement intestinal. Sa saison est courte
(mai-juillet), elle peut se consommer nature, mais aussi en clafoutis, en
tarte, en compote, en sorbet et se marie aux autres fruits rouges pour une
salade de fruits d’été.

En diététigue chinoise, de nature tiéde et yang, saveur sucrée, elle amé-
liore I’élasticité de la peau, tonifie le souffle, fortifie I’estomac et le pan-
créas. Indiquée en cas d’exces alimentaire, obésité, gaz intestinaux, dou-
leurs rhumatismales sensibles a I’lhumidité, au froid, au vent.

Cuisine facile ... Clafoutis aux cerises

Pour 4 : 500 g de cerises noires, 75 g de sucre, 60 g de farine, 50 g
de beurre, 3 oeufs, 180 ml de lait.

Mélanger farine, sucre et oeufs.

Ajouter le lait bouillant et le beurre fondu.

Dans le plat a four déposer les cerises dénoyautées, verser la pate,
mettre au four & 200° pour 40-45 mns.

A servir tiéde ou froid.

Le clafoutis peut se préparer a I’avance, pour les buffets et repas
d’été.

On peut aussi cuisiner de la méme fagcon abricots ou prunes.

plus d’idées « Menus Faciles »

http://chiarad.typepad.com/coach_cuisine
Question ?

0611619050
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Contes « Le Cactus et le Jardinier» Sophrologie

Dans un jardin magnifique, a la fois plein
de soleil et de fraicheur, les jardiniers
s’affairaient, pour que les fleurs des ro-
siers et autres hibiscus se déploient large-
ment.

La plupart d’entre eux passaient,

sans presque s’arréter,

auprés d’'un cactus, dont les piquants leur
semblaient rébarbatifs.

Un jeune jardinier, qui se faisait rabrouer,
parce qu’il aimait parfois révasser,

en regardant les plantes et en leur parlant,
se prit d’amitié pour le cactus.

« Je te trouve tres beau
avec tes jolies courbes,
et tes épines qui scintillent sous le soleil te protégent de la malveil-
lance ; et je sais bien qu’il y a en toi beaucoup de poésie, qu’il faut
simplement prendre le temps de découvrir».

© Chiara D.

Le cactus se sentit rougir de plaisir, au fil des jours, devant la cons-
tance de son admirateur.

Il rougit tout d’abord dans son cceur, puis sa séve rougit en remon-
tant a la surface de sa peau.

Et un beau matin, alors qu’arrivait son ami le jardinier, sa rougeur
éclata comme une fleur, une rouge fleur de cactus, si rare et si pré-
cieuse, féerie créée par la magie que le jardinier a su communiquer a
son ami le cactus.

Les Contes Modernes de Zia Chiara

Retrouvez les contes de Zia Chiara sur
http://chiarad.typepad.com/contes_de_zia_chiara/

http;//yogaki.org « Pour votre santé, évitez de grignoter » http;//www.mangerbouger.fr
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Le Yoga Ki_permet d’étre mieux dans son corps et dans sa téte :
apprendre a utiliser les ressources que nous avons, développer

la concentration, savoir gérer le stress, utiliser sa respiration,
prendre un peu de temps pour soi ...

A ce titre le cours est un moment privilégie !

Pour vous aider encore mieux a profiter de cette période lumineuse
de I'année, retrouvez-nous sur le blog, chaque lundi, a partir du 19

mai, pour un programme en 8 semaines :

« Plus d’énergie et de forme » ,

en intégrant facilement et simplement quelques nouvelles habitudes

Yoga Ki :
Health and
Wellness

Description du MYK 11 Plus d'informations ?
=  dansle livre « Yoga Ki pour Tous » | Une question ?

= Sur le blog du yoga ki

info@yogaki.org

Le MYK 11
“2 jambes flexion sur I’abdomen” Contactez-nous au

Indication Thérapeutigue Occidentale : :

) L
Qenire danimation

travail dynamique (tonique) des abdomi-

naux pendant les phases d’expiration, et Louis Lumiere IERNEEERYIER 2
un travail statique (isotonique) pendant .

I"inspiration . que ( que) p Cours de Yoga Ki au
Indication Thérapeutique Chinoise : Centre d'animation Louis Lumiére
mobilise les énergies des merldleps: de 46 rue Louis Lumiére 75020 Paris
I’avant de I’abdomen en les « tonifiant »,

et ceux du sacrum en les « dispersant ». 0143612451

« Pour votre santé, au moins 30 mns d‘activité physique chaque jour »
http:;//www.mangerbouger.fr
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LE YOGA KI A PARIS, en petit groupe

Cours animé par Claire

mardi a 18H30

Cours animé par Dominique Familiari

mardia 17H a 19n30 L Article
Studio Bleu APSAP Saint Louis 41 rue Volta 75003 Paris
40 rue de Citeaux 1 avenue Claude Vellefaux M- Arts et Métiers—
75012 Paris Bus 86 - 46 75010 Paris Bus 46-75 République
M° Faidherbe - Bastille M*® Goncourt-République Bus 75-20- 96
Yoga Ki Tarif 2008

FORMULES FIDELITE LIBERTE INDIVIDUEL

Caractéristique Régularité Venez a 2 Venez quand Cours
vous voulez Individuel
Nombre de 10 cours par 10 cours par Jeviens a la sur rendez-
cours trimestre trimestre séance de mon vous
choix
Trimestre 145 € 260 € pour 2 Jachéte mon 50€/1H
(165€ nouvelle ‘3::12§r?c;;:>\lrwe)lle chéque Liberté
inscription) P 18¢
Le cours me 145 € 13€ 18€ 50 €
revient
Report de 3 A 2cestmoins Je préviens de Mon
+ absences cher ma présence  Programme
prévues par tel ou SMS  Personnalisé

ADHEREZ A L'APSAP SAINT LOUIS - LAURENT : 01 42 49 45 55

10% adhérents sur tous les tarifs cours Yoga Ki




