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BIENVENUE,
WELCOME,
NAMASKAR !

Bonjour et bienvenue pour notre formation de

professeur-e de yoga 200 heures certifiee par le Yoga
Alliance !

Je suis trés contente de pouvoir partager avec vous ma
passion de l'enseignement du yoga. C'est un metier de
coeur avec des recompenses sans limites. Cela a changé
ma vie, la facon dont je vois le monde, la facon dont
j'exprime mon amour envers les autres. J'espére que vous
pourrez trouver ce méme bonheur dans l'apprentissage
de cet art de vivre.

Les cours sont centres autour du mouvement et des
postures. Plusieurs themes viennent en appui comme la
theorie, la méthodologie, la pédagogie, la philosophie et
'lanatomie du yoga.

Des intervenants aux profils trés divers comme des
professeurs de yoga, osteopathe, nutritionniste,
psychologue, sage-femme, et spécialiste en art-thérapie
participent a cette aventure afin de partager leurs
connaissances et expériences.

Le yoga est un systeme entier et complexe dont on ne
peut que gratter la surface. Il y a de multiples sources
d'informations autour des différentes formes et
philosophies du yoga.




Je vous encourage a faire également vos propres
recherches sur les élements évoqués pendant la
formation.

Soyez conscient-e's que, comme toute forme de
philosophie, il y a des hiérarchies et des dogmes variables
d'un systeme a l'autre. C'est a vous de trouver le yoga qui
vous ressemble, qui vous fait vibrer. C'est la passion et
'enthousiasme que l'on a pour une activite qui rend
'enseignement épanouissant.

Les questions sur le yoga mais aussi sur la vie en géeneral
sont abordées. Le voyage est plein de révélations et
d'émotions, attirant non ? Il faut conserver l'état d'esprit
d'un enfant afin d'étre curieux, d'accepter de se tromper,
et surtout de ne pas hésiter a poser des questions. Comme
on dit, “There are no stupid questions, only stupid answers”
donc osez !

Prét pour l'aventure ?
On débute le voyage vers soi-méme....

SYDNEY MARTINIE

Professeure de Yoga, E-RYT 500h
Fondatrice et Gérante de Zenspace Yoga
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A PHILOSOPHIE &

Et si notre religion était les autres ?

Si notre pratique était notre vie ?

Si nos priéeres étaient nos mots ?

Si notre temple éetait la terre ?

Si la meditation était nos relations ?

Si l'amour était le centre de notre existence ?

- GANGA WHITE

Nul besoin de temples, nul besoin de philosophies
compliquées.

Notre cerveau et notre coeur sont nos temples. La
philosophie est la gentillesse.

- DALAI LAMA
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LE PLANNING

L es Week-ends

Tous les samedis + dimanches pendant 3 mois
1 semaine intensive du lundi au vendredi pendant les
congeés scolaires

Horaires :

- Samedi : 13h00 - 20h00

- Dimanche : 13h00 - 18h00

- Semaine Intensive : 9h00 - 12h00 et 14h00 - 18h00

WeeK-eEND 1

SAMEDI : Introduction au Yoga (4h)

- La définition du yoga

- Patanjali et les Yoga Sutras

- Les 8 branches du yoga

- Les multiples formes de Hatha yoga

Valérie Allibe, Professeure de |'Ashtanga
- Introduction a l'Ashtanga (3h)

DIMANCHE : Histoire de yoga et Pratique (5h)
- Discussion : Yamas et Niyamas (2h)
- Pratique (3h)
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WeeK-END 2

SAMEDI : L 'alignement et lyengar (4h)

- 7 familles d'asana : debout, au sol, flexion, extension,
torsion, équilibre, inversions

- Surya Namaskara B

Samuel Laénarts, Professeur de lyengar 500h
- Introduction a l'alignement et l'lyengar (3h)

DIMANCHE : Philosophie et Pratique (5h)
- Discussion : Les Yoga Sutras (2h)
- Pratique (3h)

WeeK-eEND 3

SAMEDI : Yoga et le Tantra (4h)

- Postures assis (1h)

- Méthodologie de professeur (1h)
- Pratique (2h)

Claire Guillot, Professeure de Tantra
- Le Yoga et le Tantra (3h)

DIMANCHE : Pratique et Méthodologie (5h)
- Méthodologie de professeur (2h)
- Pratique (3h)
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L a Semaine Intensive

L'ANATOMIEDEA aZ

5 jours intensifs sur la theorie, la pratique des techniques
et des interventions thématiques

- Les bases de l'anatomie

- Les pathologies et le yoga

- Introduction aux fascias

- Le systeme nerveux : sympathique et parasympathique
- Le stress et le corps, les glandes surrénales, le systeme
lymphatique, le systeme immunitaire

- La biomécanique et le yoga

- Le corps féminin et la grossesse

Etienne Bulidon, Kinésithérapeute /Ostéopathe
Marine Lirola, Ostéopathe

Iréne Casillas, Kinésithérapeute

Charlotte Lardery, Sage-femme

Mathias Peyramond, Kinesitherapeute /Ostéopathe

WeeK-END 4

SAMEDI : Prénatal et Postnatal (4h)

- Introduction : Bandhas, Mudras, Drishti (1h)
- Postures : extensions en arriére (1h)

- Pratique (2h)

Lola Carriat, Professeure de yoga 200h, certifiee de Gasquet
- Yoga Prénatal et Postnatal (3h)
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DIMANCHE : Pratique et Méthodologie (5h) @
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WEEK-END 5

SAMEDI : Asana et Pranayama (4h)
- Postures d'équilibres (1h)
- Pratique (4h)

Maxime Gamart, Professeur de yoga et Pranayama
- Yoga et la science de la respiration (3h)

DIMANCHE : Pratique et Méthodologie (5h)
- Pratique (3h)
- Le yoga restauratif et la mobilite reduite (2h)

WEEK-END 6

SAMEDI : Le corps subtil (4h)
- Discussion : La méditation / branches de yoga 5 - 7 (2h)
- Pratique (2h)

Sylwia Gretarsson, Professeure de yoga Vinyasa 500h,
professeure de Yin yoga
- Le corps subtil : Le systeme des Chakras (3h)

DIMANCHE : Philosophie et le Kundalini (5h)
- Discussion : Samadhi (1h)
- Pratique (1h)

Sébastien Rouel, Professeur de Kundalini zen Sp(]c@\

- Introduction au yoga Kundalini (3h) @
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WeeK-eND 7

SAMEDI : Pratique et le Yin yoga (4h)
- Exercice de lecture et présentation (2h)
- Pratique (2h)

Sylwia Grettarson , Professeure de yoga 500H ,
Professeure de Yin yoga
- Le Yin yoga (3h)

DIMANCHE : Technique et Pratique (5h)
- Revision des asanas (2h)
- Pratique (3h)

WeeK-END 3

SAMEDI : La psychologie du yoga (4h)

- Introduction a Seva (1h)

- Introduction : Le concept de Flow (1h)

- Test de professeur-e : Yogi en formation donne le cours
(2 passages), critiques et retours (3h)

Frédérique-Anne Ray, Psychologue
- La psychologie positive du yoga (3h)

DIMANCHE : Pratique de professeur-e (5h)

- Discussion Flow (2h) ’ \

. . Zenspace
- Test de professeur-e : Yogi en formation donne le cours VW
(2 passages), critiques et retours (3h)
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WeeK-eND 9

SAMEDI : Nutrition et l'Ayurveda (4h)

- Pratique (1h)

- Test de professeur-e : Yogi en formation donne le cours
(2 passages), critiques et retours (3h)

Christopher Dearden, Professeur de yoga 200h,
professeur de techniques de Pranayama, Nutritionniste
- Nutrition et l'Ayurveda avec Chris et Roxane (3h)3h)

DIMANCHE : Pratique de professeur-e (5h)

- Test de professeur-e : Yogi en formation donne le cours
(2 passages), critiques et retours (3h)

- Discussion (1h)

WeeK-END 10

SAMEDI : Les inversions (4h)

- Pratique (1h)

- Test de professeur-e : Yogi en formation donne le cours
(2 passages), critiques et retours (3h)

Mika Kaski, Artiste de cirque, professeur de technique
- Introduction aux inversions (3h)

DIMANCHE : Pratique de professeur (5h)
- Test de professeur-e : Yogi en formation donne le cours

\

(2 passages), critiques et retours (3h) zenspace

- Révision des interventions (2h)
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WeeK-eEND 11

SAMEDI : Le Business Plan (4h)

- Test de professeur-e : Yogi en formation donne le cours
(2 passages), critiques et retours (3h)

- Introduction au Business Plan (1h)

Laura Besson, Practicienne de bien-etre, Coach,
Professeure de yoga
- L'entrepreneuriat et la santé mentale (3h)

DIMANCHE : Pratique de professeur-e (5h)

- Test de professeur-e : Yogi en formation donne le cours
(2 passages), Critiques et retours (3h)

- Introduction au Business Plan (1h)

WeeK-eEND 12

SAMEDI : La créativité (4h)
- Introduction au yoga aérien (2h)
- Exercices de créativite et la création (2h)

Leslie Priscilla, Thérapeute de l'art
- Le lacher-prise et la créativiteé (3h)

DIMANCHE : Révision et pratique (5h)

- L'examen écrit (3h) A\
Zenspace

- Ceremonie de cloture (2h) @




Yoga Is not about
touching your toes but wnat
VYOu learn
on the way down.

- JIGAR GOR
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