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

Les cours sont centrés autour du mouvement et des
postures. Plusieurs themes viennent en appui comme la
théorie, la méthodologie, la pédagogie, la philosophie et
'anatomie du yoga.

Des intervenants aux profils tres divers comme des
professeurs de yoga, ostéopathe, nutritionniste,
psychologue, sage-femme, spécialiste en art-thérapie et
expert-comptable participent a cette aventure afin de
partager leurs connaissances et expeériences.

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 eléments évoqués pendant la
formation.

Soyez conscient-e's que, comme toute forme de
philosophie, il y a des hierarchies et des dogmes variables
d'un systéme 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 activité qui rend
'enseignement épanouissant.

Les questions sur le yoga mais aussi sur la vie en general
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 500 heures
Geérante de Zenspace Yoga




LA PRILOSOPHIE

Et si notre religion était les autres ?

Si notre pratique etait notre vie ?

Si nos prieres étaient nos mots ?

Si notre temple éetait la terre ?

Si la meditation éetait nos relations ?

)

Si l'amour etait le centre de notre existence

- GANGA WHITE

Nul besoin de temples, nul besoin de
philosophies compliquees.

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

- DALAI LAMA




PRESENTATION

Public vise

e Adulte entre 20 et 70 ans
« Sante et condition physique permettant les
demonstrations et l'enseignement
« Volonté d'enseigner le yoga et de transmettre les
connaissances associees, dans le cadre d'une
évolution professionnelle, d'une reconversion ou d'un
premier emploi
« Professionnelle souhaitant compléter/faire évoluer
leur pratique et exercant notamment dans les activites
suivantes:
« Parameédicale
« Danseur/danseuse professionnelle, chorégraphe
o Artiste / interprete
"Pour les personnes en situation de handicap, nous
consulter.

Prerequis

» Pratiquer le yoga depuis 2 ans
« Etre capable de s'exprimer devant un groupe
« Etre capable de lire, rédiger et synthétiser

Prix 3000 euros T1C




PRESENTATION

Competences a mailtriser en
fin de formation

o Compétence n"1: Connaitre et exécuter l'ensemble
des Asanas répertoriés dans le guide de formation

o Compeétence n’2: Créer et guider un cours de yoga de
1h00 pour 20 adultes valides

o Compétence n’3: Développer un esprit critique sur la
pratique des formes de yoga et se positionner dans
une demarche d'amelioration continue

« Compeétence n’4: Comprendre 'anatomie et connaitre
le vocabulaire associé afin d'indiquer les bénéfices
physiologiques potentiels et les contre-indications

o Compétence n’5: Connaitre le vocabulaire en Sanskrit
lie au yoga afin d'appréhender dans sa globalite le «
systeme yoga »

Methodes d'evaluation

« Evaluation continue sur la pratique de l'enseignement
(20%)

« Evaluation continue sur la capacité a analyser un cours
et a faire preuve d'esprit critique (20%)

« Evaluation pratique de l'enseignement d'un cours (30%)

« Evaluation écrite en fin de formation (30%)
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LE PLANNING

200 heures de formation
en presentiel

Tous les samedis et dimanches pendant 12 semaines
Le samedi: de 12h00 a 19h00 (7 heures)
Le dimanche : de 12h00 a 18h00 (6 heures)

Une semaine intensive de 40 heures
du lundi au vendredi
de 8h00 a 12h00 et 14h00 a 18h00

WeeK-END 1

SAMEDI de 12hoo a 19hoo

L'histoire de yoga : discussion avec lecture et pratique
Introduction a la philosophie et la pratique de Hatha yoga
Intervenante : Anne-Lise VIAULT, Professeure de Hatha

DIMANCHE de 12ho0 a 18hoo
Introduction au Vinyasa
Pratique : Surya Namaskara A et B




LE PLANNING

L a semaine intensive danatomie

6 jours intensifs sur la théorie, la pratique des techniques et
des interventions thematiques. Quelques themes abordés :
- Les bases d'anatomie et physiologie

- Les pathologies communes

- Les chaines musculaires

- La biomécanique du mouvement

- Le systeme nerveux . sympathique et parasympathique

- Les effets de la posture et le stress sur le corps

- Les fascias et l'lautomassage

- La santé par la meditation et l'auto-régulation

- La femme enceinte le maternage

Aurélie GUITON, Kinésithérapeute et osteopathe

Marine LIROLA / lonn PETIT, Ostéopathe

Charlotte PEYRAMOND, Sophrologue, professeure de yoga
Mathias PEYRAMOND, Kinésitherapeute et ostéopathe
Iréne CASILLAS, Kinésithérapeute, professeure de yoga
Charlotte LARDERY, Sage-femme

WeeK-eEND 2

SAMEDI de 12h00 a 19ho0
Introduction aux Yamas et Niyamas
Pratique Surya Namaskara A et B
Introduction : les 7 classes d'asana




LE PLANNING

WEEK-END 3

SAMEDI de 12hoo a 19hoo

Travail de discours sur les Yoga Sutras

Asana: les postures au sol

Introduction a la philosophie et la pratique d'lyengar yoga
Intervenant : Samuel LENAERTS, professeur d'lyengar

DIMANCHE de 12h00 a 18hoo
Travail en groupe
Pratique / technique

WeeK-END 4

SAMEDI de 12h00 a 19hoo

Asana : les postures debout

Introduction a la philosophie et la pratique de Tantra yoga
Intervenante : Claire GUILLOT, professeure de Tantra

DIMANCHE de 12ho0 a 18hoo
Travail en groupe
Pratique / technique




LE PLANNING

WeeK-END 5

SAMEDI de 12h00 a 19ho0

Pranayama : Introduction avec lecture

Asana : les postures d'équilibre

Les techniques et la philosophie de Pranayama
Intervenant : Christopher DEARDEN, professeur de yoga

DIMANCHE de 12ho00 a 18hoo
Pratique / technique
Introduction : Les Bandhas, Mudras, Drishti

WEEK-END ©

SAMEDI de 12ho0 a 19hoo

Asana: les torsions

Le yoga et la mobilité réduite, travail en groupe
Introduction a la pratique de Yin yoga

Intervenante : Sylwia GRETARSSON, Professeure de Yin

DIMANCHE de 12ho0 a 18hoo
Discussion : Branches de yoga 5, 6 et 7
Pratique / technique




LE PLANNING

WeEK-END 7

SAMEDI de 12h00 a 19ho0

Asana : les postures de flexion

Pratique / technique

Introduction a la philosophie et la pratique de Kundalini
Intervenant : Sébastien ROUEL, professeur de Kundalini

DIMANCHE de 12ho0 a 18hoo
Travail en groupe
Pratique / technique

WeEEK-END 3

SAMEDI de 12h00 a 19ho0

Pratique de professeur.e

Lecture d'un “Flow Journal’

La psychologie positive et le yoga

Intervenante : Frédérique-Anne RAY, psychologue

DIMANCHE de 12ho0 a 18hoo
Pratique de professeur.e
Présentations de lecture

Asana : les postures d'extension
Pratique / technique




LE PLANNING

WeeK-eEND 9

SAMEDI de 12h00 a 19ho00
Pratique de professeur.e
Asana : les postures d'inversion

Cours speécial avec Maxime, TBD

DIMANCHE de 12ho0 a 18hoo
Pratique de professeur.e
Asana : les postures d'inversion
Pratique / technique

WeEEK-END 10

SAMEDI de 12h00 a 19hoo
Pratique de professeur.e
Les inversions et la préparation physique

Intervenant : Henri BRUERE-DAWSON/Mika KASKI,
Artiste de cirque

DIMANCHE de 12ho0 a 18hoo
Pratique de professeur.e
Pratique / technique




LE PLANNING

WeeK-eEND 11

SAMEDI de 12h00 a 19hoo

Business Plan : Introduction

Pratique de professeur.e

La strategie de l'entrepreneuriat

Intervenant : Sylvain TERRAZ, Entrepreneur, professeur de

yoga

DIMANCHE de 12ho0 a 18hoo
Business Plan : Part 2
Pratique de professeur.e

WeeK-eEND 12

VENDREDI de 14ho00 a 18hoo
Examen

SAMEDI de 12h00 a 19ho0

Séance de cloture

Art thérapie et le processus créatif
Intervenante : Leslie PRICE, art thérapeute
Pot de fin de formation !




YOgQga presents an
opportunity to
Decome curious
anoUt Who you are.

- JASON CRANDELL
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