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BIENVENUE !

Nous vivons aujourd’hui dans un monde qui est dominé par une énergie yang -

activité, rapidité, bruit, mouvement, feu, tous ces aspects qui caractérisent un
homme moderne qui fait plusieurs choses a la fois et qui souvent court apres le
temps. Cette facon de vivre qui parait « naturelle » et « ordinaire » pourrait avoir
des conséquences désastreuses sur le bien-étre.

Et s'il etait temps de ralentir ?

Selon la médecine traditionnelle chinoise, l'essence d'une vie saine repose dans un
equilibre. Un equilibre entre les énergies de Yin et du Yang. Le Yin et le Yang sont
des representations de deux polarités. Le yin est l'énergie féminine : c'est celle qui
est capable d'intuition, qui réfléchit, qui est créative. C'est une énergie passive. Le
yang est 'énergie masculine : c'est celle qui est capable de realiser, de concretiser
et d'étre dans l'action. C'est une énergie active.

Equilibrer nos deux systémes nerveux sympathique et parasympathique est la
base de bien étre au quotidien et d'apres la médecine chinoise traditionnelle la
bonne santé résulte d'un équilibre du yin et du yang, au niveau tant psychologique
que physique.

Le Yin Yoga etant une pratique qui favorise la lenteur et l'intériorisation est une
excellente pratique permettant de contrebalancer notre mode de vie rapide,
souvent dominé par l'action.

En tant qu'une pratique d'introspection, le Yin Yoga crée une opportunité de
détourner son attention du monde extérieur et diriger l'attention vers son monde
intérieur.

Je suis ravie de pouvoir passer une semaine avec vous et je suis reconnaissante de
cette opportunité de partager une de mes passions et cet outil puissant qui est la
pratique de Yin Yoga.

Dans ces 50 heures vous allez découvrir et bénéficier des plusieurs seances de Yin
Yoga inspirés par différents themes et intentions et vous allez apprendre a animer
un cours de Yin Yoga pour la mise en pratique directe.

J'ai hate d'entendre vos premiers témoignages lorsque vous allez faire découvrir a
votre entourage cette belle pratique qui est encore trés peu connu parmi les
pratiquant-e's des styles yang des activités corporelles. C'est tellement gratifiant de
partager le bien-étre et de voir a quel point cela est enrichissant de jouer un role
d'animateur de bien-étre.

SYLWIA GRETARSSON

Professeure de yoga, RYT 500h
Responsable pedagogique
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PRESENTATION

Horalres

lundi: 8h00 - 12h00 et 14h00 - 17h30
mardi: 8h45 - 12h15 et 14h00 - 18h00
mercredi: 8h00 - 12h00 et 14h00 - 17h30
jeudi: 8hg5s - 12h15 et 14h00 - 18h00
vendredi : 8nh00 - 12h00 et 14h00 - 17h30
samedi : 12h00 - 18h30

dimanche : 12h00 - 16h00

Prix - 790,00 TTC

Public vise

Adulte entre 20 et 80 ans

Intérét pour développer sa pratique personnelle
et /ou professionnelle

Santé et condition physique permettant les
demonstrations et l'enseignement
Professionnel dans une activité parameédicale
Professeur-e's de yoga ou autres disciplines yang
Danseur professionnel, chorégraphe

Artiste / interprete

Tous ceux qui sont sur une quéte de bien-étre
physique, mentale, emotionnel et spirituel et qui
souhaitent decouvrir d'avantage d'outils visant a
optimiser la santé physique et mentale




PRESENTATION

~Formation

e 20 heures de pratiques (pratique guide, pratiquer
l'enseighement)

e 25 heures de théorie (philosophie, anatomie,
methodologie, méridiens)

¢ 3 heures themes complémentaires

Pre-requis

e Un esprit ouvert et une volonte a apprendre.

e La pratique de yin yoga contient des certains
aspects tres difféerents des autres pratiques de
yoga. Afin de profiter au mieux de cette
formation, il est important d'avoir la capacite a
garder un esprit ouvert et a se detacher
(pendant la durée de cette formation) de
connaissances que vous avez acqulis sur
d'autres pratiques de yoga.

Competences a maitriser

o Compétence n’1: Avoir une compréhension des
différences entre les styles de yoga

o Competence n’2: Savoir créer une sequence
d'une heure pour un groupe de 20 adultes

o Compétence n°3: Avoir la capacité a adapter les
postures et proposer des variantes pour des
personnes en condition spéecifique.

o Compeétence n'4: Comprendre la science
derriere un étirement passif.
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LE PLANNING

Lundi

Matin : 8hoo - 12hoo
« Bienvenue a la formation
e Latheorie du Yin et Yang
o L'introduction au Yin Yoga
Aprés-midi : 14ho0 - 17h30
« La pratique physique
e Analyse des postures

Mard

Matin : 18h45 - 12h15
« Pratique physique
« Analyse des postures
Aprés-midi: 14ho0 - 18hoo
« Intervention sur les fascias
» Exercice d'automassage

Mercred

Matin : 8hoo - 12hoo
« Les variations humaines
« Qu'est ce qui nous bloque ?
« Trouver un bon équilibre
Aprés-midi: 14hoo - 17h30
 Intervention avec Charlotte Peyramond
» Discussion et echange




LE PLANNING

Jeud

Matin: 18h45 - 12h15
« La pratique physique
« Comment appliquer la pratique de pleine présence
Aprés-midi: 14ho0 - 17h30
e Les pathologies communes & conditions particulieres
» Exercice de groupe

Vendredi

Matin : 8hoo - 12hoo

o ['anatomie avec Mathias Peyramond
Aprés-midi : 14ho0 - 17h30

« La pratique physique

« Méthodologie de professeur-e

» Analyse des postures

Samedi

Aprés-midi: 12hoo - 18h30
» Quiz de progression
« La pratique d'enseignement
e Examen final

Dimanche

Aprés-midi: 12hoo - 16hoo
e Résume de la semaine
o Féte de fin de formation
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