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C'EST QUOI LE
YOGADANSE ?

Vous souhaitez donner une nouvelle dimension a votre
enseignement du yoga et élargir vos compétences ? Nous vous
proposons une formation continue de 35h de Yogadanse.
Professionnel du bien-étre, danseur ou tout personne en
recherche d'une nouvelle facon d'enseigner le yoga, cette
discipline est pour vous !

Le Yogadanse est une discipline mélant les principes
fondamentaux du yoga a la liberté de mouvement de la danse.
En plus de permettre un véritable lacher-prise, on vient
egalement travailler la coordination et la méemoire lors de
'apprentissage d'une courte choregraphie ou les postures
s'enchainent avec grace et fluidité.

Ce flow chorégraphié, répéte plusieurs fois sur le rythme d'une
musique inspirante, permet a l'esprit de s'effacer pour mieux
faire parler notre corps. Les émotions se liberent et on ressent
rapidement un sentiment d'évasion et de bien-étre. Ici, la
meditation passe par le mouvement et petit a petit, on se
detache de notre propre regard pour parvenir a une connexion
nouvelle avec nhous-méme.

Durant cette formation, vous allez bouger, danser, laisser votre
corps s'exprimer au travers d'ateliers pratiques, de jeux
d'improvisations, d'échanges, de partages, de création
chorégraphique ! L'accent est mis sur la créativite et la liberté
que procure le mouvement tout en venant créer un lien fort
avec le monde du yoga.

MAIWENN VINCHON

Professeur de yoga, RYT 200h
Responsable pédagogique
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PRESENTATION

Horalres

5 jours, 7 heures par jour
e du lundi au vendredi
e de 9h00 a 12h00 et de 14h00 a 18h00

Prix - 590,00 TTC

Public vise

o Adulte entre 20 et 80 ans

o Professionnel du bien-étre et du sport souhaitant
acqueérir une nouvelle compeétence (fitness, pilates,
professeur de yoga, professeur de danse..)

« Danseur, danseuse, chorégraphe, interprete

» Toute personne adulte en bonne condition physique,
recherchant de bien-étre physique et mental

Ce gue vous emporterez

« Un guide pédagogique retracant le contenu de la
formation,

« Un diplome 35h Yogadanse et initiation a la souplesse,

e De nouveau exercices d'impro, de souplesse a réinvestir
dans votre enseignement,

« De nouvelles rencontres et un réseau élargi.




PRESENTATION

Pre-requis

« Etre en bonne santé physique
« Etre curieux et passionné par le mouvement
« Pratique réguliere du yoga nécessaire

A prendre avec vous |

» Des écouteurs,
» Des chaussettes (nous ferons quelques glissades..),
» Des vétements confortables type legging, jogging, etc...







LE PLANNING

MODULE 1: Animer un cours de Yogadanse

Participer a un cours de yogadanse

Structurer / créer un cours de Yogadanse de Aa Z

Revue de divers échauffements

Planifier ses séances / creer un rétro planning de ses cours
de yogadanse avec théme, fréquence, inspiration, etc..
Création/inspiration playlist

Savoir introduire la discipline et utiliser le vocabulaire lie
(mots clefs, discours coherant..)

MODULE 2 : Créer un flow chorégraphié

Comprendre et associer le yoga avec la danse, (asanas, port
de bras, attitude

Trouver linspiration mouvement par le biais d'ateliers
chorégraphiques

Trouver le rythme de son flow

Chercher des transitions originales

Circuler sur et autour de son tapis

MODULE 3: Gouter a l'improvisation

S'exprimer au travers d'ateliers d'improvisations et en faire
ressortir des mouvements inspirants

Imaginer, creer quelques exercices d'improvisation guidéee
Travailler l'expressivite, le ressenti, la créativite, la gestuelle
libre




LE PLANNING

MODULE 4 : Introduction au travail de souplesse

e Tirer parti d'exercices de souplesse active afin de trouver
plus de fluidité de mouvement

e Découvrir de nouvelles facons ludiques de transmettre la
souplesse, découverte des

* accessoires en souplesse

e Travailler la souplesse dos / hanches / jambes durant 3
ateliers souplesse

e Enseigner de courtes séquences souplesse ciblées

MODULE 5 : Evaluation / Créer et transmettre
e Présenter a l'écrit son cours de yogadanse
e Présenter une playlist cohérente d'une heure
e Préparation personnelle de sa sequence
¢ Animer un flow chorégraphié




LE PLANNING

Lundi

* 9h-9h30: Accueil des apprenants

e Présentation de la formation, du matériel a disposition, de
l'espace, etc..

e 9h30-11h: Pratique en groupe d'une classe de yogadanse de
90 min guidée par Maiwenn

e 11h-12h: Structurer un cours de yogadanse

e 12h-14h: LUNCH BREAK

* 14h-16h: Savoir associer le yoga avec la danse, (asanas, port
de bras, attitude..)

e 16h-17h: Savoir introduire la discipline

e 17h-18h: planifier ses séances

Mard

e 9h-11h: revue de divers échauffements : 1h de pratique / 1h
d'atelier pour créer un échauffement ensemble

e 11h-12h: création/inspiration playlist

e 12h-14h: LUNCH BREAK

e 14h-16h: réfléxion, recherches en duo

e 16h-17h : trouver le rythme de son flow

e 17h-18h: tirer parti d'exercices de souplesse active afin de
trouver plus de fluidité de mouvement ; introduction




LE PLANNING

Mercred]

e 9h-12h:trouver linspiration, atelier chorégraphique

o 12h-14h: LUNCH BREAK

e 14h-16h: s'exprimer au travers d'ateliers d'improvisations
et en faire ressortir des

e mouvements inspirants pour le flow chorégraphié

e 16h-17h: circuler sur et autour de son tapis

« 17h-18h: découvrir de nouvelles facons ludiques de
transmettre la souplesse, découverte des props en
souplesse

Jeudl

* 9h-10h30: atelier souplesse jambes / psoas

e 10h30-12h: atelier souplesse dos

e 12h-14h: LUNCH BREAK

* 14h-16h:imaginer, créer quelques exercices d'improvisation
guidée

e 16h-17h: chercher des transitions originales

e 17h-18h: travailler l'expressivité, le ressenti, la créativité, la
gestuelle libre

Vendred)

* 9h-10h30: enseigner de courtes sequences souplesse ciblé

e 10h30-12h: travail en autonomie / préparation de lintervention

e 12h-14h: LUNCH BREAK

e 14h-18h: Examen pratique / 15 min par apprenant, le reste du
groupe participe a chaque

e intervention en tant qu'éleve.

e 18h: Cloture de la formation et remise des diplomes







