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E N S E I G N E R  L E  Y O G A  V I N Y A S A
Y T T  2 0 0 H  -  C E R T I F I É E  Y O G A  A L L I A N C E  



BIENVENUE,
WELCOME,
NAMASKAR !
Bonjour et bienvenue dans notre formation YTT

200 heures, certifiée par Yoga Alliance.

Je suis ravie de partager avec vous ma passion

pour l'enseignement du yoga. C'est une activité de

cœur, aux récompenses infinies : elle a changé ma

vie, ma façon de voir le monde et d'exprimer mon

affection envers les autres. J'espère que vous

trouverez ce même bonheur dans l'apprentissage

de cet art de vivre.

La formation est centrée sur le mouvement et les

postures, soutenue par plusieurs thèmes : théorie,

méthodologie, pédagogie, philosophie et

anatomie du yoga.

Des intervenant·e·s aux profils variés — spécialistes

du yoga, ostéopathes, kinésithérapeutes, sage-

femme, artiste de cirque, spécialiste en art-

thérapie — participent à cette aventure pour

partager leurs connaissances et leurs expériences.

Le yoga est un système entier et complexe, dont

on ne peut qu'effleurer la surface, nourri par de

multiples sources autour de ses différentes formes

et philosophies.



Gardez à l'esprit que, comme toute philosophie, le

yoga comporte des hiérarchies et des dogmes qui

varient d'un système à l'autre. C'est à vous de

trouver celui qui vous ressemble, celui qui vous

fait vibrer. C'est la passion et l'enthousiasme

portés à une pratique qui rendent son

enseignement épanouissant.

Nous y aborderons des questions sur le yoga, mais

aussi sur la vie en général. Le voyage est plein de

révélations et d'émotions — attirant, non ? Cultivez

l'état d'esprit d'un enfant : restez curieux·se,

acceptez de vous tromper, et n'hésitez jamais à

poser des questions. Comme on dit, « there are no

stupid questions, only stupid answers », alors osez.

Prêt·e pour l'aventure ?

Le voyage vers soi-même commence ici.

S Y D N E Y  M A R T I N I E

Professeure de Yoga, E-RYT 500 heures

Gérante de Zenspace Yoga



PRESENTATION

Adulte entre 20 et 70 ans

Santé et condition physique permettant les

démonstrations et l’enseignement 

Volonté d’enseigner le yoga et de transmettre

les connaissances associées, dans le cadre

d’une évolution professionnelle, d’une

reconversion ou d’un premier emploi

Professionnel·le souhaitant compléter/faire

évoluer leur pratique et exerçant notamment

dans les activités suivantes:

Paramédicale

Danseur/danseuse professionnel·le,

chorégraphe

Artiste / interprète

*Pour les personnes en situation de handicap, nous

consulter.

Public visé

Avoir une pratique de yoga régulière 

Être capable de s’exprimer devant un groupe

Être capable de lire, rédiger et synthétiser

Prérequis

Prix : 2 990 euros TTC



PRESENTATION

Compétences à maîtriser en
fin de formation

Méthodes d’évaluation
25% : évaluation sur la capacité à analyser un cours
25% : évaluation pratique sur l’enseignement d’un cours
50% : évaluation écrite en fin de formation

Compétence 1 : Démontrer et guider les principales postures de

yoga vinyasa dans le cadre d’une séance collective

Compétence 2 : Concevoir et animer une séance de yoga

vinyasa d’une heure pour un groupe d’adultes, en intégrant une

progression pédagogique cohérente

Compétence 3 : Analyser des séquences de yoga vinyasa

existantes afin d’en identifier les forces, les limites anatomiques

et les axes d’amélioration pédagogique

Compétence 4 : Adapter les postures et les contre-indications

en fonction des caractéristiques anatomiques et des limitations

physiques des pratiquants, afin d’assurer la sécurité de la

séance

Compétence 5 : Utiliser le vocabulaire sanskrit et les concepts

philosophiques du yoga pour contextualiser et enrichir

l’enseignement d’une séance

Compétence 6 : Initier le développement d’une activité

d’enseignement du yoga en utilisant les outils numériques et

les réseaux professionnels adaptés

Compétence 7 : Adapter le contenu et le déroulé d’une séance

de yoga vinyasa aux besoins spécifiques des pratiquants

(débutants, femmes enceintes, pathologies courantes,

situations de handicap)



LA PHILOSOPHIE

E t  s i  n o t r e  r e l i g i o n  é t a i t  l e s  a u t r e s  ?

S i  n o t r e  p r a t i q u e  é t a i t  n o t r e  v i e  ?

S i  n o s  p r i è r e s  é t a i e n t  n o s  m o t s  ?

S i  n o t r e  t e m p l e  é t a i t  l a  t e r r e  ?

S i  l a  m é d i t a t i o n  é t a i t  n o s  r e l a t i o n s  ?

S i  l ’ a m o u r  é t a i t  l e  c e n t r e  d e  n o t r e

e x i s t e n c e  ?  

   

-  G A N G A  W H I T E



A m é r i c a i n e  e t  c i t o y e n n e  d e  L y o n  d e p u i s  1 2  a n s ,
S y d n e y  a  d é b u t é  s a  c a r r i è r e  e n  t a n t  q u e  d a n s e u s e
e t  a r t i s t e  d e  c i r q u e  e n  F r a n c e  e t  a u x  É t a t s - U n i s .
P a s s i o n n é e  p a r  l ’ a r t  d u  m o u v e m e n t ,  e l l e  a
c o m m e n c é  l ’ e n s e i g n e m e n t  d e s  a r t s  d u  c i r q u e  e n
2 0 1 0  e t  a  t r o u v é  s a  p r o p r e  v o i e  d ’ a p p r e n t i s s a g e .
P r a t i q u a n t e  d e  y o g a  d e p u i s  s a  j e u n e s s e ,  e l l e  a
t e r m i n é  s o n  d i p l ô m e  d e  p r o f e s s e u r e  d e  y o g a  e n
2 0 1 6  a u x  É t a t s - U n i s .  D e p u i s ,  e l l e  e n s e i g n e  l e  y o g a
d a n s  s o n  p a y s  n a t a l  e t  s o n  p a y s  d ’ a d o p t i o n .

Sydney : responsable pédagogique

LES INTERVENANT·E·S

I n i t i a l e m e n t  m a s s e u r - k i n é s i t h é r a p e u t e ,   j ’ a i
d é v e l o p p é  a u  c o u r s  d e  m a  p r a t i q u e  u n e  v o c a t i o n
p o u r  l ' o s t é o p a t h i e  e t  m ' y  s u i s  f o r m é  à  L y o n .  J ' a i
l e  p l a i s i r  d ' a c c u e i l l i r  m a  p a t i e n t è l e ,  d u
n o u v e a u - n é  à  l a  p e r s o n n e  â g é e ,  a u  s e i n  d e
l ’ E s p a c e  S a n t é  &  B i e n - ê t r e  C O R E A M  à
L y o n . C o n v a i n c u e  q u e  l e  c o r p s  d o i t  ê t r e  p r i s  e n
c h a r g e  d a n s  s a  g l o b a l i t é ,  m e s  c o n s u l t a t i o n s  s o n t
a j u s t é e s  à  l ' i n d i v i d u a l i t é  e t  a u  v é c u  d e
c h a c u n ( e )

Salma

2 0  a n s  d ’ e x p é r i e n c e  p r o f e s s i o n n e l l e  e n  t e m p s
q u e  k i n é s i t h é r a p e u t e  e t  1 0  a n s  d e  p r a t i q u e  d u
K u n g  F u  H u n g  G a r  :  A u r é l i e  e s t  p a s s i o n n é e  p a r  l a
p o s t u r e  j u s t e .  E l l e  a i m e  t r a n s m e t t r e  s e s
c o n n a i s s a n c e s  e n  a n a t o m i e  e t  p h y s i o l o g i e ,
n o t a m m e n t  d e s  a b d o m i n a u x  e t  d u  p é r i n é e ,  p o u r
p e r m e t t r e  à  c h a c u n  d e  c o r r i g e r  s a  p r a t i q u e  e t
m i e u x  v i v r e  s o n  a c t i v i t é  q u o t i d i e n n e  e t  s p o r t i v e .

Aurélie

A p r è s  u n  c u r s u s  u n i v e r s i t a i r e  à  l ' E u r o p e a n  S c h o o l
o f  O s t e o p a t h y  e n  A n g l e t e r r e ,  I o n n  r e n t r e  e n
F r a n c e  p o u r  m o n t e r  l a  M a i s o n  d e  S a n t é  d e  l a
G u i l l o t i è r e  a v e c  u n e  é q u i p e  d e  t h é r a p e u t e s  e t
s o i g n a n t s  t a n t  v a r i é e  q u e  c o m p l é m e n t a i r e .  A  c ô t é
d e  s a  p r a t i q u e  e n  c a b i n e t ,  i l  e n s e i g n e  p e n d a n t  4
a n s  a u  C E E S O  L y o n .  I l  d é c o u v r e  r é c e m m e n t  l a
b e a u t é  e t  l ' a s p e c t  t h é r a p e u t i q u e  d u  y o g a .  I l  y  v o i t
u n e  p a r f a i t e  p a s s e r e l l e  p e r m e t t a n t  d e  s o r t i r  l e
s o i n  d u  c a b i n e t  e t  d ' a u t o n o m i s e r  s e s  p a t i e n t . e . s .

Ionn

http://patient.es/


LES INTERVENANT·E·S

K i n é s i t h é r a p e u t e  e t  p r o f e s s e u r e  d e  y o g a ,  I r è n e
p r e n d  e n  c h a r g e  t o u s  l e s  a c t e s  d e  k i n é s i t h é r a p i e
c l a s s i q u e .  E l l e  a  s u i v i  d e s  f o r m a t i o n s  d a n s
p l u s i e u r s  c h a m p s  d e  l a  k i n é s i t h é r a p i e  :  t h é r a p i e
c r a n i o - s a c r é e ,  t h é r a p i e  d e s  c h a î n e s  m u s c u l a i r e s ,
k i n é s i o - t a p p i n g ,  a c u p r e s s i o n ,  v e n t o u s e s  c h i n o i s e s ,
a v e c  l e s q u e l l e s  e l l e  a s s u r e  u n e  m e i l l e u r e  p r i s e  e n
c h a r g e ,  g l o b a l e  e t  h o l i s t i q u e .

Irène

S a g e - f e m m e  p a s s i o n n é e  d e  l a  p h y s i o l o g i e  d e  l a
n a i s s a n c e  e t  m i l i t a n t e  p o u r  l ’ a c c o u c h e m e n t
r e s p e c t é ,  C h a r l o t t e  s e  r e s s o u r c e  p a r  s a  p r a t i q u e
d u  y o g a  d e p u i s  p l u s i e u r s  a n n é e s . D i p l ô m é e  d e  l a
f a c u l t é  d e  L y o n ,  e l l e  a  s u i v i  d e  n o m b r e u s e s
f o r m a t i o n s  p o u r  u n e  p r i s e  e n  c h a r g e  g l o b a l e  d e  l a
f e m m e  e t  l ’ e n f a n t ,  n o t a m m e n t  a u p r è s  d e  s a g e s -
f e m m e s  q u é b é c o i s e s .  L a  v i s i o n  n o r d - a m é r i c a i n e  e t
s c a n d i n a v e  d e  l ’ e n f a n t e m e n t  n a t u r e l  l ’ i n s p i r e
b e a u c o u p  d a n s  s a  p r o f e s s i o n .
 

Charlotte

K i n é s i t h é r a p e u t e  e t  o s t é o p a t h e ,  j e  p r a t i q u e  l e s
c a l i s t h e n i c s  d e p u i s  p l u s  d e  1 0  a n s .  J ’ a i  à  c œ u r
d e  p r o p o s e r  u n e  p r i s e  e n  c h a r g e  h o l i s t i q u e
p a s s a n t  d ’ u n e  d i s c i p l i n e  à  u n e  a u t r e .  J e  v i s e  d e
t r a n s m e t t r e  à  c h a c u n  l e s  c l é s  q u i  l e u r
p e r m e t t r o n t  d ’ é t a b l i r  u n  é q u i l i b r e  p a s s a n t  p a r  l a
r é é d u c a t i o n ,  l ’ e n t r e t i e n  p h y s i q u e  e t  l a
p r é v e n t i o n . .

Mathias

A n c i e n n e  i n g é n i e u r e  a u  C N R S ,  C h a r l o t t e  a d o p t e
u n e  d é m a r c h e  c a r t é s i e n n e  e t  p r a g m a t i q u e  d a n s
l ’ e x e r c i c e  d e  c e t t e  d i s c i p l i n e .  S o n  o b j e c t i f  e s t
d ’ a i d e r  c h a c u n  à  s e  s e n t i r  à  l ’ a i s e  a v e c  l a
p r a t i q u e  p o u r  p o u v o i r  f a c i l e m e n t  l ’ i n t é g r e r  d a n s
s o n  m o d e  d e  v i e .  P o u r  C h a r l o t t e ,  l a  s o p h r o l o g i e
e s t  c o m m e  u n e  p a r e n t h è s e  d a n s  l a  v i e  d e
c h a c u n ,  i n t e n s e  m a i s  a g r é a b l e  e t  e n v e l o p p a n t e .
C ’ e s t  u n e  p e t i t e  h a l t e ,  l e  t e m p s  d e  s e  r e c e n t r e r
s u r  s o i - m ê m e .  

Charlotte



O r i g i n a i r e  d u  S r i  L a n k a ,  H é l è n e  I r e s h a  d é c o u v r e  l e
y o g a  d u r a n t  s e s  é t u d e s ,  s u i t e  à  u n e  o p é r a t i o n .
E l l e  r e s s e n t  r a p i d e m e n t  l e s  b i e n f a i t s  d e  l a
p r a t i q u e .  L e  y o g a  l u i  p e r m e t  d e  s e  r a p p r o c h e r  d e
l ’ e s s e n t i e l  e n  c o m p r e n a n t  m i e u x  s o n  c o r p s ,  e n
p r e n a n t  c o n f i a n c e  e n  e l l e  e t  e n  l ’ a i d a n t  à  r e n o u e r
a v e c  s e s  r a c i n e s .  E l l e  e x p l o r e  d i f f é r e n t e s
a p p r o c h e s  e t  s e  f o r m e  e n  V i n y a s a  e t  e n  Y i n  Y o g a .
E l l e  a c c o m p a g n e  s e s  é l è v e s  d a n s  l a  c o n n e x i o n
a u x  s e n s a t i o n s  c o r p o r e l l e s  q u i  l e u r s  s o n t  p r o p r e s

Iresha

LES INTERVENANT·E·S

E n  2 0 1 4 ,  S y l w i a  s e  r e n d  e n  I n d e  o ù  e l l e  é t u d i e
l ' a r t  a n c e s t r a l  d u  H a t h a  y o g a .  E l l e  a  t r o u v é  s a
v o i e  e t  n ' a  d e  c e s s e  d e p u i s  d e  d é v e l o p p e r  s e s
c o m p é t e n c e s  e t  s e s  c o n n a i s s a n c e s .  E l l e  e s t
m a i n t e n a n t  i n s t r u c t r i c e  c e r t i f i é e  e n  H a t h a ,  Y i n
e t  J i v a m u k t i  Y o g a .  E n  t r a v a i l l a n t  s u r  d e s
s o l u t i o n s  h o l i s t i q u e s  p o u r  a m é l i o r e r  l a  v i e  d e
s e s  é l è v e s ,  e l l e  e s t  e é  a r o m a t h é r a p e u t e  e t
f o r m a t r i c e  e n  Y i n  y o g a .

Sylwia

D e  n a t i o n a l i t é  f r a n c o - a n g l a i s e ,  p r a t i q u a n t  d e
H a t h a  Y o g a  d e p u i s  2 0 1 4 ,  C h r i s t o p h e r  é t u d i e  e t
c o n t i n u e  à  s e  f o r m e r  a u  c o u r s  d e  s e s  v o y a g e s  e n
T h a ï l a n d e ,  a u  P o r t u g a l ,  a u x  E t a t s - U n i s  e t  e n
F r a n c e .  I l  é p r o u v e  m a i n t e n a n t  l ’ e n v i e  d e  p a r t a g e r
d a n s  s a  v i l l e  n a t a l e  l e s  e n s e i g n e m e n t s  q u ’ i l  a
r e ç u s  e t  q u i  l u i  a p p o r t e n t  t a n t .  C e r t i f i é ,  C h r i s  e s t
é g a l e m e n t  N u t r i t i o n n i s t e  H o l i s t i q u e .

Christopher

A n n e - L i s e  a  d é c o u v e r t  l e  y o g a  e n  2 0 1 2  :  u n e
v é r i t a b l e  r é v é l a t i o n  d e p u i s  l a q u e l l e  e l l e  n ’ a
c e s s é  d e  d é v e l o p p e r  s a  p r a t i q u e ,  n o t a m m e n t  e n
H a t h a  Y o g a ,  V i n y a s a  e t  A s t h a n g a .  A u j o u r d ’ h u i  e t
à  t r a v e r s  s e s  n o m b r e u x  v o y a g e s  e n  I n d e ,  e l l e  a
c h o i s i  d e  s u i v r e  l e s  e n s e i g n e m e n t s  d u  y o g a
m o d e r n e  K r i s h n a m a c h a r y a  q u i  s ’ a d a p t e  à  l ’ u n i c i t é
d e  c h a c u n  a u  m o m e n t  p r é s e n t .

Anne-Lise



LES INTERVENANT·E·S

H e n r i  B r u è r e - D a w s o n  e s t  f o r m é  a u x  a r t s  d u
c i r q u e  à  l ’ É c o l e  F r a t e l l i n i  e t  à  l ’ É c o l e  N a t i o n a l e
d e  C h â t e l l e r a u l t .  H e n r i  t r a v a i l l e  a v e c  d e
n o m b r e u s e s  c o m p a g n i e s  d e  c i r q u e ,  t h é â t r e  e t  d e
d a n s e .  P a r a l l è l e m e n t  à  s o n  t r a v a i l  s u r  s c è n e ,  i l
c o n t i n u e  d e  s e  f o r m e r  à  d e  n o u v e l l e s  t e c h n i q u e s ,
à  d é c o u v r i r  d e  n o u v e l l e s  m é t h o d e s  p é d a g o g i q u e s
e t  à  t r a n s m e t t r e  l e s  é q u i l i b r e s  s u r  l e s  m a i n s .
 

Henri

L a u r a  e s t  c o a c h ,  t h é r a p e u t e  e t  p r o f e s s e u r e  d e
y o g a .  F o n d a t r i c e  d e B i e n  d a n s  t a  B o i t e  e t
s p é c i a l i s é e  e n  p s y c h o l o g i e  p o s i t i v e ,  e l l e
a c c o m p a g n e  l e s  e n t r e p r e n e u r s .  " B i e n  d a n s  t a
b o i t e  e x i s t e  p o u r  q u e  l e s  e n t r e p r e n e u r s  t r o u v e n t
l e u r  p l a c e  e t  l e u r  s i n g u l a r i t é  e t  q u e  l e u r s
e n t r e p r i s e s  f a s s e n t  u n e  d i f f é r e n c e  d a n s  l e
m o n d e . "

Laura



LE PLANNING

Les horaires :

samedi : 11h45 à 19h00

dimanche : 11h45 à 18h00

14 weekends de formation
200 heures de formation
188 heures en présentiel

12 heures de travail asynchrones

WEEK END n°1 

Samedi 11h45 - 19h00
Théorie et pratique
Aurélie GUITON, kinésithérapeute et ostéopathe

L’anatomie de yoga : les bases

Dimanche 11h45 - 18h00
Quiz, théorie et pratique
Aurélie GUITON

L’anatomie de yoga : les pathologies

WEEK END n°2 

Samedi 11h45- 19h00
Théorie et pratique
Irene CASILLAS, kinésithérapeute et professeure de
yoga

L’anatomie de yoga : le fascia

Dimanche 11h45 - 18h00
Chris DEARDEN, professeur de yoga

Introduction au Breathwork et la méditation



WEEK END n°3 

Samedi 11h45 - 19h00
Pratique et technique
Ionn PETIT, ostéopathe

L’anatomie de yoga : la sédentarité et le yoga

Dimanche 11h45 - 18h00
Quiz 
Pratique et technique

WEEK END n°4 

Samedi 11h45 - 19h00
Pratique et technique
Mathias PEYRAMOND, kinésithérapeute et ostéopathe

L’anatomie de yoga : la bioméchanique du yoga

Dimanche 11h45 - 18h00
Quiz 
Pratique et technique

WEEK END n°5

Samedi 11h45 - 19h00
Pratique et technique
Salma SAADALLAH, ostéopathe et professeure de yoga

L’anatomie de yoga : l’anatomie de yoga appliquée 

Dimanche 11h45 - 18h00
Quiz 
Théorie et pratique

LE PLANNING



WEEK END n°7 

Samedi 11h45 - 19h00
Pratique et technique
Anne-Lise VIAULT, professeure de yoga

Introduction à la philosophie et la pratique du Hatha

Dimanche 11h45 - 18h00
Quiz 
Pratique et technique

WEEK END n°6 

Samedi 11h45 - 19h00
Pratique et technique
Charlotte LARDERY, sage-femme et professeure de yoga

Accompagner la femme enceinte

Dimanche 11h45 - 18h00
Quiz 
Pratique et technique

WEEK END n°8 

Samedi 11h45 - 19h00
Pratique et technique
Iresha DESCHAMPS, professeure de yoga 

Introduction à la philosophie et la pratique de Iyengar

Dimanche 11h45 - 18h00
Quiz 
Pratique et technique

LE PLANNING



WEEK END n°10 

Samedi 11h45 - 19h00
Pratique et technique
Nathalie ZENNOU, professeure de yoga

Introduction à la philosophie et la pratique de Kundalini

Dimanche 11h45 - 18h00
Quiz 
Pratique et technique

WEEK END n°9 

Samedi 11h45- 19h00
Pratique et technique
Intervenant·e TBD

Introduction à la philosophie et la pratique de Ashtanga
yoga

Dimanche 11h45- 18h00
Quiz 
Pratique et technique

WEEK END n°11 

Samedi 11h45 - 19h00
Pratique et technique
Charlotte PEYRAMOND, sophrologue et professeure de
yoga 

La sophrologie et le yoga

Dimanche 11h45 - 18h00
Sydney MARTINIE, entrepreneur

Créer son business plan, travail de groupe, Q et A

LE PLANNING



WEEK END n°12 

Samedi 11h45 - 19h00
Mise en situation professionelle
Laura BESSON, psychologue et coach

Introduction à la psychologie positive

Dimanche 11h45 - 18h00
Mise en situation professionelle

WEEK END n°13 

Samedi 11h45 - 19h00
Mise en situation professionelle
Henri BRUÈRE-DAWSON, artiste de cirque

Handstands et inversions

Dimanche 11h45 - 18h00
Mise en situation professionelle

WEEK END n°14

Samedi 11h45 - 18h00
Examen finale

Dimanche 11h45 - 18h00
Séance photo
Fête de fin de formation

LE PLANNING



Centre de formation certifié 
8 ans d’expérience 

Plus de 200 élèves formé·e·s



-  J A S O N  C R A N D E L L

Yoga offers a perfect
opportunity to

become curious
about who you are
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