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Objectifs de la formation et compétences visées

Objectif pédagogique général

Mettre en ceuvre ses connaissances et compétences en techniques du yoga afin de structurer et d’animer des cours et de transmettre le yoga vinyasa aligné
suivant la pédagogie

a l'issue de la formation, le stagiaire sera capable de réaliser un cours de 30 minutes qui sera exécuté et évalué devant jury et éléves ainsi qu'un devoir
question écrit

Objectifs précis :

e Définir les principes du yoga vinyasa.
e Connaitre les origines du yoga vinyasa et son évolution dans le temps.

e Créer et donner un cours en suivant les principes enseignés tout au long de la formation. Acquérir les bons placements du corps pour savoir les
transmettre précisément.

e Enseigner la respiration, pivot de la pratique du yoga vinyasa.
e Connaitre et maitriser les 40 postures de base en sachant les nommer en frangais et en sanskrit.

e transmettre les variantes des postures pour s’adapter aux capacités de chacun. Savoir utiliser les adaptations.

e expliquer I'objectif de chaque mouvement.

e Connaitre les principaux muscles engagés et étirés dans chaque posture.

e Effectuer un enchainement de yoga vinyasa avec fluidité, force et grace, en synchronisant mouvement et respiration.
e transmettre un message a la fois dynamique et encourageant a ses éléves.

e pratiquer tout en expliquant clairement les enchainements du yoga vinyasa.

e parler du yoga, de ses bienfaits, de son histoire et de sa philosophie.

e guider le moment de la méditation avec douceur, en sachant ajuster sa voix.

e enseigner les bases du pranayama et du kriya yoga.

e placer sa voix et son corps dans la transmission

e donner un retour et faire une auto évaluation de son cours

Modalités de suivi et d'exécution de la formation

Modalités d’évaluation
Ecriture et explication détaillée du cours que vous donnerez devant le jury.

Présentation d’un cours de 30 min devant un jury composés de professionnels du Yoga



Validation aprés évaluation par un certificat 200h Yoga
Vinyasa accréditée Yoga Alliance.

Durée et modalité d’organisation :

Durée : 220 h dont 22H en travail personnel
Horaires 9H45 a 17H

Organisation en présentiel

6 week end dont un de 3 jours

2 modules de 7 jours

Taille du groupe 15
Calendrer Caen

Module 1 :29 et 30 mars
Module 2 : 6 et 7 avril

Module 3 16 et 17 mai

Module 4 : 31 mai et 1 er juin
Module 5 :28 et 29 juin

Module 6 : 19 et 20 juillet
Module 7 : 30 et 31 aout
Module 8 : 27 et 28 septembre
Module 9 :11 et 12 octobre
Module 10 : 22 et 23 novembre
Module 11 : 13 et 14 décembre
Module 12 :17 et 18 janvier
Module 13 : 7 et 8 février
Module 14 : 14 et 15 mars

Lieu :

Centre de yoga professionnel Prana Caen

Accessibilité :

Conditions d'accueil et d’acces des publics en situation de handicap locaux, adaptation des moyens de la prestation prévue.

Délai d’accés :
Jusqu’a 48h avant le début du module et en fonction des places restantes.
Tarifs :

3000 € Net de taxe

Méthodes pédagogiques, techniques et dencadrement mobilisées et
informations complémentaires

- Face a face avec un formateur de langue frangaise - Mises en situation répétées en cours et par groupe - Répartition pédagogique : 70 % de pratique, 30
% d’apports théoriques
- Participation active et I'expérimentation des participants est privilégiée

« Partage de documents

» Apports méthodologiques illustrés d'exemples puis application en situation.

» Exercices pratiques, outils d’analyse, TP, travail en groupe, lecture, PPT, réflexion, diffusion PPT

Moyen d’encadrement : (Formateurs) :



Clotilde Swartley professeur, formatrice directrice du centre e formation yognmove.
Certificat professeur de yoga 500H Yoga alliance Certificat formation méditation

Certificat professeur de yin yoga

Certificat professeur de kriya yoga

Certificat de formation philosophie indienne

Plus de 4000 heures de formation
A formé plus de 500 éleves

yognmove@gmail.com

Philippe Debarge
Professeur et formateur de yoga

Certificat professeur de yoga 200H yoga alliance Certificat de formation philosophie indienne
Certificat professeur de kriya yoga

debarge.philippe2@wanadoo.fr

Delphine MARTINACHE: professeur certifiée 500h

Méthodes mobilisées :

- Face a face avec un formateur de langue frangaise - Mises en situation répétées en cours et par groupe - Répartition pédagogique : 70 % de pratique, 30 %
d’apports théoriques - Participation active et I'expérimentation des participants est privilégiée
- Partage de documents

- Exercices pratiques, outils d’analyse, TP, travail en groupe, lecture, PPT, réflexion, diffusion PPT

- Apports méthodologiques illustrés d'exemples puis application en situation.

Manuel de formation

Modalités de suivi et d’évaluation :

e Aprés chaque module envoi d’'un document de travaux pratiques reprennes cours du module et correction du TP de fagon collégiale en présentiel
 Evaluation fin de formation : préparation d ‘un cours test devant groupe et jury en fin de formation

e Ecrire un cours trés détaillé suivant la méthodologie enseigner écrit en fin de formation

o Feuille d’émargement par demi-journée

e Attestation de présence

Accessibilité Handicap

Nous invitons les personnes qui souhaitent nous communiquer une situation de handicap ou toute autre demande spécifique a le faire dans
les meilleurs délais avant le commencement de nos formations. Nous réfléchirons ensemble aux éventuelles possibilités d'adaptation

Sessions a venir :

Public visé : Tout public, reconversion professionnelle, @

professionnels du sport, professionnels de I'éducation, les

professionnels de santé, les passionnés de I'activité du yoga, N'hésitez pas a nous contacter pour en savoir plus sur les
etc... prochaines sessions.

Format : Mixte

Pré-requis : 1 an minimum de pratique de yoga ou 6 mois pour
les professeurs de fitness, danse, yoga., Avoir suivi un cours
avec Clotilde Swartley la directrice du centre Yog’ N Move, 1
an minimum de pratique de yoga



Modalités et délai d'accés : Entretien d'analyse des besoins,
Evaluation pré-formation, Jusqu'a 48h avant le début du
module et en fonction des places restantes.

Modalités d'évaluation : Feuille Emargement, Fin de
formation : préparation d ‘un cours test devant groupe et jury
en fin de formation, Attestation de présence

Rythme : Séquencé, 6 week-end dont un de 3 jours
Niveau de Formation : D - Autre formation professionnelle

Spécialité : Développement des capacités comportementales
et relationnelles

Tarif formation HT : 3000,00 €
Durée : 30.0jour(s)

220.0 heure(s)

Résumé du programme

e Programme 220H Yoga Vinyasa aligné Caen

Programme de la formation

Programme 220H Yoga Vinyasa aligné Caen

« Module 1: L ‘enracinement, les bases des asanas, les salutations au soleil, qu'est-ce que le yoga vinyasa, qu'est-ce
que le yoga.

Apprentissage de la série 1, introduction a la méditation, pratique, apprentissage des postures de la salutation A.

« Module 2 : Dissocier ce que je sens physiquement, émotionnellement, mentalement

suite apprentissage série 1, suite apprentissage des postures salutation B, pratique médiation, anatomie le squelette et la
colonne vertébrale.
Correctiondu TP 1.

« Module 3 : Méditation pratique

suite apprentissage des postures série 1, la respiration, le systéme nerveux, les bases de la pédagogie de I'enseignement.
Correction TP 2.

« Module 4 Méditation pratique, suite apprentissage des postures série 1, les bandhas, respiration Ujay, adaptation des

postures

Travail en groupe enseignement. Correction TP 3.
Travail en groupe enseignement

« Module 5,6,7: Méditation pratique, suite apprentissage des postures série 1 et 2, Apprentissage série 2, anatomie les

muscles, le prana, le kriya yoga, les centres d'énergie

Lhistoire du yoga, le pranayama théorie et pratique, adaptation des postures. Travail en groupe enseignement. Correction TP 4.

« Module 8,9 : Méditation pratique, suite apprentissage des postures série 2, Apprentissage série 2
apprendre a construire un cours les 7 familles de posture, suite philosophie du yoga, le prana, les vayus, Travail en groupe
enseignement. Correction TP 5.

« Module 10,11 : Méditation pratique, suite apprentissage des postures les ajustements, Anatomie les articulations

Construire un cours en groupe a partir de la méthode du krama yoga vinyasa, Kriya yoga et pranayama Correction TP 6.

« Module 12,1314 : 7 jours : Méditations pratique et théorie, les différents corps, passage des cours test, ajustements
des postures.



Anatomie pathologies, contre-indications, femmes enceintes, seniors La méditation théorie, adaptations des postures,
pranayama devoir test écrit, certification.

Documents

Statistiques & Indicateurs

Taux de satisfaction Taux de réussite Autre indicateur
Pres de 1000 personnes
ont déja été formées par
100.0 % Yog'n Move.




