YOGA

Formation 50h certifiée Yoga Alliance (YACEP)
Dates: Du 5 au 10 Février 2024

Aller a la rencontre du souffle de vie nous convie a un imprévisible voyage.

Le Pranayama, ou contréle du souffle et énergie vitale, tient une place des plus
importantes dans la pratique du Yoga.

Cet art millénaire aux vertus incroyables a malheureusement vu son enseignement
décroitre par manque de temps, a la fois lors des formations de professeur mais aussi
dans les cours de pratique posturale.

C'est pourquoi M-Yoga est trés heureux de s'associer une nouvelle fois avec Alex Blake
pour une formation de 30h sur I'histoire, I'approfondissement ou la découverte, la
philosophie et la pratique du Pranayama en relation avec les derniere études
scientifiques sur la respiration et le systéeme nerveux.

e Appréhender et comprendre le principe du souffle
Comprendre les bienfaits de la pratique a la fois physiques et psychologiques.
Comprendre I'histoire de la pratique mais également son évolution grace aux derniéres recherches
scientifiques.
Savoir séquencer une pratique personnelle et un cours.
Savoir transmettre des techniques appropriées au niveaux de pratique des éléves
e Débuter une habitude de pratique personnelle sur une base solide




Philosophie du Yoga

Histoire du Pranayama

Présentation des bénéfices physiologiques du Pranayama
Présentation du systeme nerveux

Circulation de I'énergie selon la tradition du Yoga

Anatomie de la respiration

Initiation a la pleine conscience et techniques de méditation
Séquencage du Pranayama

20h de pratique
29h de développement de thémes
1h de travail Personnel

Lundi 17 : 8h/12h puis 14h/18h (8h)
Mardi 18 : 8h/12h puis 14h/18h (8h)
Mercredi 19 : 8/12h puis 13h/17h (8h)
Jeudi 20 : 8h/12h puis 13h/17h (8h)
Vendredi 21 : 8h/12h puis 14h/18h (8h)

Samedi 22 : 8h/12h puis 13h/18h (9h)

Alex Blake

Formé en Vinyasa, Hatha, Yin, yoga pré et post natal, ainsi qu'a de nombreuses technigques de
méditations et respirations, Alex tire son enseignement d’'un yoga trés traditionnel tout en y joignant
les connaissances de la science moderne. Pour lui, la pratique du yoga doit étre un voyage intérieur,
une conversation entre force et douceur, lenteur et énergie, contrdle et lacher- prise. Passionné par la
formation, il a pour objectif de transformer les futurs enseignants en d’éternels étudiants de vie ayant
soif de connaissance et de spiritualité.




En cas d’annulation, le remboursement se fera selon les conditions suivantes :

- 60 jours avant le début de la formation : 80% de remboursement

- Du 31éeme au 60éme jour avant le début de la formation : 50% de remboursement
- 30 jours avant le début de la formation, aucun remboursement ne sera consenti.

N° Organisme : 11 92 23 621 92 Inscriptions : m-yoga.fr ou 01.41.10.90.04
Nom Organisme : M-Yoga 14 Bd Jean Jaurés 92100 Boulogne-Billancourt



