YOGA

Formation 35h
Dates : Du 22 au 24 mai et du 6 au 7 juin 2024

Ralentir et lacher prise.

Cette formation de 35 heures offre une immersion unique dans la pratique, I'art et I'enseignement
du yoga restauratif. Relaxation consciente, écoute et travail du souffle dans des postures
principalement allongées et soutenues sont au cceur de la pratique restaurative afin de permettre
au systéme nerveux de revenir a I'équilibre. Chaque jour, les éléves exploreront la pratique, I'étude
et I'apprentissage des postures restauratives fondamentales, I'anatomie et la physiologie du stress
et de la respiration ainsi que I'art d’enseigner et de séquencer un cours de yoga restauratif.

Appréhender et comprendre I'anatomie et la physiologie du stress.

Appréhender et comprendre I'anatomie et la physiologie de la respiration.
Comprendre le role et les bienfaits du yoga restauratif dans la gestion du stress.
Séquencer et enseigner une classe de yoga restauratif.

Ajuster les postures restauratives afin de s'adapter aux besoins individuels des éléves.
La Formation prévoit I'acquisition, I'entretien ou le perfectionnement de ces
connaissances.




e 20h00 de pratique

e 15h00 de développement de themes :

o Anatomie / physiologie du stress
Intention / Environnement / Accessoires
Anatomie / Physiologie du la respiration
Relacher les tensions et liberer le souffle
Focus Postures clés et leurs benefices
Créer un environnement propice
Art de l'assist et de I'ajustement
Art du séquencage
Mettre en place une pratique restaurative
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Mercredi 22/05
7Zh

9h-11h:Séquence 1 (Vakog)

11h-12h30 : Anatomie / physiologie du stress (Shamata)
12h30-13h45 :déjeuner

13h45-15h15 :Intention, Environnement, Accessoires (Vakog)

15h15-17h15 :Pratique Poses et Variantes Séquence 1 (Vakog)

Jeudi 23/05

9h-11h: Séquence 2 (Vakog)
11h-12h30 : Anatomie / physiologie de la respiration (Shamata)
12h30-13h45 :déjeuner

13h45-15h15 :Relacher les tensions et Libérez le souffle (Vakog)
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15h15-17h15 :Pratique Poses et Variantes Séquence 2 (Vakog) 2h

Vendredi 24/05

7h
9h-11h: Séquence 3 (Vakog) 2h
11h-12h30 :Focus Postures clés et leur bénéfices (Shamata) 1h30

12h30-13h45 :déjeuner

13h45-15h15 :Créer un environnement propice + Art de I'assist et de I'ajustement (Vakog) 1h30
15h15-17h15 :Pratique Poses et Variantes Séquence 3 (Vakog) 2h
Jeudi 6/06 7h
9h-11h : Séquence 4 (Vakog) 2h
11h-12h30 :Art du séquencage (Shamata) 1h30

12h30-13h45 :déjeuner
13h45-15h15 :Séquencage suite + Comment mettre en place une pratique restaurative (Vakog) 1h30

15h15-17h15 Pratique Poses et Variantes Séquence 4 (Vakog) 2h

Vendredi 7/06

7h
9h-11h: Séquence 5 (Vakog) 2h
11h-12h30 : Pratique Poses et Variantes Séquence 5 (Vakog) 1h30

12h30-13h45 :déjeuner

13h45-16h : Pratique suite + Enseignement (Vakog) 2h30




16h15-17h15 : Conclusion et Remise des diplomes (Vakog) 1h

La formation sera assurée par Emma Lecoeur (RYT-500).

Formée pendant 2 ans au Hatha Yoga a Londres par Anna Ashby et Joey Miles dans le cadre de
I'académie de Triyoga, son style combine précision des poses, fluidité du mouvement et écoute
de la respiration. Convaincue des bienfaits d'un yoga en rupture avec ce quotidien souvent bien
trop stressant et aussi plus respectueux du corps, elle se tourne naturellement vers le yoga
restauratif. Eternellement curieuse et désireuse d'apprendre, elle est également formée au yoga
Prénatal, Postnatal et Yoga Enfants et au Yoga Thérapeutique afin d'accompagner dans la
pratique du yoga chaque étape de la vie de fagon adaptée.

Au cceur de son enseignement, I'écoute du corps et du souffle. Son objectif pendant un cours de
yoga restauratif est de créer I'espace physique et mental propice a un profond lacher-prise. Une
passion qu’elle entend transmettre et diffuser aux éléves comme aux enseignants.




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

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

® Du 31éme au 60eme 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



