Programme détaillé de la Formation : 


Technique : 200 heures 
-Plus de 70 Asanas et leurs bienfaits, principes d’alignement dans les cinq groupes de postures (debout, extension, torsion, flexion et inversions.)
-Principaux vinyasa comme la salutation au soleil, salutation à la lune.
-Étude de quelques  postures de yoga restauratif.
-Variantes proposées pour certaines conditions de santé et éviter malaises ou blessures.
-Techniques de relaxation (Jacobson, Shultz, Visualisation, Détente complète de toutes les parties du corps, Yoga Nidra) 

-Introduction aux postures de Yoga adaptés : Yoga aux enfants (garderie et milieu scolaire) ; Yoga aux aînés (yoga sur chaise) ; Yoga prénatal et postnatal (besoins particuliers et précautions pour les femmes enceintes et  les bébés) ; Yoga thérapeutique (problèmes les plus courants : dos, digestifs, anxiété et dépression) ; Yoga en entreprise ; Yoga pour les sportifs. 

-Pranayama 

Techniques des principaux pranayamas de base : respirations yogique complète, alternée, kumbhaka, kapalabhati, ujjayi, bandhas et leurs applications.
-Méditation
Explorations et pratiques  de différentes voies méditatives traditionnelles et contemporaines, samyama, vipassana,   contemplative, Pleine Conscience, Méditation sonore (yoga du son, mantras, chant des voyelles, bols tibétains)  


Pédagogie, didactique, code éthique et déontologie : 25 heures 
Enseigner et donner les  instructions en développant une compréhension, un langage structuré dans la pratique et la transmission des savoirs et techniques appropriés. Inventaire des ajustements. Construction des séquences de postures. 

Rôles, responsabilités du professeur de yoga afin d'enseigner les techniques yogiques en respect de la sécurité des élèves, d’apprendre comment corriger les asanas et de suggérer des variantes. 

Savoir comment structurer un cours et guider des séances de Hatha-yoga, de relaxation, de méditation. 

Code d'éthique et de déontologie dans les relations professeurs/élèves en lien avec Yama et Niyama (responsabilité, confidentialité, libre-arbitre, etc.) et dans les règles de conduite professionnelle.


Anatomie et physiologie : 25 heures 
Anatomie, Étude de la mécanique musculaire des asanas de base; physiologie : fonctionnement et organisation mécanique, physique et biochimique des principaux systèmes (respiratoires, digestifs, endocriniens, nerveux) 

en lien avec la pratique du yoga et des systèmes énergétiques (chakras, nadis) 


Histoire et philosophie du yoga; 25 heures 
Étude et compréhension de quelques textes du Hatha Yoga Pradipika ; Bhagavad-Gîta;  Yoga Sutras 

(pour comprendre le Raja Yoga et les huit membres du Yoga :Hatha-Yoga, Pranayama, Pratyahara,Yama et Niyama, Dharana, Dhyana et Samadhi).

Pratiques supervisées : 25 heures 
Enseignement de yoga aux adultes, aux enfants, aux aînés sous la supervision et évaluation de la formatrice, au Centre de Yoga pour tous où dans les écoles, centres, associations, groupes, entreprises où la Formatrice travaille.

Étude et Travail personnel-50h-

lectures, recherches, enseignement et rédactions des (3) trois travaux d'évaluations.

Évaluations : 2 cours à enseigner, supervisés par année, total de 6 cours; 2 essais sur le thème du yoga, relaxation, gestion de stress (250 mots-1 page)- présentés devant le groupe, 1 examen écrit final (1h) sur les postures et pranayamas, 1 mémoire de recherche (+ soutenance) sur un sujet particulier d'application du Yoga,  choisi en collaboration avec la Formatrice . 

