GOOD YOGA SCHOOL

Formation 90h

Professeur de Yoga Vinyasa pour les
professionnels du sport

Du 27 septembre au 8 octobre 2025

Pré-requis:

Etre en mesure de suivre une pratique de vinyasa yoga intensive de 2h30 ou tout autre types de yoga
dynamique.

o Etre professionnel du sport et présenter un dipléme

Public visé :

Coachs sportifs, instructeurs de fitness, professeurs de pilates, danse, professeurs d’EPS, qui

souhaitent intégrer le yoga au sein de leur métier ou simplement approfondir leur pratique
personnelle.

(OO 10jours de formation en présentiel a Lyon 6 (soit 80h)

OO 10 heures de formation en distanciel
Qualiopi»
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Objectifs :

1. Etre autonome dans la construction et I'enseignement d’un cours de yoga fonctionnel, tout public

2. Etre capable d’ adapter I'enseignement du yoga a différent publics

3. Connaitre les principales postures, les alignements et les ajustements dans leurs limites
anatomiques

4. Acquérir des connaissances fondamentales en histoire et philosophie du yoga. Des origines a son
apparition en Occident

5. Acquérir des connaissances fondamentales sur le travail du souffle et la méditation et apprendre
ales enseigne

6. Enseigner sous d’autres format comme les ateliers et apprendre a les vendre

Méthodes et moyens:

PRATIQUE | THEORIE | MISE EN PRATIQUE

Nous prenons en compte vos connaissances en anatomie, mouvement et pédagogie, ainsi que votre
expérience de professeur d’activité physique pour aller directement a I'essentiel !
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YOGAWEXPERIENCE

e L'analyse et I'enseignement d’une centaine de postures clés

e L’essentiel de I’histoire et la philosophie du Yoga

e L’anatomie, la physiologie et la bio mécanique appliqués a la construction d’un cours de Yoga

e L’'enseignement des essentiels de la méditation et du pranayama

» Le séquengage et la préparation d’un cours de yoga fonctionnel, logique et créatif, tous niveaux.

e L’artde jajustement

e La préparation et la vente d’ateliers

e L'utilisation du matériel propre au yoga, pour mieux adapter vos séances a un public plus large :
senior, femme enceinte, entreprise ...
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Informations et conditions:

Modalités d’évaluation :
e Enseignerun cours de vinyasa de 30 minutes devant un vrai public. + soutenance de 15
minutes
e Rendre un plan de cours détaillé sur un theme imposé

» Attestation de participation et réussite envoyée suite a I’évaluation finale.

e Laformation sera maintenue au dela de 6 participants, pour une capacité maximum de 13
participants.

e Sivous étes en situation de handicap, merci de contacter Perrine au 04 8165 3478

Formatrices:

e Formatrices : Perrine Allexant, Céline Chieco
et Teresa Medina Grande

e Remplir le formulaire d'inscription

e Procéder au reglement : acompte de 50% (non remboursable) a I'inscription, solde a régler 1
mois avant le début de la formation, aucune annulation possible un mois avant le début de la
formation. Si annulation avant 1 mois : retenue de 15% pour frais administratifs

e Signer les documents envoyés a réception du réglement

Financement personnel et public : 17790€

paiement en 3 fois possible
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80h en présentiel :

Jour1:
e Les postures de base des 3 salutations au soleil
e Qu'est ce que le Yoga : histoire et définitions

Jour2:
e Les grands écarts
e Révision de I'anatomie : histologie + directions de mouvement

Jour 3:
e Pratique de Back bends 1
e Anatomie descriptive : épaule, dos, hanches

Jour 4:
e Les torsions
e Séquencgage d’un cours
e Les clés pour un échauffement efficace

Jour 5:
e Warrior flow séquencgage et créativité
e Techniques de transmission / utilisation de la voix

Jour6:
e Les rotations externes de hanches
e Méditation et pranayama
e Utilisation de la voix

Jour7:
e Equilibres surles mains et compressions
* Yoga adapté et utilisation du matériel : senior et femme enceinte

Jour 8:
e Pratique de Back bend 2
e Les ajustements

Jour 9:
e Inclinaisons latérales
e Examens
e Création d'un atelier: le fond
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Jour10:
e Pratique d’inversions
e Examens
e Création d'un atelier: la forme et la vente

10h en distanciel :

Le Yoga et le stress
Systéme nerveux et hormonal
Systéme respiratoire et digestif
Les corps subtils et énergétiques et leur histoire
Yoga et éthique : new age / appropriation culture / religion et spiritualité

Financement personnel et public : 1790€

paiement en 3 fois possible
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