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30 heures dispensées en présentiel dans notre studio de Crépieux-la-pape

Cette formation s’adresse à :

Professeurs de yoga (toutes spécialités)
Professeurs de pilates
Professeurs de fitness
Enseignants souhaitant enrichir leur offre avec une pratique dynamique et structurée

Formation 30h Yoga Sculpt

Pré-requis :

 Du 29 octobre au 1er novembre 2026 

Version 0.1 - 20/03/2026

Public visé :

Avoir une expérience régulière de pratique physique (yoga, pilates, fitness)
Être enseignant ou en cours de formation
Être capable de suivre une pratique dynamique

Une formation pour enseigner la force comme un soutien précieux à l’équilibre, à la protection
articulaire et à une mobilité durable — jamais comme une quête de performance.
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Objectifs : 
À l’issue de la formation, vous serez capable de :

Comprendre la spécificité du Yoga Sculpt et son apport par rapport au vinyasa traditionnel

Intégrer renforcement musculaire, travail cardiovasculaire et coordination au service du yoga

Maîtriser les bases essentielles de la biomécanique (directions de mouvement par

articulation)

Intégrer les principes de mobilité fonctionnelle (types d’étirements et contractions

musculaires)

Concevoir, séquencer et structurer un cours de Yoga Sculpt de 60 minutes tous niveaux

Adapter votre cours grâce à des options progressives et alternatives

Utiliser les accessoires (haltères, briques, sliders…) de manière fluide et pertinente

Créer une expérience dynamique, engageante et cohérente

Asseoir votre posture d’enseignant grâce à des consignes claires, efficaces et motivantes

 MÉTHODES UTILISÉES : 
Alternance de théorie, pratique et mise en

application

Ateliers pratiques pour intégrer

immédiatement les compétences

Sessions de séquençage et construction de

cours

Pratiques de Yoga Sculpt adaptées à tous

les niveaux

   MOYENS MOBILISÉS :   
Un manuel théorique complet

Une plateforme vidéo dédiée : Le Sculpt Lab

Une bibliothèque de drills classés par

thématique

Des templates de construction de cours

Des playlists prêtes à l’emploi
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Remplir le formulaire

Procéder au paiement : 590€
paiement en 2 fois possible

Modalités d’évaluation et conditions : 

Modalités d’inscription : 

Remplir le formulaire d'inscription

Procéder au règlement - Paiement en 2 fois possible

Signer les documents envoyés à réception

L’enseignement d’un cours de 30 minutes évalué selon une grille précise

Un examen écrit validant les connaissances théoriques

Attestation de participation de réussite envoyée suite à l’évaluation finale.

La formation sera maintenue au delà de 4 participants, pour une capacité maximum de 8 .

Au studio de Crépieux la pape, au 9 impasse des Merles

Si vous êtes en situation de handicap, merci de contacter Perrine au 04 81 65 34 78

Formatrices :

Julie Miriot – Professeure de Yoga Vinyasa et de

Yoga Sculpt.

Marie Stremsdoerfer – Professeure de Yoga

Vinyasa et de Yoga Sculpt.

Conditions d’annulation :
Annulation jusqu’à 4 mois avant : remboursement de l’acompte – 10% pour frais de dossier

Annulation jusqu’à 2 mois : remboursement de 50% de l’acompte

Non remboursable 1 mois avant

https://forms.gle/DEPpv47wZjzkULpu7
https://forms.gle/cHtnKoSCsysJkeZV9
https://momence.com/m/702516
https://momence.com/m/702516


Jour 1 – 
Accueil et introduction avec une mise en route progressive pour comprendre le cadre et les

objectifs de la formation.

Exploration du Yoga Sculpt pour en comprendre les fondamentaux et ce qui le distingue des

autres pratiques.

Pratique complète suivie d’un temps d’analyse pour mieux intégrer les éléments clés.

Apprentissage des bases d’anatomie appliquées au mouvement pour sécuriser et structurer les

séances.

Jour 2 – 
Enchaînement de pratiques permettant d’approfondir la construction et le rythme d’un cours.

Travail spécifique autour du bas du corps pour développer précision et efficacité.

Compréhension des différentes manières de structurer un cours de Yoga Sculpt.

Approfondissement des connaissances en anatomie pour mieux cibler les zones travaillées.

Découverte et utilisation des accessoires pour enrichir et faire évoluer les séances.

Jour 3 –
Travail ciblé sur le haut du corps pour compléter l’approche globale.

Développement de la créativité dans les enchaînements et les transitions.

Temps dédié à la préparation de l’évaluation pour gagner en autonomie.

Nouvelles mises en pratique pour affiner la posture d’enseignant.

Focus sur l’attitude, l’énergie et la présence à adopter face à un groupe.

Jour 4 –
Passage des évaluations pratiques dans des conditions proches du réel.

Travail collaboratif autour de la création d’un cours complet.

Mise en situation avec enseignement en groupe et retours constructifs.

Clôture de la formation et consolidation des acquis.

Planning :
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Remplir le formulaire

Procéder au paiement : 590€
paiement en 2 fois possible

https://forms.gle/cHtnKoSCsysJkeZV9
https://momence.com/m/702516
https://momence.com/m/584898
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