SSOK-FORMATION

<INESITHERAPRPIE

Programme Formation
Les techniques du Yoga en

kinésithérapie Niveau 2

Avec plus de 10 millions de pratiquants en France en 2020, le Yoga ne cesse de créer de
I'engouement quant a sa pratique et au style de vie qui 'accompagne.

En effet, le Yoga se présente, a I'’heure actuelle, comme un outil de recentrage essentiel a
Iépanouissement personnel dans notre société moderne. Parfois bien loin de ses aspirations
traditionnelles, sa pratique ne cesse aujourd’hui d’évoluer...

Malgré sa célébrité, le Yoga demeure mal compris. Assouplissements, postures physiques,
travail du souffle, méditation, éveil spirituel... qu’est-il exactement? Les limites et les objectifs de
cette art Indien, devenu a la mode, sont souvent flous.

Présenté comme une aide au bien-étre voire a 'acquisition d’'une meilleure santé, quels sont
réellement les buts de cette pratique ancestrale?

Peut-elle jouer un role préventif dans notre santé et celle de nos patients?

En tant que kinésithérapeutes, que pouvons nous en attendre et dans quelle mesure pouvons
nous l'utiliser?

A travers une étude des techniques majeures, des cours et des ateliers de pratique ou il sera
fait expérience; nous tenterons de répondre a ces questions, sans jamais perdre de vue I'essence

méme de la pratique qui invite a la découverte de Soi.
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Les techniques du Yoga en
kinésithérapie niveau 2

11 Progresser dans sa pratique personnelle et son ajustement.

21 Compléter son répertoire de postures (asana) et d’exercices respiratoires
(pranayama).

3| Découvrir et pratiquer de nouveaux enchainements (karana) et de nouvelles
pratiques de nettoyage (kriya).

4| Savoir guider une pratique de relaxation corporelle et une séance simple de
méditation.

51 Etre en capacité de proposer un programme spécifique pour vos patients
dans un but thérapeutique (lombalgie, scoliose, stress, troubles de 1’équilibre,

déconditionnement, maladie de parkinson...) ou bien a visée préventive pour
intégrer quelques pratiques de yoga a vos séances de groupe.
6| Affiner sa connaissance du Yoga dans ses principes philosophiques.

Public concerné
Masseur Kinésithérapeute, Masseur Kinésithérapeute et Ostéopathe
Nombres d'heures de formation

21 heures de théorie et de pratique

DPC: Programme de Développement Professionnel Continu (financement selon forfait et profession du stagiaire).
*FIFPL : Theme susceptible d’étre pris en charge en fonction du budget disponible et de la profession du stagiaire.
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Méthode pédagogique

Moyens utilisés - Contenu
Alternance d'apports théoriques et pratique :
« Techniques démonstratives, explicatives, répétitives pour faciliter la mémorisation et
la reproduction des mouvements.
 Le support pédagogique présente en intégralité chacun des thémes abordés par la
formation, appuyé par des photos et schémas illustrant la théorie.
« Moments d'échanges par questions / réponses, permettant de :
Vérifier la compréhension et mémorisation des exercices proposés.
Permettre au participant d'exposer son point de vue ou ressenti.
Corriger et réexpliquer si nécessaire.
Evaluer l'investissement des participants.
 Permettre aux participants de remobiliser et réactualiser leurs connaissances par des
méthodes de pédagogie active et interrogative s’inspirant de leur vécu et de leur réflexivité.

Modalités pédagogiques

alyse des pratiques Professionnelles :

« En réalisant un temps dédié avec les participants pour définir les besoins en formation
adaptée aux objectifs de la formation.

« En s’appuyant sur des référentiels et recommandations actualisés.

« En prenant en compte 'expérience et le vécu professionnel des participants.

« En réalisant des analyses critiques et constructives des pratiques réalisées, par rapport
a la pratique attendue.
cquisition et Perfectionnement des connaissances et compétences.

« En utilisant une pédagogie active, affirmative et interrogative.

« En réalisant des ateliers et des mises en situations pratiques.

« En restituant les résultats aux professionnels avec un temps d’échange.

Projet Pédagogique

Apres l'introduction a la pratique du Hatha Yoga effectuée lors du 1er module, nous
développerons ici les connaissances théoriques et affinerons la pratique personnelle de la
discipline.

Cette formation s’envisage comme un complément d’enchainements dynamiques, de
postures et d’exercices respiratoires pour élargir notre catalogue de techniques. Nous
accorderons une importance toute particuliére a la précision posturale et au placement
du souffle.

Concernant le versant thérapeutique, nous cheminerons vers une construction précise de
programmes d’auto-rééducation adaptés aux pathologies courantes. Nous développerons
également la mise en place d’exercices de relaxation pour mieux accompagner les patients
en situation de stress.

DPC: Programme de Développement Professionnel Continu (financement selon forfait et profession du stagiaire).
*FIFPL : Theme susceptible d’étre pris en charge en fonction du budget disponible et de la profession du stagiaire.
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Premiere journée

Objectifs :

Progresser dans sa pratique et son ajustement.
Revoir les exercices fondamentaux du stage précédent.
Développer de nouvelles compétences posturales en flexion, extension et inclinaison.
Ajuster son souffle : s’exercer au rythme en pranayama (dans pratiloma ujjayin pranayama)
- Appréhender le texte classique des Yoga Sutra de Patanjali.
- S’initier et ajuster un exercice d’expiration active (Kapalabhati)
- Co-construire et raisonner un application thérapeutique au Yoga (champ d’application de
la neuro-gériatrie commune au cabinet).

Déroulé :

9H
Accueil des participants, Présentation du stage de formation, Rappels de objectifs,
Evaluation initiale, Aspects logistiques.

9H30
Séance classique de Hatha Yoga traditionnel.

11H30
Analyse de la pratique, retranscription par écrit du cours, questions/échanges

12H
Histoire et philosophie du Yoga : Les Yoga Sutra de Patanjali 1/3

12H30 : PAUSE
14H
Techniques du Yoga et ateliers de pratique :
- Enchainement : Ashta Karana ('enchainement des 8)
- Postures: ASANA 4 : FLEXIONS, EXTENSIONS, INCLINAISONS.
(tortue, grande flexion, guerrier, poisson, sauterelle, angle latérale, téte au genou en torsion.
- Pranayama: Pratiloma ujjayin Pranayama

16H30

Programmes thérapeutiques : Neuro/gériatrie
- Kinésiophobie, désadaptation psycho-motrice et troubles de ’équilibre
- Syndromes extra-pyramidaux (Parkinson)

17H30
Fin de la journée

Deuxieme journée

Objectifs :

- Progresser dans ’étude de texte des Yoga Sutra de Patanjali.

- Appréhender de nouvelles postures d’auto-grandissement, rotation et appui.

- Réguler son souffle et Progresser dans la mise en place d’Ujjayin (avec anuloma ujjayin
pranayama)

- Co-construire et raisonner un application thérapeutique au Yoga (champ d’application de
la rhumatologie commune au cabinet).

DPC: Programme de Développement Professionnel Continu (financement selon forfait et profession du stagiaire).
*FIFPL : Theme susceptible d’étre pris en charge en fonction du budget disponible et de la profession du stagiaire.
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Déroulé :

9H
Séance classique de Hatha Yoga traditionnel.

11H
Analyse de la pratique, retranscription par écrit du cours, questions/échanges

11H30
Histoire et philosophie du Yoga : Les Yoga Sutra de Patanjali 2/3

12H30 : PAUSE

14H
Techniques du Yoga et ateliers de pratique :
- Enchainement : Ashta Karana (I’enchainement des 8)
- Postures: ASANA 5: AUTO-GRANDISSEMENTS, ROTATIONS, APPUIS
(triangle en torsion et angle torsion, baton et angle couché, angle assis, angle écarté, étirement de
l’est, téte de vache, baton a 4 membres, chien face en haut)
- Pranayama: Anuloma Ujjayin pranayama

16Hoo

Programmes thérapeutiques : Rhumatologie 1
Lombalgie commune

Déconditionnement abdzomino-pelvien
Scolioses

17H30
Fin de la journée

Troisiéme journée

Objectifs :

- Progresser dans la connaissance des postures avec de nouveaux acquis : équilibre,
inversions, assises.

- Progresser dans la maitrise du souffle et et de la pratique d'ujjayin (viloma ujjayin
pranayama)

- Appréhender un enchainement complet debout, basé sur un travail de libération des
hanches et du bassin. (Trikona karana)

- Aménager un espace d’assise et de méditation

- Développer la maitrise du barattage du ventre (Nauli Kriya)

- Co-construire et raisonner des applications thérapeutiques au Yoga (champ d’application
du bien étre et de la réhabilitation respiratoire).

Déroulé :

8H30
Séance classique de Hatha Yoga traditionnel.

10H30
Analyse de la pratique, retranscription par écrit du cours, questions/échanges

11Hoo
Techniques du Yoga et ateliers de pratique :
- Enchainement : TRIKONA KARANA, I(enchainement des triangles

DPC: Programme de Développement Professionnel Continu (financement selon forfait et profession du stagiaire).
*FIFPL : Theme susceptible d’étre pris en charge en fonction du budget disponible et de la profession du stagiaire.
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- Postures: ASANA 6: EQUILIBRES, INVERSIONS, ASSISES
(roi de la danse, étirement de I'ouest levé, pied a la lune, guerrier sur un pied, charrue, chandelle,
diamant, posture du parfait, téte de vache)

- Pranayama: Viloma ujjayin Pranayama

12H30 : PAUSE

14H
Histoire et philosophie du Yoga : Les Yoga Sutra de Patanjali 2/3

14H45
Programmes thérapeutiques : Bien étre et Appareil respiratoire
- Accompagnement du stress et réhabilitation respiratoire

16H15
Evaluations, Bilan de la formation, Conclusion.

17H
Fin de la formation
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