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Yoga Thérapeutique Module 1
Le Rachis

Avec plus de 10 millions de pratiquants en France en 2020, le Yoga ne cesse

de créer de 'engouement quant a sa pratique et au style de vie qui ’'accompagne.

En effet, le Yoga se présente, a ’heure actuelle, comme un outil de recentrage
essentiel a '’épanouissement 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 réle 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?
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Prise en charge

Yoga Thérapeutique Module 1
Le Rachis

Objectifs

11 Définir la place du Yoga en prévention-santé et en kinésithérapie.

2 I Découvrir le Yoga a travers ses techniques, son histoire et sa philosophie.

3 I S’initier a la pratique des différentes disciplines du yoga (enchainements, postures,
exercices respiratoires, méditations, relaxations...)

4 T Pouvoir a l'issue de cette formation, proposer des pratiques simples et adaptables a
vos patients dans un but thérapeutique dans le cadre du traitement des rachialgies,
en particulier de la lombalgie commune.

51 Se familiariser avec les outils de gestion du stress issus du yoga (respiration/
meéditation, relaxation)

Moyens pédagogiques et techniques :

Apport théoriques - Travaux pratiques

Un support de formation est remis a chaque stagiaire. La pédagogie est active et
participative, alternant des apports théoriques et des phases de mise en pratique.

Modalités d’évaluation :

Controle de connaissances pré-formation et post-formation sous forme de QCM et de
questions a réponses courtes

Projet Pédagogique

Contexte

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 'heure actuelle, comme un outil de recentrage essentiel
a I'épanouissement personnel dans notre société moderne. Parfois bien loin de ses

DPC: Programme de Développement Professionnel Continu (financement selon forfait et profession du stagiaire). [
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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 ot 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.

Déroulé pédagogique

Contenu général :
1) Les postures (asana) :

Flexions :

Apanasana : la posture d’élimination Antarasana : la posture d’intériorité

Janushirshasana : la posture de la téte au genou Paschimatanasana : la posture d’étirement
de I’Ouest. Antara chaturasana : posture du dos rond a 4 pattes Sucirandhrasana : la posture
du chas de l'aiguille

Extensions :

Bhujangasana : la posture du cobra Virabhadrsana : la posture du guerrier Shalabasana : la
posture de la sauterelle

Ardha urdhva mukha svanasana : la posture du sphinx Chaturanga ushtrasana : la posture
du dos creux a 4 pattes

Inclinaisons :

Ardha chandrasana : la posture de la demi lune

Parivritta janushirshasana : la posture de la téte au genou en torsion Parshvasukhasana : la
posture aisée en inclinaison

Rotations :

Ardhamatsyendrasana : la demi posture de matsyendra Parivartanasana : la posture en
torsion autour du ventre Parivritta sukhasana : la posture aisée en torsion

Allongements dans 'axe :

Dandasana : la posture du baton

Paschimottanasana : la posture de I’étirement de 1'ouest vers le haut

Maha mudra : le grand sceau Utkatasana : la posture terrible (chaise) Chaturangasana : la
posture 4 pattes

Appuis :

Adhomukhasvanasana : la posture du chien téte en bas

Urdhva chaturanga dandasana : la posture du baton levé a 4 membres Vasisthasana : la
posture de vasishta (guetteur latéral)

Ardha chaturangasana : la demi posture a 4 pattes Equilibres :

Tadasana : la posture du palmier Natarajasana : la posture du roi de la danse

Ekapada virabhadrasana : la posture du guerrier sur un pied Inversions :

Dvi pada pitham : la table a deux pieds Viparita karani mudra : le sceau inversée

DPC: Programme de Développement Professionnel Continu (financement selon forfait et profession du stagiaire).
*FIFPL : Théme susceptible d’étre pris en charge en fonction du budget disponible et de la profession du stagiaire.
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Assises :
Sukhasana : la posture aisée Yogapattasana : la posture de la ceinture

2) Les enchainements (karana) :
Suryanamaskar I / IT : la salutation au soleil
Ashta karana I : 'enchainement des 8 mouvements fondamentaux du rachis Chandra
namaskar I : la salutation a la lune

3) Les nettoyages (Kriya)
Agni kriya : le nettoyage du feu digestif

4) La respiration (pranayama)

Prana Yuktam : la qualité du souffle

Ujjayin : le souffle victorieux (frein laryngé) Pratiloma Ujjayin : le souffle victorieux alterné
5) Le controle des diaphragmes (bandha) Mula bandha : tonicité du périnée
Jalandhara Bandha : le verrou de la gorge

Uddiyana Bandha : I’envol (stomach vaccuum)
6) La méditation assise (dhyana)
7) La relaxation allongé (yoga nidra)
8) Présentations théoriques :

Présentation historique et technique du Yoga. Le Yoga, la prévention, la santé.
L’accompagnement thérapeutique de la lombalgie commune par le Yoga.

JOUR 1 (7h30)

8hg5 : accueil.

9hoo : Présentation générale de la formation.
Objectifs :

— Présenter le contenu et le déroulé de la formation.

— Définir les besoins des stagiaires.

— Donner les aspects logistiques

— Définir les savoirs des apprenants

Moyens pédagogiques :
— Tour de table, échanges, évaluation initiale des pratiques professionnelles.

9h3o0 : Séance 1 de Hatha Yoga.

Objectifs :
— Découvrir et pratiquer les différentes disciplines du Yoga a travers I'enseignement d'un
cours classique de Hatha yoga.

Contenu :
— Enchainement : salutation au soleil I
— Postures : la posture d’élimination, la posture d’intériorité, la posture de la téte au genou,
la posture du chas de I'aiguille, la posture du cobra, la posture du guerrier, la posture aisée en
inclinaison, la posture aisée en torsion, la posture du baton, le grand sceau, la posture du chien
téte en bas, la posture du palmier, la table a deux pieds, la posture aisée
— Respiration : la qualité du soulffle, le souffle victorieux
— Meéditation
— Relaxation

DPC: Programme de Développement Professionnel Continu (financement selon forfait et profession du stagiaire).
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Moyens pédagogiques :
Enseignement traditionnel d'une séance collective

11h3o0 : Récapitulatif du cours.

Objectifs :
— Expliquer et détailler les pratiques de la séance Moyens pédagogiques : retranscription
écrite du cours

14hoo : Présentation 1
Présentation du Yoga : I'histoire, la philosophie, les différentes techniques, les yoga anciens
/ les yoga modernes. 1h30.

Objectifs :
— Présenter le yoga dans ses aspects historiques et philosophiques
— Présenter les différentes pratiques du Yoga
— Différencier les différentes pratiques du Yoga (sales : ashtanga, iyengar, vinyasa, hatha...)

Moyens pédagogiques :
Présentation, échanges

15h45 : Atelier pratique 1 de Hatha Yoga.

Objectifs :
— Détailler les pratiques du jour, les adaptations et les différents degrés de chaque posture,
enchainement et exercice respiratoire.
— Savoir guider et corriger les postures chez un éléve.

Contenu :
— Enchainement : salutation au soleil I + II
— Postures : la posture d’élimination, la posture d’intériorité, la posture de la téte au genou,
la posture du chas de I'aiguille, la posture du cobra, la posture du guerrier, la posture aisée en
inclinaison, la posture aisée en torsion, la posture du baton, le grand sceau, la posture du chien
téte en bas, la posture du palmier, la table a deux pieds, la posture aisée
— Respiration : la qualité du soulffle, le souffle victorieux Moyens pédagogiques : atelier
supervisé, travail en bindme.

17h45 : Bilan de la journée.

Objectif :
— Syntheése, explication du programme du jour suivant Moyens pédagogiques : échanges,
questions / réponses

18H : Fin de Journée.

JOUR 2 (7H30)

8h45 : Présentation du programme du jour.

9hoo : Séance 2 de Hatha Yoga.

Objectifs :
— Découvrir et pratiquer les différentes disciplines du Yoga a travers I'enseignement d'un
cours classique de Hatha yoga.

Contenu :
— Enchainement : salutation au soleil I+II
— Postures : la posture de ’étirement de 'ouest, la posture de la sauterelle, la posture de la
demi lune, la demi posture de matsyendra, la posture de torsion autour du ventre, la posture de

DPC: Programme de Développement Professionnel Continu (financement selon forfait et profession du stagiaire). ] \
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I’étirement de I'ouest intense, les postures a 4 pattes, la posture du roi de la danse, la posture
de la ceinture, la posture inversée

— Nettoyage par le feu digestif

— Respiration : la souffle victorieux alterné, les bandha (verrous diaphragmatiques)

— Meéditation assise

— Relaxation allongé

Moyens pédagogiques :
— Enseignement traditionnel d’une séance collective

11h3o0 : Récapitulatif du cours.

Objectifs :
— Expliquer et détailler les pratiques de la séance Moyens pédagogiques : retranscription
écrite du cours

14HooO : Présentation 2 : Yoga, prévention et santé.
Objectifs :
— Définir la place du Yoga dans une stratégie de préservation de la santé
— Définir le champ thérapeutique du Yoga

Moyens pédagogiques :
— Présentation visuelle, échanges 15H00 : PAUSE

15h15 : Atelier pratique 2 de Hatha Yoga.
— Objectifs :
— Détailler les pratiques du jour, les adaptations et les différents degrés de chaque posture,
enchainement et exercice respiratoire.
— Savoir guider et corriger les postures chez un éléve.

Contenu :
— Enchailnement : salutation au soleil I+II, la salutation a la lune
— Postures : la posture de ’étirement de 'ouest, la posture de la sauterelle, la posture de la
demi lune, la demi posture de matsyendra, la posture de torsion autour du ventre, la posture de
I’étirement de I'ouest intense, les postures a 4 pattes, la posture du roi de la danse, la posture
de la ceinture, la posture inversée.
— Respiration : la souffle victorieux alterné
— Méditation assise
— Relaxation allongé

Moyens pédagogiques :
— Atelier supervisé, travail en bindome.

17h45 : Bilan de la journée.

Objectif :
— Syntheése, explication du programme du jour suivant Moyens pédagogiques : échanges,
questions / réponses

18h : FIN de Journée.
JOUR 3 (7H)

8h3o0 : Séance 3 de Hatha Yoga.

Objectifs :
— Découvrir et pratiquer les différentes disciplines du Yoga a travers ’enseignement d'un
cours classique de Hatha yoga.

DPC: Programme de Développement Professionnel Continu (financement selon forfait et profession du stagiaire).
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Contenu :
— Enchainement : ashta karana I
— Postures : le sphinx, la posture de la téte au genou en torsion, la posture terrible (chaise),
le baton levé a 4 membres (guetteur), la posture de vasistas (guetteur latéral), la posture du
guerrier sur un pied, la posture inversée.
— Nettoyage par le feu digestif
— Respiration : la souffle victorieux alterné, les bandha.
— Meéditation assise
— Relaxation allongé

Moyens pédagogiques :
— Enseignement traditionnel d’une séance collective

11hoo : Récapitulatif du cours.

Objectifs :
— Expliquer et détailler les pratiques de la séance Moyens pédagogiques : retranscription
écrite du cours

12h : Présentation 3 : Accompagnement thérapeutique de la lombalgie par le
Yoga.

Objectifs :
— Définir les pratiques du Yoga utiles dans le traitement de la lombalgie commune.

Contenu :
— La mobilité articulaire
— Les étirements musculaires
— Le renforcement musculaire
— La conscience corporelle
— La gestion du stress

Moyens pédagogiques :
— Présentation visuelle, échanges.

13h30 : Atelier pratique 2 de Hatha Yoga
Objectifs :
— Organiser des séances de yoga thérapeutique dans le cadre de la lombalgie commune

Contenu :
Les postures, enchainements, pratiques respiratoires, relaxations utiles pour le traitement
du patient lombalgique.
— La mobilité articulaire
— Les étirements musculaires
— Le renforcement musculaire
— La conscience corporelle
— La gestion du stress

Moyens pédagogiques :
— Atelier supervisé, travail en bindome.

16H Synthése de formation.
Objectifs :
— Bilanter le contenu de formation
— Evaluer la satisfaction globale.
— Vérifier les acquis stagiaires.

DPC: Programme de Développement Professionnel Continu (financement selon forfait et profession du stagiaire). _
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Moyens pédagogiques :
— Questions/réponses
— Evaluations de satisfaction
— Evaluation des pratiques professionnelles finales (EPP)

Contenu :

Synthese de formation

Mise en application au sein du cabinet,
Questions/réponses

Evaluations de satisfaction

— Questionnaires EPP
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Depuis plus de 10 ans, SSK Formation a toujours eu a coeur de proposer aux
kinésithérapeutes des stages de qualité, avec les meilleurs formateurs de la région.
J'adresse un sincére merci a tous les lecteurs de cet ouvrage spécifique. Concu pour
VOus par nos experts, ce manuel vous aidera a mettre en pratique un enseignement
de haut niveau aupres de vos sportifs qui exigent l’excellence. A bientot dans l'un de
nos centres, pour continuer a vous accompagner dans nos meilleures formations.

« Seul on va plus vite,
Amicalement,

Cyril Castaldo
Kinésithérapeute, Ostéopathe
Formateur et Directeur de SSK Formation

Strgsbourg

Toulouse

Afin de mieux s'adapter aux spécificités de chaque ‘” @ ‘”
meétier, SSK lance de nouvelles entités :

POoODO PARAMED' osTEO

ABONNEZ-VOUS'!

415 Avenue des Chabauds, ) D\
o \‘\ 097252 64 04

13320, Bouc Bel Air o
in

8 lelia@ssk-formation.com 6, www.ssk-formation.com




