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Programme Formation

Yoga Thérapeutique Module 2
Les troubles posturaux, la ventilation

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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Intervenant
Joseph GOURCY

Public

Durée
Horaires

Prise en charge

Yoga Thérapeutique Module 2
Les troubles posturaux, la ventilation

Objectifs

11 Progresser dans son apprentissage et sa pratique du Hatha Yoga

2 I (Enchalnements, postures, exercices respiratoires, méditations, relaxations...)

31 Comprendre l'organisation posturale et les différentes familles musculaires
responsables de la station et de I'équilibre debout.

4 I Comprendrelamécanique ventilatoire physiologique selonlesbesoins énergétiques
ainsi que ses expressions non physiologiques.

5 I Pouvoir a I'issue de cette formation, proposer des pratiques simples et adaptables
a vos patients dans un but d’accompagnement thérapeutique dans le cadre
du traitement des troubles posturaux et de leurs conséquences ventilatoires,
notamment la scoliose et les déformations non physiologiques du rachis
(exagérations ou effacements des courbures rachidiennes).

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
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.

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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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 particuliere 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.

Déroulé pédagogique

Contenu général :
1) Les postures (asana) :
Flexions :
—  Kurmasana : la tortue
—  Uttanasana : le grand étirement
—  Shashankasana : le liévre
—  Kapotasana : le pigeon Extensions :
—  Matsyasana : le poisson
—  Ushtrasana : le chameau
—  Ardha dhanurasana : le demi-arc Inclinaisons :
—  Parshva trikonasana : le triangel latéral
—  Parshva konasana : ’angle latéral
—  Supta chandrasana : la lune allongé Rotations :
—  Parivritta konasana : ’'angle en torsion
—  Parivritta trikonasana : le triangle en torsion
—  Utthita trikonasana : le triangle étendu
—  Parivritta utkatasana : la chaise en torsion Allongements dans I'axe :
—  Prasarita konasana : 'angle écarté
—  Supta dandasana : le baton couché
—  Supta prasarita konusana : 'angle écarté allongé
—  Upasvishta konasana : 'angle assis

Appuis :

—  Purvottanasana : I'étirement de I'est vers le haut

Urdhva mukha svanasana : le chien téte en haut Equilibres :
Samasthiti : la posture debout

Vrikshasana : I'arbre

Urdhva paschimottanasana : I’étirement levé de 'ouest vers le haut
— Navasana : la barque Inversions :

Halasana : la charrue

Sarvangasana : la chandelle Assises :

—  Vajrasana : le diamant

Siddhasana : la posture des parfaits

2) Les enchainements (karana) :
—  Ashta karana II : 'enchainement des nuits mouvements fondamentaux du rachis II
—  Trikonakarana I+II : I'enchainement des triangles I+11
—  Circuit d’harmonisation des tensions myofasciales (gym des chaines musculaires)

3) Les nettoyages (Kriya)
—  Nauli kriya : le tournoiement du ventre

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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4) La respiration (pranayama) Nadishodhana : la respiration alternée
— Anuloma ujjayin : I'allongement de I'expiration Viloma ujjayin : I'allongement de
I'inspiration

5) Le controle des diaphragmes (bandha)
— Jihva bandha : le placement de la langue

6) La méditation assise (dhyana)
7) La relaxation allongé (yoga nidra)

8) Présentations théoriques :
—  L’organisation musculaire de la posture
—  Les troubles posturaux du rachis : scoliose, attitude scoliotique, hyper-cyphose
thoracique, hyper-lordose lombaire, réduction des courbures, inversion de courbure
cervicale.
—  Les attitudes articulaires du genou : vrais et faux genu varum/valgum
—  Les ventilations physiologiques : étude mécanique de la ventilation de repos, de la
ventilation tonique, de la ventilation d’effort.
—  Les troubles de la ventilation découlant de la posture :
—  Les grandes typologies posturales et leurs conséquences thoraciques, rachidiennes et
abdominales.
Thorax en inspiration : ventilation haute
Thorax a grand diameétre antéro-postérieur : ventilation antérieure
Thorax paradoxal : ventilation postéro-latérale
Thorax fermé : ventilation petits volumes
Posture adynamique : ventilation asthénique

Lien avec la sphere psycho-comportementale (Réceptivité, impulsivité, cérébralité,

affectivité/extraversion, affectivité, introversion, émotivité)
Exercices de rééducation posturale et d’accompagnement comportemental

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 :

—  Progresser dans la pratique des grandes disciplines du Yoga a travers I'enseignement
d’un cours classique de Hatha yoga.

Contenu :

—  Enchainement : ashta karana II

—  Postures : la tortue, le grand étirement, le pigeon, le demi-arc, la lune allongé, le triangle
étendu, la chaise en torsion, le baton couché, I'angle écarté allongé, la posture debout, 'arbre,
la chandelle, le diamant.

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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—  Respiration : 'allongement du souffle (prana dirgham)
—  Meéditation
—  Relaxation

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

14hoo0 : Présentation 1 : L’organisation posturale

Objectifs :

—  Définir les différentes familles musculaires qui organisent la posture debout.

—  Comprendre la mécanique derriere les attitudes articulaires non physiologiques.
(genuvarum/genuvalgum, hypercyphoses, hyperlordoses, inversions de courbure)

Contenu :

—  Présentation des attitudes posturales liées a chaque chaine musculaire.

—  Etude anatomique et mécanique des différents archétypes posturaux

—  Action-réaction entre les chaines myofasciales et conséquences sur I'équilibre.

Moyens pédagogiques :
—  Présentation, échanges 15H30 : PAUSE

15h45 : Atelier pratique 1 de Yoga thérapeutique.

Objectifs :

—  Apprendre a harmoniser la posture debout par la ré-équilibration des tensions globales
myofasciales.

Contenu :

—  Observation inter-stagiaires : mise en évidence des différents déséquilibres.
—  L’examen de profil et de face.

—  Prise de conscience des différentes attitudes posturale et dynamiques.

—  Libération des pivots articulaires fondamentaux.

—  Activation des fiefs.

—  Gymnastique des chaines.

Moyens pédagogiques :
—  Atelier supervisé et guidé, pratiques posturales et exercices dynamiques.

17h45 : Bilan de la journée.

Objectif :

—  Synthese, 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 :

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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—  Progresser dans les différentes disciplines du Yoga a travers ’enseignement d’un cours
classique de Hatha yoga.

Contenu :

—  Enchainement : 'enchainement des triangles I

—  Postures : le lievre, le chameau, le triangle latéral, 'angle en torsion, 'angle écarté, le
chien téte en haut, 'ouest levé vers le haut, la posture des parfaits.

—  Nettoyage digestif : tournoiement du ventre

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

—  Méditation 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

14HOooO : Présentation 2 : les différents types de ventilation

Objectifs :

—  Définir les différentes ventilation physiologiques en fonction des situations mécaniques
et des exigences énergétiques.

—  Comprendre les conséquences posturales sur la ventilation.

—  Définir les ventilations mécaniques non physiologiques et leurs conséquences.

Contenu :

Les ventilations de repos, toniques et d’effort

Role et mécanique des diaphragmes

Les troubles de la ventilation découlant de la posture :

Les grandes typologies posturales et leurs conséquences thoraciques, rachidiennes et
abdominales.

—  Lien avec la sphére psycho-comportementale (Réceptivité, impulsivité, cérébralité,
affectivité/extraversion, affectivité, introversion, émotivité)

—  Exercices de rééducation posturale et d’accompagnement comportemental Moyens
pédagogiques : atelier supervisé, travail en binéme.

15h15 : Atelier pratique 2 Yoga thérapeutique : Posture et ventilation.
Objectifs :

—  Etablir un programme d’exercice issus du yoga pour accompagner les troubles
posturaux et ventilatoires.

Contenu :

—  Thorax en inspiration : ventilation haute

—  Thorax a grand diameétre antéro-postérieur : ventilation antérieure
—  Thorax paradoxal : ventilation postéro-latérale

—  Thorax fermé : ventilation petits volumes

—  Posture adynamique : ventilation asthénique

Moyens pédagogiques :
—  Atelier supervisé, travail en binome.

17h45 : Bilan de la journée.
Objectif :
—  Synthese, explication du programme du jour suivant Moyens pédagogiques : échanges,

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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questions / réponses
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.

Contenu :
—  Enchainement : I'enchainement des triangles II.
—  Postures : le poisson, I'angle latéral, le traille en torsion, I’angle assis, I'étirement levé de
l’est, la barque, la charrue.
—  Nettoyage par le tournoiement du ventre
—  Respiration : 'allongement de I'expiration
—  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 scoliose par le
Yoga.

Objectifs :

—  Définir les différents types de scoliose

—  Comprendre la mécanique scoliotique.

Contenu :

—  Les différentes scolioses : gibbosité lombaire droite gauche, scoliose dorsale majeure,
scoliose combinée a gibbosité lombaire gauche et dorsale droite.

—  Lamécanique de la scoliose combinée, les hypoextensibilités musculaires, le
renforcement axial antigravifique.

Moyens pédagogiques :
—  Présentation visuelle, échanges

13h30 : Atelier pratique 3 de Yoga thérapeutique 2h30 Objectifs :
—  Définir les pratiques du Yoga utiles dans le traitement de la scoliose.
—  Organiser des séances de yoga thérapeutique dans le cadre de la scoliose combinée.

Contenu :

Les postures, enchainements, pratiques respiratoires, relaxations utiles pour le traitement
du patient scoliotique

—  La mobilité articulaire

—  Les étirements musculaires

—  Lerenforcement musculaire

—  La conscience corporelle

—  La gestion du stress

Moyens pédagogiques :
—  Atelier supervisé, travail en binome.

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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16h : Synthese de formation.
Objectifs :

—  Bilanter le contenu de formation
—  Evaluer la satisfaction globale.

—  Vérifier les acquis stagiaires.

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 qualite, avec les meilleurs formateurs de la région.
J'adresse un sincere merci a tous les lecteurs de cet ouvrage spécifique. Congcu 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 bientét 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

Strasbourg

Toulouse

Afin de mieux s'adapter aux spécificités de chaque ‘” g ‘”
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