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Programme Formation
Yoga & Périnatalité

La formation Yoga & Périnatalité s’adresse aux kinésithérapeutes,
ostéopathes, sage-femmes et professeure de yoga qui souhaitent
approfondir leur compétence dans 'accompagnement des femmes
et principalement, lors de la période périnatale. Pendant 3 jours,
nous nous mettrons nous-mémes en pratique afin de ressentir au
mieux les effets du yoga et du massage spécifique, et pouvoir ainsi,
transmettre les exercices les plus justes et adaptés a nos patientes.
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Intervenante
Clara BONNEAU

Public

Durée
Horaires

Prise en charge

Yoga & Périnatalité

Objectifs

Cette formation permettra au thérapeute :

1T Approfondiret Acquérir des connaissances solides surlagrossesse, labiomécanique
de 'accouchement et le post partum afin d’accompagner au mieux nos patientes
dans cette période

2 T Acquérir les bases fondamentales du Yoga et pouvoir les utiliser de maniére
adaptée aux différentes étapes de la grossesse et du post partum.

3 I Comprendre comment le Yoga peut s’inscrire dans un accompagnement féminin,
en dehors de la grossesse.

4 1 Apprendre des techniques de massage spécifiques et adaptées pour chaque
trimestre de la grossesse pour réduire les douleurs, améliorer le bien-étre et
préparer au mieux les futures mamans a ’accouchement.

51 Acquérir les fondements pédagogiques pour animer une séance de yoga périnatal,
individuelle ou en groupe

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

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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Projet Pédagogique

Contexte

La formation Yoga & Périnatalité s’adresse aux kinésithérapeutes, ostéopathes, sage-
femmes et professeure de yoga qui souhaitent approfondir leur compétence dans
I’accompagnement des femmes et principalement, lors de la période périnatale. Pendant 3
jours, nous nous mettrons nous-mémes en pratique afin de ressentir au mieux les effets du
yoga et du massage spécifique, et pouvoir ainsi, transmettre les exercices les plus justes et
adaptés a nos patientes.

Alternantentrethéorieetpratique, nousaborderonsl’anatomie, physiologie, biomécanique
de la grossesse, de 'accouchement, du post partum mais aussi les déreglements hormonaux
et désagréments que peuvent traverser les femmes a différentes périodes de leur vie. Vous
découvrirez ou approfondirez vos connaissances sur les principes fondamentaux du Yoga
et verrez comment utiliser les outils de la respiration et des postures au service des femmes
avant, pendant et apres I'accouchement. Nous aborderons également le role indispensable
du partenaire lors de cette période.

A Tl'issue de cette formation qui vous aura permis d’agrémenter votre boite a outils dans
laccompagnement des femmes, vous serez en mesure de leur proposer individuellement
des exercices pour compléter votre prise en charge habituelle, mais également d’animer un
petit groupe de yoga périnatal. Vous aurez acquis des outils précis, amélioré votre guidage
et affiné votre qualité de toucher et de massage.

Programme Formation Yoga & Périnatalité

Jour 1 : Grossesse & Accouchement. Les 2 premiers trimestres

8h3o0-10h30
Introduction
- Présentation groupe et professeur
- Introduction : Plan et déroulé de la formation

Pratique : Session de Yoga : Mise en situation d'un cours de Yoga prénatal (1er, 2éme
trimestre de grossesse)

10hg45-12h30

Théorie Partie 1 Grossesse & Accouchement :
- Modélisation : place du kinésithérapeute dans la prise en charge prénatale
- Rappels sur les différentes étapes de la grossesse, la biomécanique du bassin et de
I'accouchement. Les incidences physiques et émotionnelles chez la femme enceinte.
- La respiration. Comment I'utiliser pendant la grossesse, le jour de 'accouchement.
Différentes techniques inspirées du yoga, de la cohérence cardiaque, de la méditation.

En pratique : Guidage sur les différentes pratiques respiratoires adaptées
Théorie suite Partie 1 :
- Rappels sur la constipation & les troubles circulatoires
- Rappels sur le périnée et les diaphragmes
- Qu’est-ce que le yoga prénatal, quels sont ses intéréts et bienfaits pendant la grossesse
jusqu’au jour de I'accouchement ?
- Notion de guidage

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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13h30 -15h30 :

Reprise en pratique des exercices guidés pour le travail des hanches, du bassin, du rachis...
Postures de yoga spécifiques pour les deux premiers trimestres. PelviT, périnée

Préparation en groupe : Mini session guidée sur exos respi - postures trimestre 2 - questions
sur la pratique

Massage Thai : Présentation des origines, fondements et principes.

15h45-18h :

Démonstration pratique en position décubitus dorsal et décubitus latéral des techniques
de massage thai adaptées a la femme enceinte. Pratique guidée en binéme. Mobilisation du
bassin, travail circulatoire des membres inférieurs, détente globale.

Jour 2 : Le troisieme trimestre, le partenaire. La femme en dehors de la

grossesse

8h30-10h30 :

Session de Yoga : Pratique orientée sur le dernier trimestre de la grossesse. Les positions de
détente et d’accouchement, la poussée, la détente du périnée, la gestion des contractions, les
étirements, la relaxation

Démo séquence yoga prénatal avec chaise (ou ballon) + démo contre mur

Théorie : Dernier trimestre de grossesse
Modalités d’'un cours de yoga. Notion de guidage
Les contractions. Le role du transverse abdominal
Intéréts du yoga dans le dernier trimestre de grossesse et le jour de ’'accouchement
Détails sur les positions d’accouchement. Mise en pratique avec le groupe.

10hg5-12h3o0 :
La grossesse, I’accouchement : un travail d’équipe !
Comment le partenaire peut s’inscrire dans 'accompagnement de la grossesse et de

I'accouchement ?

En pratique : séance en binéme pour inclure le partenaire : partner yoga, détente,

massage, positions, respiration...

Notion d’hormone de plaisir

Cas particulier : la présentation en siege
Précautions, contre-indications

13h30-15h30 :
Partie 2 : Accompagnement de la femme en dehors de la grossesse
Histoire, philosophie, fondements du Yoga
Les femmes et les hormones. Syndromes douloureux, déréglements hormonaux... Quels

organes et glandes sont mis en jeu ?

Le Yoga hormonal
En pratique : Outils du yoga et du massage thai en fonction des symptomes, phases des

cycles et perturbations hormonales.

15h45-18h :
Massage thai. Travail en décubitus latéral et assis : Foie, estomac, diaphragme, utérus.
Ouverture thoracique.

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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Jour 3 : Le post Partum

8h30-10h3o0:
PRATIQUE : Session de Yoga orientée sur le travail de la sangle abdominale : exercices
respiratoires et postures adaptés au post partum
- Les conséquences physiques, biomécaniques, émotionnelles du post partum : réle du
kinésithérapeute dans I’écoute, la prévention, I’éducation
- Importance de la posture : Retrouver un bon équilibre du bassin, du rachis, des appuis.
Equilibre entre force & souplesse. Stabilité & mobilité.
- Importance des abdominaux
- Rappels anatomiques et physiologiques des abdominaux
- Couple diaphragme/Transverse
- L’importance de la respiration. Pratique sur la respi diaphragmatique et I'expiration
- Les sources de pressions

10h30-12h3o0 :
- Travail en groupe et pratique guidée sur le travail des abdominaux : Pranayamas.
Asanas
- Comment mieux éduquer nos patientes ? Quel discours avoir ? Quels exercices inspirés
du yoga proposer pour retonifier la sangle abdominale sans générer de pression ?
- Transverse, Grands droits, Obliques.

Cas particuliers : césarienne, diastasis, prolapsus, hypertonie.

13h30-17h30 :
- Importance du périnée
- Rappels anatomiques & physiologiques
- Education, prévention, renforcement.
- Couple périnée/transverse.
- Exercices spécifiques lors de séquences de yoga pour stimuler la conscience de son
périnée et le tonifier.

PRATIQUE : Révision tes techniques, postures, exercices de yoga, respiration, massage thai
Questionnaire fin formation

Distribution diplomes

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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Depuis plus de 10 ans, SSK Formation a toujours eu a coeur de proposer aux
professionnels de la santé des stages de qualité, avec les meilleurs formateurs de la
région. Je souhaite que ce stage vous aidera a mettre en pratique un enseignement
de haut niveau aupreés de vos patients qui exigent '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, Osteopathe

Bordeaux

Bouc Bel Air

Afin de mieux s'adapteraux specificités de chaque
meétier, SSK lance de nouvelles entites:

ABONNEZ-VOUS!
415 Avenue des Chabauds, RN . ;
\ 0972626404

13320, Bouc Bel Air .
in ¥ »

@ lelia@ssk-formation.com G www.ssk-formation.com f




