
Programme Formation 
Yoga et Kinésithérapie Niveau 3

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

En effet, le Yoga se présente, à l’heure actuelle, comme un outil de recentrage 
essentiel à l’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 à la mode, sont souvent 
flous.

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

 Peut-elle jouer un rôle 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
Kinésithérapeute
Formateur
Spécialiste en yoga

Public : Kinésithérapeutes
Durée : 4 Jours soit 28 heures
Horaires : 9h00 - 18h
Prise en charge : FIFPL  (sous réserve de validation)

Objectifs

 1 I  Progresser dans sa pratique personnelle et son ajustement en retravaillant sur les 
enchaînements et les postures abordés précédemment. 

 2 I  Compléter son répertoire avec 20 nouvelles postures (asana) et 2 nouveaux 
enchaînements (karana)

 3 I  Revoir et cadrer l’usage des exercices respiratoires abordés précédemment 
(pranayama). 

 4 I  Réaliser et apprendre plusieurs programmes spécifiques : 
 5 I  Yoga sur chaise (Upavishta Yoga), séance de libération et d’harmonisation des 

chaînes musculaires, programme d’échauffement et de récupération par le Yoga 
préventif

 6 I  Pratiquer et savoir construire des séances à thème d’une durée de 30 à 45 min 
pour petits groupes de patients.

 7 I  Affiner sa connaissance du Yoga dans ses principes historiques et philosophiques, 
durant la période médiévale du Hatha Yoga. 

 8 I  Comprendre et mettre en place un séance de méditation (dhyana) et une séance de 
relaxation (yoga nidra).

 
Moyens pédagogiques et techniques : 

Apport théoriques - Travaux pratiques
Un support de formation est remis à chaque stagiaire. La pédagogie est active et 

participative, alternant des apports théoriques et des phases de mise en pratique. 

Modalités d’évaluation : 

Contrôle de connaissances pré-formation et post-formation sous forme de QCM et de 
questions à réponses courtes

Projet Pédagogique

Contexte 

Yoga et Kinésithérapie Niveau 3
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Dans ce troisième module de notre formation en Yoga pour kinésithérapeutes, nous 
explorerons plus en avant l’aspect pédagogique, préventif et thérapeutique. 

De la construction de séances à thèmes précis jusqu’à leur animation (ancrage et équilibre, 
ouverture du corps, recentrage, santé du rachis et harmonie du souffle), nous profiterons 
de 4 jours consécutifs pour nous perfectionner et apprendre à construire et à guider des 
séances de petits groupes.

Pour les temps forts de la pratique, nous verrons d’abord comment organiser des séances 
de Yoga sur chaise pour un public plus dépendant. Nous apprendrons ensuite une séance 
complète d’harmonisation de nos tensions de chaînes musculaires (technique d’auto-
massage et étirements classiques du Yoga). Enfin nous verrons comment le Yoga trouve 
sa place dans la mise en place d’une gymnastique globale de préparation au mouvement 
(échauffement sur lieu de travail) et de récupération (post-activité professionnelle ou 
sportive).

Par ailleurs, nous poursuivrons notre apprentissage de la discipline par l’apprentissage de 
deux nouveaux enchaînements : la salutation à la lune (Chandra namaskar) et un Tapasya 
karana (échauffement complet du corps), d’une vingtaine de postures (asana) ainsi qu’une 
révision complète du Pranayama et de son application thérapeutique.

Côté histoire et philosophie, je vous propose l’étude de la période médiévale avec le Hatha 
Yoga et ses textes, période riche et passionnante du Yoga en Inde.

Comme précédemment, des ateliers viendront appuyer notre vécu lors des séances 
matinales, en apportant toutes les précisions nécessaires à la bonne réalisation des pratiques 
ainsi que l’éclaircissement théorique.

Ces 4 jours sous forme de retraite (hébergement et repas sur place) dans un lieu de choix, 
nous permettrons de rentrer pleinement dans la discipline et de profiter de moments 
d’échanges et de convivialité en dehors des temps d’enseignement.

Première journée

Objectifs :

 – Revoir la pratiquer de la salutation au soleil (suryanamaskar)
 – Revoir les pratiques de pranayama des modules précédents
 – Pratiquer une séance de relaxation (Yoga Nidra)
 – Aborder les thèmes de l’ancrage et de l’équilibre en Yoga

Déroulé :

9H 
Accueil des participants, Présentation du stage de formation, Rappels de objectifs, 

Evaluation initiale, Aspects logistiques. 

10H
Séance classique de Hatha Yoga traditionnel sur le thème de l’ancrage.

12H30 Pause Déjeuner

15h30
Séance traditionnelle de Hatha Yoga sur le thème de l’équilibre
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17H45 Pause

18H
Atelier pratique : Chandra namaskar, la salutation à la lune et pratique du pranayama.

19H fin de la journée de formation

19H30 Repas 

Deuxième journée

Objectifs :

 – Apprendre et pratiquer un enchainement de préparation générale au mouvement 
(échauffement global du corps) (tapasya karana)

 – Aborder le thème de l’ouverture en Yoga
 – Apprendre et pratiquer une séance complète d’harmonisation des chaines musculaires 

(postures et auto-massage) et pratiquer la relaxation.
 – Pratiquer une séance de Yoga Assis (Upavishta Yoga) 
 – Poursuivre l’apprentissage de la salutation à la lune
 – Pratiquer l’art de la méditation (dhyana)

Déroulé :

8H30 
Séance traditionnelle de Hatha Yoga sur le thème de l’ouverture du corps

10H Pause

10h30
Ateliers d’harmonisation des chaines musculaires et pratique d’une séance de relaxation 

(yoga nidra)

12H30 Pause Déjeuner

17H
Séance de yoga Assis (Upavishta Yoga)

18H
Atelier pratique : Chandra namaskar, la salutation à la lune et méditation (dhyana).

19H Fin de la pratique

19H30 Repas.  

20H30-22H
Soirée Conférence sur la période médiévale du Yoga, le Hatha Yoga et ses textes.
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Troisième journée

Objectifs :

 – Revoir et pratiquer l’enchainement des triangles (trikonakarana)
 – Aborder le thème du recentrage en Yoga
 – Compléter sa pratique dans la séance complète d’harmonisation des chaines 

musculaires (postures et auto-massage).
 – Pratiquer et revoir l’application thérapeutique du pranayama
 – Pratiquer la méditation traditionnelle du yoga (dhyana)
 – Approfondir la pratique de l’enchaînement de préparation générale du corps (tapasya 

karana)
 – Pratiquer une séance sur le thème de la santé du rachis
 – Poursuivre l’apprentissage de la salutation à la lune
 – Affiner ses connaissances historiques et philosophiques du Hatha Yoga.

Déroulé :

8H30
Séance traditionnelle de Hatha Yoga sur le thème du recentrage.

10H15 Pause 

10H30
Atelier d’harmonisation des chaines musculaires et pratique d’une séance de méditation 

(dhyana) 

12H30 Pause Déjeuner

16H
Séance traditionnelle de Hatha Yoga sur le thème de la santé du rachis

18H
Atelier pratique : Chandra namaskar, la salutation à la lune et méditation

19H Fin de journée

19H30 Repas. 

Quatrième journée

Objectifs :

 – Revoir et pratiquer l’enchaînement des 8 fondamentaux (ashta karana)
 – Aborder le thème de l’harmonie du souffle en yoga
 – Progresser dans la pratique et l’apprentissage du Yoga assis (upavishta Yoga)
 – Revoir la mise en place du pranayama et son champ d’application thérapeutique.
 – Pratiquer une séance de Relaxation (Yoga Nidra)
 – Apprendre à organiser des séances de Yoga à thèmes pour petits groupes.
 – Pratiquer une séance de récupération corporelle globale pour finir le stage.

Déroulé : 

8H30
Séance traditionnelle de Hatha Yoga sur le thème de l’harmonisation du souffle.
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