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Nous donnons régulierement des cours de yoga pour enfants, que ce soit
dans les écoles, dans des ateliers ou pour des manifestations particuliéres.
Suite a de nombreuses questions que nous avons recues d'un public varié
(enseignants de |'Education Nationale, profs de yoga, ATSEM, parents...) a
propos de nos cours de yoga en famille et de yoga pour enfants, nous
avons souhaité profiter de notre studio de yoga en ligne pour construire
une formation destinée a partager le yoga aupres d'un jeune pubilic.

C'est notre expérience que nous souhaitons vous transmettre.

Les formations de yoga pour enfants et yoga en familles sont souvent
couteuses, longues, spécialisees pour les professeurs de yoga, ou
s'adressant spécifiguement aux enseignants, demandant un engagement
presentiel important, avec des déplacements parfois lointains auxquels
s'ajoutent des frais de logement....

Nous avons eu la volonté de creer une formation simple, pratique,
concréte, abordable. Sans toutefois faire des concessions sur la qualité !
Elle posséde tout le sérieux et la rigueur qui est de mise dans notre studio.
Et aussi la bienveillance.

Nous avons a coeur que cette formation soit pratique et concréte.

Comme nous savons aussi gu'étre devant un public de jeunes enfants,
accompagneés ou non de leurs parents, est intimidant, nous serons la pour
vous conseiller pour votre premiére séance, ecouter vos doutes...

et surtout les dissiper !
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Objectif de la formation

» Donner des cours de yoga aux enfants qui plaisent !

* Avoir confiance en soi, savoir les intéresser, capter leur attention et
leur ecoute, les amener vers la détente.

e Etre capable de créer et d'animer ses propres séances de yoga
aupres d'enfants en révelant sa personnalité et laissant sa creativité
s'exprimer.

e Savoir transmettre les bienfaits et les valeurs du yoga en toute
bienveillance aupres d'enfants ou de familles

o Etre capable d'enrichir par la suite sa pratique d’enseignant en
sachant rechercher, adapter et intégrer de nouvelles pratiques dans
ses séances




Le Yoga en Famille

Des séances de plus en plus prisées
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Le Yoga en Famille, ce sont des séances pour créer plus de complicité
entre enfants et parents, de maniéere ludique, pour se détendre, rire,

s' amuser et partager un moment ensemble.

Un rendez-vous tout doux dans la semaine pour se retrouver et echanger
célins et bisous !

Notre proposition est de rendre la seance accessible aux adultes quels
que soient leur age et état de forme pour qu'ils s'amusent a suivre cette
seance avec les enfants qu'ils accompagnent.

Nous vous enseignerons des variantes, des accessoires qu'on peut
proposer, des moyens de rendre, grands et petits, a l'aise pour laisser
s’exprimer leur enfant intérieur et s'amuser en toute simplicite.

Nous vous donnerons toutes les cles pour que ces seances soient tout
aussi profitables a tout age !
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Le Yoga pour enfants

Les bienfaits du yoga des le plus jeune age

Nos enfants sont de plus en plus soumis au stress : la pression a l'école,
les compétitions sportives, nous, parents, qui sommes occupés et
egalement stresses...

lls sont bombardeés d’informations de toute part, avec une demande de
productivité de plus en plus prégnante a un age precoce, tandis que
l'ennui est devalorisé. Les mercredis apres-midi et les weekends ne
servent plus de coupures dans la semaine, mais a etre charges d’activites
pour les faire « progresser ».

Le monde va a un rythme effréené et nos enfants y sont soumis, tout autant
que nous.

A cela s'ajoute une souplesse et un esprit de I'enfance qui s’amenuisent
rapidement : on veut que nos chéres tétes blondes deviennent des mini-

adultes bien trop tot !




Bref, nos enfants sont stresseés !

Et quand les enfants n’extériorisent pas le stress, cela se manifeste
souvent physiquement par des difficultes a s’endormir, des maux
d’estomac, migraines, des sautes d’humeur ou des tics nerveux.

Alors, prenons le temps d’une petite parenthése, et explorons ensemble
le yoga avec nos enfants !

Une particularité des enfants est que la partie de leur cerveau
responsable de la regulation des emotions et du stress est encore en
cours de developpement. Le yoga peut leur étre utile pour les aider a se
reconnecter avec leur corps et reconnaitre quand ils sont anxieux.

Ainsi, ils prennent note de la facon dont leurs émotions affectent leurs
corps et vice-versa.

En leur apprenant le yoga, nous avons l‘'occasion de leur apporter un
sentiment de stabilité dans un monde instable.

Voici une liste de bienfaits supplémentaires que les enfants peuvent
retirer du yoga:

e developpement de la souplesse

» amelioration de la coordination, la force, I'équilibre

e diminution du stress et construction d'un ensemble d'outil de

gestion du stress

« développement de la confiance en soi

o developpement de la creativité et de imagination

e amelioration de la concentration

e aide al’endormissement et a la regulation des cycles du sommeil

Tous ces bienfaits sont également transposables a 'adulte.



Public / Pré-requis

e les profs de yoga voulant se spécialiser en yoga enfants ou
approfondir, gagner en confiance en eux pour animer des séance
aupres d'un jeune public

e |les pratiquants depuis au moins 2 ans qui souhaitent animer des
seéances de yoga, en privé ou dans leur contexte professionnel au
contact d’enfants (enseignants, animateurs de loisirs, Atsem,

eéducateurs, etc...)




Tarifs / Informations pratiques

e Tarif: 69€
e Formation en ligne

e Mateériel de travail :
o 6 livrets comprenant le suivi des cours
o 1 livret resumé avec des poses de yoga adaptees a un cours de
yoga en famille, dans un contexte lié a une histoire
o plus de 50 vidéos de cours

Le Programme

6 modules :

e Module 1 : Philosophie du yoga

* Module 2 : Decouvrir son corps

 Module 3: Les poses de yoga vues sous un angle ludique

e Module 4 : La structure d’'une séance

e Module 5 : Explorer sa créativité et redevenir un enfant

e Module 6 : Créer une ambiance propice au voyage dans un monde
imaginaire



Les attendus

Cette formation est aussi une formation pour évoluer soi-méme.

Pour en profiter pleinement, il vous est demandé un travail personnel
entre les rencontres : faire des recherches pour compléter les apports de
connaissance, faire des exercices de création de seances, s'entrainer a
guider une pratique aupres d'un enfant...

Nous vous inviterons a vous accorder des temps de reflexions pour noter
vos objectifs en suivant cette formation, quelle est votre intention ou
votre projet, quel enseignant de yoga enfant voulez-vous devenir, quelles
sont les valeurs que vous souhaitez transmettre aux enfants/familles dans
le cadre de ces séances, sur quels points vous souhaitez evoluer, gu’est
ce qui vous blogue pour étre a ['aise dans cet enseignement, dans quel
cadre utiliser vos acquis en fin de formation, ou puis-je donner des cours,
etc...




Qui sommes nous ?

Un petit mot pour nous présenter :

Catherine

Je suis formée au viniyoga, au yin yoga et au
massage Tui Na & Qi Nei Zang.

Dans mes cours, je guide mes eleves vers leur
intériorite, vers leur coeur, en les invitant a
eécouter, a ressentir les sensations de leur
corps, a lacher les tensions, en associant la
repetition d'intentions, de mantras, dans un
esprit de profond lacher-prise.

J'apporte également dans mes cours des

éléments de ma formation en énergétique
chinoise.

Klervi

J'ai effectué ma formation professorale de yoga
a l'école Chotika a Toulouse aprés quatre
annees d'études pratiques et théoriques, agrée
par la Fédération Francaise des Ecoles de Yoga.

J'anime reégulierement des ateliers de yoga
parents et enfants. Je suis l'auteure de deux
contes de yoga "Pauline et les Enigmes de
Dame Lune" et "Maxence et le thé magique".







