
PROGRAMME DÉTAILLÉ 
Yoga thérapeutique Niveau 1

 
Yoga thérapeutique pour la rééducation et l’équilibre corps/esprit

Titre de l’action : Comment le Yoga peut aider le thérapeute à soigner et rééduquer ses patients tout en prenant soin de lui-
même. (Niveau 1)
Publics concernés : kinésithérapeutes salariés et libéraux
Méthodes pédagogiques : Exposés, Métaplan, échanges interrogatifs, échanges expérientielles, mise en pratique posturales,
respiratoires et méditatives.
Format de l’action : Formation présentielle
Mode d’exercice :
Libéraux.
Salariés en centre de santé conventionnés. Salariés hospitaliers.
1-Présentation de la formation
Titre : Yoga thérapeutique pour la rééducation et l’équilibre corps/esprit
Niveau : Acquisition ou perfectionnement
Nombres d’heures totales : 20
Nombres d’heures théoriques : 10
Nombres d’heures pratiques : 10
Orientation Nationale:
Orientation n°207 : Prévention et prise en charge des pathologies neuro-musculo-squelettiques
Orientation n°209 : Rééducation et réadaptation des affections respiratoires et ventilatoires
Orientation n°214 : Prévention et prise en charge des troubles de la posture, de l'équilibre, et de la perte d'autonomie chez la
personne fragile ou entrant en situation de dépendance
Année de réalisation : 2022
2- Projet pédagogique
Contexte :
Phénomène de mode ou véritable médecine du corps et de l’esprit, le Yoga n’a de cesse d’intéresser le plus grand nombre,
thérapeutes ou patients, tous ont une idée sur ce que peut leur apporter cette discipline/philosophie pluri millénaire. Depuis
2016, la discipline est inscrite au patrimoine culturel immatériel de l’humanité à l’UNESCO. Depuis 2018, l’association Recherche
sur le Yoga dans l’Éducation (RYE) est agréée par l’éducation nationale française comma association éducative complémentaire
de l’enseignement public. Le Yoga représente un moyen unique d’unir toutes les parties de l’être humain, corps physique et
psyché, habituellement disjointes, dans une notion moderne d’ « holisme », à la découverte de soi.
Beaucoup de publications scientifiques fleurissent chaque année, et l’intérêt grandissant pour le Yoga de la part de la
communauté médicale, éducative et pédagogique montre déjà la polyvalence et les bienfaits de la discipline. La partie posturale
de la discipline est étudiée mais malheureusement encore trop souvent avec de « faibles valeurs scientifiques ». De part sa
richesse et sa multitude d’approche, la partie posturale ne peut être convenablement étudiée de manière scientifique selon les
modèles actuels. La partie liée à la méditation et aux techniques respiratoires est, quant à elle, très étudiée et apporte des
résultats à plus grande valeur scientifique. 
Dans le cadre de la réingénierie de 2015 du diplôme de masseur-kinésithérapeute, le Yoga s’intègre parfaitement dans une
pratique rééducative ludique et passionnante pour le patient et le thérapeute.
Le masseur-kinésithérapeute a toutes les clés pour pouvoir découvrir l’ « outil Yoga » pour aider la patient à retrouver sa santé,
comme un état de bien être complet physique, mental et social.
Aussi, un récent rapport de l’Inspection Générale des Affaires Sanitaires (IGAS) mentionne que « les RPS [risques psychosociaux
(stress, violence interpersonnelles, humiliations, etc.)] ont des effets sur la santé du personnel [médical], le fonctionnement des
hôpitaux et la relation avec les patients. Les enjeux de prendre soin de cette population à risque sont majeurs. En effet, les
conséquences du personnel médical hospitalier ont des répercussions sur l’organisation, la qualité de la relation de soin » et « La
qualité des soins est liée au bien-être des soignants, versant qui n'a été que très rarement investi ».
Dans cette optique, le thérapeute pourra également s’approprier toutes les notions du Yoga pour sa propre santé. La formation
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s’oriente donc également vers la prévention de l’épuisement professionnel pour les soignants, dans le cadre de la Stratégie
nationale d’amélioration de la qualité de vie au travail.
Objectifs pédagogiques :
Définir et découvrir la pratique des différents types de Yoga (Yoga traditionnel et Yoga moderne, à travers le Hatha Yoga, le
Yoga Nidra, Vinyasa Yoga, Ashtanga Yoga etc.)
Découvrir une séance type de Yoga (séquence en Vinyasa Yoga Surya Namaskara) 
Apprendre et connaitre les grandes familles de postures et leurs effets
Apprendre les pratiques respiratoires du Yoga (Pranayama) et découvrir leurs effets physiologiques (système nerveux
autonome, bienfaits psychologiques, pression artérielle et rythme cardiaque, etc.)
Découvrir la méditation et savoir comment la mettre en pratique
Trouver l’autonomie dans une routine quotidienne personnelle pour s’approprier une pratique pour son propre bien-être.
Définir des grands axes de traitement par le Yoga dans quelques grands types de pathologies (étude de cas cliniques).
1 session de 3 jours
Déroulé pédagogique de l’action
Jour 1 (7h) : Objectifs spécifiques  : définir et découvrir la pratique des différents types de Yoga.
Les participants découvriront la discipline sur le plan théorique. Nous aborderons, sous forme interactive, toutes les notions que
le Yoga traditionnel propose aux pratiquants. Les élèves pourront comprendre comment le Yoga traditionnel a su traverser les
temps et se développer au cours du siècle dernier en occident, et comment la discipline a été adapté en occident ces dernières
années.
Ils mettront en œuvre les pratiques de base que sont les Asanas (postures), le Prānāyāma (technique respiratoire) et les
pratiques de concentration utilisée pour la méditation, sous forme de séquence type, afin de se familiariser avec les techniques
de base.
Enfin la partie scientifique de la discipline sera mis en parallèle avec l’activité du masseur kinésithérapeute, et des échanges
permettront en fin de journée de faire le point sur les connaissances et compétences acquises dans la journée.
J1 9h-10H45 : 
Présentation des participants, définition de leurs attentes de formation. Présentation du formateur.
Définition du mot yoga, et description de la discipline et de l’étendue de ses possibilités. Différents type de Yoga.
Découverte d’une première Sadhana : pratique de yoga avec objectif défini. Séquence classique d’Asanas (posture), associée à
des Pranayama (technique respiratoire) de découverte.
J1 10h45-11h : PAUSE
J1 11h-13h :
Historique du yoga : les premiers écrits sur le yoga, comment le yoga s’est-il transformé et transmis au cours des siècles, en
orient, en occident et le reste du monde. Comment est-il pratiqué dans les différents pays.
Présentation des documents annexes à lire pour approfondir les connaissances
définition de la place du yoga dans la société à travers l’étude des textes anciens, comme outil pédagogique et psychologique.
J1 13h : PAUSE REPAS
J1 13h45-15h30 :
Découverte du Yoga Nidra : Yoga favorisant le relâchement total et le passage en état de sommeil lucide.
Revue de la littérature scientifique sur le Yoga
Définition des grandes familles de postures et leurs effets sur le plan anatomique, postural et psychologique.
J1 15h30-15h45: PAUSE
J1 15h45- 17h15 :
Démonstration et pratique des grandes familles de postures et leurs effets. Intérêts des postures et « contre » postures. Les
postures Debout.
Découverte de la méditation
Questions et échanges interactifs sur la journée. Évaluation simple de fin de journée, suivi des acquis et compétences sous
forme de questionnaires interactifs numériques.
J1 17h30 FIN
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Jour 2 (7h) : Objectifs spécifiques  : Découvrir le Yoga à des fins thérapeutiques.
Lors de cette deuxième journée de formation, les participants pourront découvrir les effets thérapeutiques du yoga et son
implication dans le quotidien du masseur kinésithérapeute.
Nous aborderons le cadre législatif de la discipline, et nous verrons comment transmettre et enseigner de façon respectueuse de
la tradition du yoga, tout en se basant sur le décret de compétences professionnelles du masseur kinésithérapeute et les
dernières recommandations médicales.
Les élèves continueront à découvrir la richesse des pratiques posturales, et découvriront également de nouvelles variétés de
postures et techniques respiratoires.
Cette deuxième journée permettra également d’aborder les premiers cas cliniques de manière interactive et ludique à partir des
compétences déjà acquises, pour s’initier à l’aspect thérapeutique de la discipline.
J2 9h-10H45 :
Retour sur la journée précédente et réponses aux questions. Présentation du programme de la journée.
Présentation d’une Sadhana Matinale ou Routine de Yoga matinale, avec présentation des méthodes de Kriya (nettoyage),
notamment pulmonaire (parallèle avec la kiné respiratoire), Hrid dhauti.
Définition de la place du yoga dans le cadre du décret de compétences de masseur kinésithérapeute. Les élèves sont amenés à
répondre eux-mêmes à la question, et à définir les contours de la discipline au vu des compétences du kiné. Ils pourront
s’appuyer sur le descriptif établi dans le chapitre de présentation générale du yoga.
Cadre législatif de la discipline en France ? Comment accéder à l’enseignement du yoga en France, à fin d’en assurer une
transmission et un enseignement de qualité, sur le plan sanitaire, mais aussi respectueux de l’enseignement originel des grands
maîtres de la discipline.
J2 10h45-11h : PAUSE
J2 11h-13h :
- Démonstration des grandes familles de postures et leurs effets. Intérêts des postures et « contre » postures. Les postures
assis ou intermédiaires.
J2 13h : PAUSE REPAS
J2 13h45-15h30 :
Yoga Nidra : Yoga favorisant le relâchement total et le passage en état de sommeil lucide.
Etudes de cas cliniques 1 et 2 et proposition de séance type
J2 15h30-15h45: PAUSE
J2 15h45- 17h15 :
Etudes de cas cliniques 3 et 4 et proposition de séance type
Pratique de la méditation
Questions et échanges interactifs sur la journée. Évaluation simple de fin de journée, suivi des acquis et compétences sous
forme de questionnaires interactifs numériques.
J2 17h30 FIN
Jour 3 (6h) : Objectifs spécifiques  : Etudier des cas cliniques et s’approprier les outils du Yoga pour arriver vers l’autonomie de
la pratique.
Pour cette dernière journée de formation, les élèves pourront déjà commencer à faire le lien entre les différentes types de Yoga
et leurs possibilités thérapeutiques.
Nous mettrons l’accent sur l’autonomie de l’élève par la révision des premières pratiques de bases, en étudiant encore les
postures de bases manquantes, en découvrant encore de nouvelles techniques respiratoires. 
Les cas cliniques étudiés dans le journée seront choisis et construits par les stagiaires par petits groupes de 3 à 4 élèves.
Chaque groupe d’élèves rapportera et présentera sa proposition de traitement et les corrections seront apportés par l’ensemble
du groupe sous forme coopérative. 
J3 9h-10H45 :
Retour sur la journée précédente et réponses aux questions. Présentation du programme de la journée.
Routine posturale de Yoga matinale, avec présentation des méthodes de Kriya (nettoyage), notamment pulmonaire (parallèle
avec la kiné respiratoire).
Démonstration des grandes familles de postures et leurs effets. Intérêts des postures et « contre » postures. Les postures
Allongées.
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J3 10h45-11h : PAUSE
J3 11h-12h15 : 
Découvrir les outils de la méditation
Pratique de la méditation
J3 12h15 : PAUSE REPAS
J3 13h15-15h15 :
Yoga Nidra (court) : Yoga favorisant le relâchement total et le passage en état de sommeil lucide.
Etudes de cas cliniques choisis par les élèves et proposition de séance type
J3 15h15-15h30: PAUSE
J3 15h30- 16h30 :
Comment construire une séance type. Rappel des points clés.
Quelles démarches pour pratiquer et enseigner dans les règles
Questions et échanges interactifs sur la journée. Évaluation simple de fin de journée, suivi des acquis et compétences sous
forme de questionnaires interactifs numériques.
J3 16h30 FIN
————————————————
Support pédagogique : Keynote*, Vidéos*, Livret avec support de cours*, Fiches postures*, Fiche Yoga Nidra*, Fiches
méditations*, questionnaire Plickers avec fiches*.
Matériel utilisé : vidéo projecteur**, écran vidéo projection**, post-it**, tableau blanc + feutres**, tapis de Yoga 6 à 8 mm**,
coussin de Yoga demi lune type Zafu**, couverture plaide**, enceinte Bluetooth*, instrument de musique Kalimantan et/ou
Butadrum*, bouilloire**, Jala Neti*
fourni par le formateur
* à fournir par le centre de formation 
———————————————
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