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Au Centre Namaste Yoga, on ne forme pas pour former. 
On équipe pour agir.
Notre pédagogie repose sur 4 piliers. Solides. Efficaces. Ancrés dans le
réel.

Centre Namaste Yoga Grenoble

Siège social : 13 rue Elie cartan , 38100 Grenoble• namaste.yoga38@gmail.com Tél : 06 68 88 38 06 

🪷 Objectifs clairs, contenus ciblés

Chaque formation est construite par des pros du terrain.
 Les objectifs sont précis, les apports ciblés, la méthode adaptée à votre
quotidien en crèche ou en structure d’accueil.

🪷 Du concret, pas du concept

Nos formations se vivent sur le terrain.
 → Mise en situation avec de vrais enfants
 → Retours directs sur vos pratiques
 → Application immédiate des outils
Ce que vous apprenez le matin, vous pouvez le tester l’après-midi.

🪷 Des outils ludiques et mémorables

Jeux pédagogiques, visuels, manipulations, rituels de groupe.
 On diversifie les supports pour ancrer les savoirs durablement.
 Chacune repart avec une boîte à outils claire, prête à l’emploi.

🪷 L’intelligence du collectif

Les échanges entre pros sont au cœur de nos formations.
 Vous partagez, testez, adaptez. Vous devenez actrices de vos apprentissages.
 Et vous repartez portées par la dynamique du groupe.

Nos formations sont flexibles.
 → On s’adapte à votre réalité.
 → On part de vos expériences.
 → On module selon vos besoins.
Notre promesse : des apports qui transforment vos pratiques. Pas dans 6
mois. Dès demain.
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🪷 Pas de théorie abstraite

🪷 Des outils applicables dès le lendemain

🪷 Des moments qui marquent et qui font
bouger les lignes

Centre Namaste Yoga Grenoble

Siège social : 13 rue Elie cartan , 38100 Grenoble• namaste.yoga38@gmail.com Tél : 06 68 88 38 06 

Mon approche

Ce que je vous garantis

🪷 Une posture chaleureuse et professionnelle

🪷 Des temps d’interaction, pas de monologue
descendant

🪷 Une adaptation fine à vos réalités de terrain
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Formation Yoga Parent / Enfant 
Module 1
Module 2

Formation RPS/TMS

Bien être au travail

Formation de Professeur.e de Yoga pour Enfant 

             Module 1- E-Learning

             Module 2 
             Module 3 

Formation Le Yoga pour enfant, un Outil Educatif
             Module 1
             Module 2

Formation Yoga Enfant

Centre Namaste Yoga Grenoble

Siège social : 13 rue Elie cartan , 38100 Grenoble• namaste.yoga38@gmail.com Tél : 06 68 88 38 06 
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1.  Animer des séances au sein de crèche, ACM, Ecole
2.  Accompagnement de qualité pour l’enfant, sa famille et les

professionnel(le)s.

 

A l’issue de la formation les stagiaires seront capables:
1.  Connaî tre et maî triser techniquement la classification de

base des 30 postures de yoga 
2.  Connaî tre les différentes techniques de respiration 
3.  Imaginer, organiser et créer une séance 
4.  Construire des séances de yoga adaptées aux profils et aux

besoins du public 

Centre Namaste Yoga Grenoble

Siège social : 13 rue Elie cartan , 38100 Grenoble• namaste.yoga38@gmail.com Tél : 06 68 88 38 06 
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3 personnes maximum 

Pratiquer le yoga 1 fois par
semaine au Centre Namaste
Yoga (présentiel ou visio)

Avoir une pratique de
Yoga personelle.

Inscription après un entretien
téléphonique puis envoi du
dossier par e-mail 

75 heures E-Learning
5 heures d’observation
en structure petite
enfance
5 heures de mise en
pratique
30 heures de cours
collectif de yoga

Centre Namaste Yoga Grenoble

A définir 

 Public

Modalités

Pré-requis

Durée

Lieu

Participants

Date

Tarif
Coût pédagogique à partir de
1750€TTC, exonérationde la
TVA. Selon l’art.261-B du CGI.
Devis établit sur mesure .

Méthode Pédagogique🪷
Méthode interrogative

 Tour de table, échanges d’expériences, brainstorming collectif
pour identifier les besoins et ajuster le parcours

Méthode expositive et démonstrative
Apports théoriques illustrés, vidéos, schémas, témoignages
professionnels

Méthode active et expérimentale
Mises en situation, jeux de rôle, ateliers pratiques, postures de
yoga adaptées au quotidien professionnel

Objectif : que chaque participant.e.s puissent animer des séances
courtes au sein de sa structure.

Objectifs Pédagogiques🪷

Objectifs Opérationnels🪷

Formation Professeur.e de Yoga
Enfant

Module 1    115h
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Sur la plateforme Teachizy en autonomie - 75h

Postures et Anatomie 
Développement de l’enfant 
Construction de séance 
Petit jeux
Jeux de respiration / Relaxation
Chants et comptines 
Pranayama, technique de respiration 
Philosophie et histoire du yoga 
Éducation positive et bienveillante 
Faire émerger sa créativité 

Supervision en cours collectif - 30h
30 Postures de bases du Yoga 
Anatomie des postures

En structure petite enfance 10h
Observation du déroulement de séance
Mise en pratique

Centre Namaste Yoga Grenoble

Siège social : 13 rue Elie cartan , 38100 Grenoble• namaste.yoga38@gmail.com Tél : 06 68 88 38 06 
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Programme Détaillé🪷
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1.Animer des séances au sein de crèche, ACM, Ecole
2.Accompagnement de qualité pour l’enfant, sa famille et les

professionnel(le)s.

 
1.  Acquérir les différentes techniques et jeux de respiration 
2.  Imaginer, organiser et créer une séance de 30 à 45 minutes 
3.  Construire des séances de yoga adaptées à l’âge des enfants 

Centre Namaste Yoga Grenoble

Siège social : 13 rue Elie cartan , 38100 Grenoble• namaste.yoga38@gmail.com Tél : 06 68 88 38 06 
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3 personnes maximum 

Pratiquer le yoga 1 fois par
semaine au Centre Namaste
Yoga (présentiel ou visio)

Avoir réalisé et validé le module
1, ou être professeur.e.

Inscription après un entretien
téléphonique puis envoi du
dossier par e-mail 

4 jours soit 28 heures

Centre Namaste Yoga Grenoble

A définir 

 Public

Modalités

Pré-requis

Durée

Lieu

Participants

Date

Tarif
Coût pédagogique à partir de 
1100€ TTC / personne en 
moyenne, exonération de TVA 
selon l’art.261-B du CGI. Devis 
établit sur mesure 

Objectifs Pédagogiques🪷

Objectifs Opérationnels🪷

Formation Professeur.e de Yoga
Enfant

Module 2   / 28h

 Jour 1 : 
Pratique de yoga et Pranayama 
Création de séance de yoga pour les 15 mois / 3 ans
Sous forme de jeux et d’histoire

Jour 2 : 
Mise en situations en crèche
Analyse de la pratique 
Création de séance de yoga pour les 3 / 5 ans
Jeux de concentration / Relaxation

Jour 3 : 
Mise en situations en ACM 3/5 ans
Analyse de la pratique 
Création de séance pour les 6/12 ans

Jour 4:
Mise en situation pour les 6/12 ans
Analyse de la pratique 
Préparation au mémoire pour le module 3 et la
certification

Programme Détaillé🪷
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1.Animer des séances au sein de crèche, ACM, Ecole

2.Accompagnement de qualité pour l’enfant, sa famille et les

professionnel(le)s.

 
1.Maî triser techniquement la classification de base des

50 postures de yoga 
2.Acquérir les différentes techniques de respiration 
3. Imaginer, organiser et créer une séance d’au moins 1

heure 
4.Construire des séances de yoga adaptées aux profils et

aux besoins du public 
5.Être capable de faire l’analyse de son travail et

réajuster sa pratique si nécessaire 

Centre Namaste Yoga Grenoble

Siège social : 13 rue Elie cartan , 38100 Grenoble• namaste.yoga38@gmail.com Tél : 06 68 88 38 06 
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3 personnes maximum 

Pratiquer le yoga 1 fois par
semaine au Centre Namaste
Yoga (présentiel ou visio)

Avoir réalisé et validé 
le module 2

Inscription après un entretien
téléphonique puis envoi du
dossier par e-mail 

3 jours soit 21h

Au Centre Namaste Yoga et
dans l’agglomération
Grenobloise

A définir 

 Public

Modalités

Pré-requis

Durée

Lieu

Participants

Date

Tarif
Coût pédagogique à partir de 
945€ TTC / personne en 
moyenne, exonération de TVA 
selon l’art.261-B du CGI. Devis 
établit sur mesure 

Objectifs Pédagogiques🪷

Objectifs Opérationnels🪷

Formation Professeur.e de Yoga
Enfant

Module 3  21h

 Jour 1 : 
Mise en situations en crèche (examen final)
Auto analyse de la pratique
Pratique de yoga+ Posture inversé
Création de séance de yoga pour les 6/ 12 ans
En histoire, sous forme de jeux

Jour 2 : 
Mise en situations en ACM 6/10 ans (examen final)
Auto analyse de la pratique
Création de support pour vos ateliers

Jour 3 : 
Évaluations écrites / soutenance du mémoire
Statut professionnel 
Foire aux questions

Programme Détaillé🪷
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1.Proposer des mini-séances de yoga de 15 à 20 minutes en
autonomie

2. Intégrer des exercices de respiration et de recentrage dans le
quotidien de votre structure

3.Utiliser le yoga comme outil de régulation émotionnelle et de
développement psychomoteur

4.Observer, analyser et ajuster leur pratique en fonction des
besoins des enfants

 
A l’issue de la formation les stagiaires seront capables:

1.Comprendre les principes fondamentaux du yoga adaptés à
la petite enfance

2. Identifier les bienfaits du yoga pour les enfants et pour
l’équipe

3.Concevoir et animer des séances courtes de yoga pour des
enfants de 15 mois à 3 ans

4.Mettre en œuvre des postures simples, des jeux de
respiration et des temps de relaxation

5.Adapter leur posture professionnelle et leur respiration pour
favoriser un climat apaisé

Centre Namaste Yoga Grenoble

Siège social : 13 rue Elie cartan , 38100 Grenoble• namaste.yoga38@gmail.com Tél : 06 68 88 38 06 
9

5 personnes maximum 

Professionnelle de l’enfance,
(E.J.E, AP, Professeur.e des
écoles). Travailleurs sociaux,
désireux d’avoir un outils
supplémentaire pour
accompagner les enfants et leur
famille. 

Avoir une pratique de
Yoga personelle.

Contacter le centre Namaste
yoga.

15 heures (2 journées)

Au Centre Namaste Yoga et
dans l’agglomération
Grenobloise

11 et 12 octobre 2025

 Public

Modalités

Pré-requis

Durée

Lieu

Participants

Date

Tarif
Coût pédagogique à partir de
850€TTC, exonérationde la
TVA. Selon l’art.261-B du CGI.
Devis établit sur mesure .

Méthode Pédagogique🪷
Méthode interrogative

 Tour de table, échanges d’expériences, brainstorming collectif
pour identifier les besoins et ajuster le parcours

Méthode expositive et démonstrative
Apports théoriques illustrés, vidéos, schémas, témoignages
professionnels

Méthode active et expérimentale
Mises en situation, jeux de rôle, ateliers pratiques, postures de
yoga adaptées au quotidien professionnel

Objectif : que chaque participant.e.s puissent animer des séances
courtes au sein de sa structure.

Objectifs Pédagogiques🪷

Objectifs Opérationnels🪷

Formation Yoga Enfant Comme Outil Pédagogique

Fatigue, tensions, agitation des enfants… Et si 15 minutes de yoga changeaient la donne dans votre
journée avec les enfants ?
 Une formation pensée pour votre réalité de terrain. Pas de dogmes, juste du concret.

Module 1 théorique /15h

mailto:namaste.yoga38@gmail.com
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Jour 1 :

1.Observation du déroulement de séance avec des enfants 3h

2.Apport théorique  5h

Module 1: Mes bases du yoga pour enfant

Module 2 : La pédagogie du yoga pour enfant(construction de séance)

Module 3: Les outils pédagogiques (contes, jeux, objets, chant etc.)

Jour 2

Apport théorique 7h

Module 4 : Les thématiques

Module 5 :Pranayama (respiration)

Module 6 : Le yoga aux 8 membres

Module 7 : Préparations aux mises en situation en structure

Programme Détaillé🪷
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À l’issue de la formation, les participants seront capables de :
1.Construire une séance structurée et cohérente d’1 h de yoga

pour enfants.
2.Adapter les postures, exercices et jeux à l’âge et au niveau des

enfants.
3.Observer la dynamique d’un groupe et ajuster sa séance en

conséquence.
4.Élaborer un programme progressif sur un trimestre ou une

année scolaire.
5.Relier les activités de yoga aux domaines du socle commun

(vivre ensemble, motricité, expression, attention, régulation
émotionnelle).

 
A l’issue de la formation les stagiaires seront capables:

1.Savoir préparer et animer une séance de yoga d’1 h adaptée
aux enfants.

2.Observer, analyser et ajuster sa pratique en fonction des
besoins des enfants.

3.Établir un programme évolutif sur un cycle scolaire.
4.Faire le lien entre le yoga et les compétences du socle

commun de l’Éducation nationale.

Centre Namaste Yoga Grenoble

Siège social : 13 rue Elie cartan , 38100 Grenoble• namaste.yoga38@gmail.com Tél : 06 68 88 38 06 
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5 personnes maximum 

Professionnelle de l’enfance,
(E.J.E, AP, Professeur.e des
écoles). Travailleurs sociaux,
désireux d’avoir un outils
supplémentaire pour
accompagner les enfants et leur
famille. 

Avoir une pratique de
Yoga personelle.

Contacter le centre Namaste
yoga.

7 heures (1 journées)

Au Centre Namaste Yoga et
dans l’agglomération
Grenobloise

15 novembre 2025 ou
21 Janvier 2026

 Public

Modalités

Pré-requis

Durée

Lieu

Participants

Date

Tarif
Coût pédagogique à partir de
430€TTC, exonérationde la
TVA. Selon l’art.261-B du CGI.
Devis établit sur mesure .

Méthode Pédagogique🪷
Méthode interrogative

 Tour de table, échanges d’expériences, brainstorming collectif
pour identifier les besoins et ajuster le parcours

Méthode expositive et démonstrative
Apports théoriques illustrés, vidéos, schémas, témoignages
professionnels

Méthode active et expérimentale
Mises en situation, jeux de rôle, ateliers pratiques, postures de
yoga adaptées au quotidien professionnel

Objectif : que chaque participant.e.s puissent animer des séances
courtes au sein de sa structure.

Objectifs Pédagogiques🪷

Objectifs Opérationnels🪷

Formation Yoga Enfant Comme Outil Pédagogique

Module 2 Mise en situation /7h
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Matin – Mise en pratique et analyse (3 h 30)

1.Mise en place d’une séance réelle de yoga avec enfants (1 h)

2.Analyse guidée :

a.Points forts

b.Améliorations possibles

c.Ajustements en fonction des réactions des enfants

3.Reprise de la construction de la séance si nécessaire

4.Conseils pour fluidifier le déroulé et optimiser la dynamique du groupe

Après-midi – Construction et planification (3 h 30)

1.Élaboration d’un programme de séances sur un cycle scolaire

a.Choix des thématiques

b.Progression pédagogique

c. Introduction de nouvelles postures et exercices au fil des séances

2.Lien avec le socle commun des apprentissages :

a.Compétences motrices et corporelles

b.Attention, concentration et mémorisation

c.Vivre ensemble et coopération

d.Expression de soi et régulation émotionnelle

3.Exercices pratiques de création : mise en commun des idées et échanges

4.Conseils pour adapter le programme à différents âges et contextes

5.Synthèse et engagement personnel : définir son premier cycle à mettre en

œuvre

Programme Détaillé🪷
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1. Identifier les bienfaits du yoga pour les enfants et les parents.

2.Citer les principes de base de la pédagogie adaptée aux jeunes

enfants.

3.Construire une séance de yoga Parent/enfant de 45 minutes

en respectant une progression pédagogique adaptée.

4. Identifier les bienfaits des jeux ludiques pour le

développement de l'enfant.

 A l’issue de la formation les stagiaires seront capables:

1.De créer et de mettre en place des séances de yoga

Parent/enfant.

2.Savoir mettre en place des petits jeux ludiques en lien avec

le yoga, la relaxation et la respiration auprès des familles.

Centre Namaste Yoga Grenoble

Siège social : 13 rue Elie cartan , 38100 Grenoble• namaste.yoga38@gmail.com Tél : 06 68 88 38 06 
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5 personnes maximum 

Pofessionnelle de l’enfant
désireux d’avoir un outils
supplémentaire pour
accompagner les familles. Pour
le professeur de yoga qui
souhaite se diversifier dans
l’accompagnement des familles.

A voir une pratique de yoga
personelle

Contacter le centre Namaste
yoga.

2 jours soit 12h
( 1 journée en
visio et l’autre
en présentiel)

AU Centre Namaste Yoga 

7 et 8 mars 2026

 Public

Modalités

Pré-requis

Durée

Lieu

Participants

Date

Tarif
Coût pédagogique à partir de 
490€ TTC / personne en 
moyenne, exonération de TVA 
selon l’art.261-B du CGI. Devis 
établit sur mesure 

Méthode Pédagogique🪷
Méthode active : animation réelle avec enfants, observation,
retours collectifs
Méthode expérientielle : construction de séances en petits
groupes
Méthode expositive : apports théoriques sur la structuration
et l’évolution des séances
Méthode réflexive : analyse critique et ajustement en direct
de sa propre séance

Objectifs Pédagogiques🪷

Objectifs Opérationnels🪷

Module 1
Formation Yoga Parent/Enfant 

mailto:namaste.yoga38@gmail.com
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Jour 1 : 

1.Démonstration d’une séance Yoga parent/enfant

2.Théorie

Qu’est ce que le yoga ?
Le yoga au 8 membres

La différence entre le yoga pour enfant et le yoga pour adulte

Comment aborder le yoga parent-enfant ? 

Les difficultés, les mises en garde.

Les bénéfices pour le parent, l’enfant et le lien entre parent/enfant.

Petits jeux autour des 6 premiers membres du yoga
Niyama = prendre soin de soi 

Yama= vivre ensemble

Asana = 10 postures de base du yoga parents enfants, aspect technique

posturale, et comment les utiliser lors des ateliers.

Comment s’adapter en cas de manque de souplesses, pathologie, ou

handicap du parents.

Pranayama = petit jeux de respiration, pour prendre conscience de sa

respiration, et accompagner les émotions des enfants et des parents.

Dhyana/ dharna = relaxation, petits jeux pour se recentrer et se relaxer en

famille.

Jour 2 :

1.Construction de séance

2.Mise en situation stagiaire

3.Analyse de la pratique

Programme Détaillé🪷
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1. Identifier les postures de base de l'AcroYoga adaptées aux
enfants de 3 à 5 ans.

2.Comprendre les notions de base de la sécurité en AcroYoga,
notamment les alignements corporels et les prises sécurisées.

3.Effectuer les ajustements nécessaires pour assurer la sécurité
de l'enfant et du parent pendant la pratique.

4.Créer des séquences d'AcroYoga simples et ludiques pour les
enfants.

5.Créer une ambiance de confiance et de bien-être pour
favoriser l'apprentissage et le plaisir.

6.Expliquer clairement les principes de base de l'AcroYoga aux
parents.

 A l’issue de la formation les stagiaires seront capables:

1.Comprendre le développement de l'enfant de 3 à 5 ans pour

adapter la pratique de l'AcroYoga

2.Maîtriser les bases techniques de l'AcroYoga pour assurer la

sécurité et le plaisir de tous

3.Créer un environnement de pratique ludique et sécurisé

4.Développer une pédagogie adaptée à l'enseignement de

l'AcroYoga aux parents et aux enfants

Centre Namaste Yoga Grenoble

Siège social : 13 rue Elie cartan , 38100 Grenoble• namaste.yoga38@gmail.com Tél : 06 68 88 38 06 
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5 personnes maximum 

Pofessionnelle de l’enfant
désireux d’avoir un outils
supplémentaire pour
accompagner les familles. Pour
le professeur de yoga qui
souhaite se diversifier dans
l’accompagnement des familles.

A voir une pratique de yoga
personelle et avoir suivie le
module 1

Contacter le centre Namaste
yoga.

2 jours soit 11h,
1 JOURNÉE 1/2

AU Centre Namaste Yoga 

30 et 31 maI 2026

 Public

Modalités

Pré-requis

Durée

Lieu

Participants

Date

Tarif
Coût pédagogique à partir de 
490€ TTC / personne en 
moyenne, exonération de TVA 
selon l’art.261-B du CGI. Devis 
établit sur mesure 

Méthode Pédagogique🪷

Méthode active : animation réelle avec enfants, observation,
retours collectifs
Méthode expérientielle : construction de séances en petits
groupes
Méthode expositive : apports théoriques sur la structuration
et l’évolution des séances
Méthode réflexive : analyse critique et ajustement en direct
de sa propre séance

Objectifs Pédagogiques🪷

Objectifs Opérationnels🪷

Module 2
Formation Yoga Parent/Enfant 

mailto:namaste.yoga38@gmail.com
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Jour 1:

Démonstration d’une séance Yoga parent/enfant,  2H

Théorie : 4h

1.L’Acro Yoga et ses origines 

2.  Les bienfaits de l’AcroYoga, du Yoga et de la respiration 

3.Échauffements avec petits jeux ludiques

4.Échauffements avec des postures

5.Évaluation écrite 

Jour 2 : 

Théorie/ Pratique 5h

6.Petits jeux pour s’échauffer 

7.Acrobaties ludiques pour les 3/5 ans 

8.Foire aux questions

9.Évaluations 

Programme Détaillé🪷
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1. Identifier les situations à risque pour la santé physique et
mentale

2.Adopter des gestes et postures préventifs dans la
manipulation des enfants et du matériel

3.Mettre en œuvre des stratégies de régulation du stress
4.Analyser leur environnement de travail pour ajuster leurs

pratiques
5.Mettre en place des actions de prévention simples, concrètes

et durables
6.Reconnaître les signes d’épuisement professionnel et savoir

vers qui se tourner

 
A l’issue de la formation les stagiaires seront capables:

1.Prévenir les troubles musculo-squelettiques (TMS) et les
risques psychosociaux (RPS) en milieu petite enfance

2.  Adopter des gestes ergonomiques et des postures
protectrices

3. Identifier les facteurs de risque et construire des solutions
concrètes et durables

Centre Namaste Yoga Grenoble

Siège social : 13 rue Elie cartan , 38100 Grenoble• namaste.yoga38@gmail.com Tél : 06 68 88 38 06 
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15 personnes maximum 

Tout Public souhaitant
comprendre, prévenir et agir
face aux Troubles Musculo-
Squelettiques (TMS) et aux
Risques Psychosociaux (RPS)
dans son environnement
professionnel.

Pas de pré-requis

Contacter le centre Namaste
yoga.

2 jours soit 12h
( 1 journée en
visio et l’autre
en présentiel)

AU Centre Namaste Yoga 

5 octobre 2025,à Grenoble
23 novembre 2025, en visio

 Public

Modalités

Pré-requis

Durée

Lieu

Participants

Date

Tarif
Coût pédagogique à partir de
950€TTC, exonérationde la
TVA. Selon l’art.261-B du CGI.
Devis établit sur mesure .

Troubles Musculo-squelletiques et  Risques psycho-sociaux

Méthode Pédagogique🪷
Méthode interrogative

 Tour de table, échanges d’expériences, brainstorming collectif
pour identifier les besoins et ajuster le parcours

Méthode expositive et démonstrative
Apports théoriques illustrés, vidéos, schémas, témoignages
professionnels

Méthode active et expérimentale
Mises en situation, jeux de rôle, ateliers pratiques, postures de
yoga adaptées au quotidien professionnel

Objectif : que chaque participant.es repartent avec des outils
applicables dès le lendemain.

Objectifs Pédagogiques🪷

Objectifs Opérationnels🪷

Prévenir pour préserver sa santé au travail
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Jour 1: Comprendre et observer pour mieux prévenir

Module 1 : Les TMS (Trouble musculo-squelettique)

 Comprendre les TMS 
Définition, causes, chiffres clés
Conséquences sur le quotidien professionnel et personnel
Échanges d’expériences

Observer les postures à risque 
Analyse de photos et vidéos issues du terrain
Identification des zones du corps sollicitées
Témoignages concrets de professionnels

Analyse des facteurs aggravants 
Brainstorming collectif : stress, organisation, fatigue, manque de matériel
Classement et priorisation des facteurs
Mise en lien avec la réalité des structures petite enfance

Module 2 : Bouger autrement, bouger intelligemment

Apprentissage de gestes ergonomiques 
Démonstration de gestes adaptés : portage, change, rangement
Apports théoriques illustrés (schémas, vidéos)
Questions/réponses en temps réel

Introduction aux postures de yoga 
Postures pour les problèmes de dos
Postures pour les problèmes d’épaules
Postures pour les problèmes de genoux

Mise en pratique encadrée 
Exercices en petits groupes
Correction individualisée
Ajustement aux réalités de terrain et morphologies

Centre Namaste Yoga Grenoble
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Jour 2: Agir au quotidien et prévenir les risques psychosociaux

Retour sur la mise en pratique 
Partage d’expériences depuis la veille
Difficultés rencontrées
Réponses personnalisées

 Intégrer les bons gestes au quotidien 
Travail en sous-groupes : étude de cas pratiques
Élaboration de stratégies personnalisées : change, repas, sieste
Création d’un plan d’action individuel

Introduction aux postures de yoga 
Détente musculaire, respiration, recentrage
Apprentissage de postures simples et accessibles
Lien entre posture physique et posture mentale

 Identifier les risques psychosociaux 
Surcharge mentale, conflits, épuisement émotionnel
Symptômes à repérer chez soi et chez les collègues
Échanges anonymisés et sécurisés

Outils de régulation et de prévention 
Techniques de gestion du stress : respiration, ancrage, pauses actives
Communication bienveillante
Coopération et entraide dans l’équipe

Conclusion et ancrage 
Synthèse collective
Engagement : une action concrète à mettre en place dès le retour en structure
Évaluation et perspectives

Centre Namaste Yoga Grenoble
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Moyens
pédagogiques

Questionnaire amont 
Apports théoriques 
Mise en situation 

Etude de cas 
Jeu vrai/faux 

 Les moyens  de mise en oeuvre

Moyens Matériels

PC et vidéoprojecteur 
Plateforme 

E-learning(documents)
Livret de Formation

Moyens Humains

Formateur spécialisé
dans la petite enfance 

Moyens dévaluation
Atteindre des objectifs

Questionnaire
amont/aval 

Formalisation à
l’issue de la formation

Attestation de fin de
formation 

Accessibilité aux
personnes en situation

de handicap

Nous contacter en cas de
besoin d’accessibilité

particulier:
 0668883806
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