WY e e ©

Informations formations




ST

SUONBULIOJ SUOIIEULIOJU]

S9JON

e (N

SUOYIBULIO) SUOHEULIOJU]

“« 9reanysod anbneid e[ op e[ep-ne uslq
JUE[[e USIq NP d.1e] 3s 9p urosaq un ‘9felred un Ju1dsa,p 38319 UN ‘9IAIA 9P 11e Un 159 BS0A 977 »

*s99sodop sonbiew sap juos geSoA enby 10 g €S04 efef

«*nva,] v sa23dvpp vS0A ap sA1249x2,p SAYINS 09
anbyvnbp vSoA np 2100 anbyv.d v) vSod Vo[ »

24A1] np anainp 12 vS0 vnby UCYVULIOf D] AP 2I14IDPUOH
anbpenbe eSo4 np anbpead ey

eSox enby uopeuriog

e (N



) A © A Ao g

Notes e o ' . oy
Le yoga est une discipline compléte, il est accessible, adaptable et se pratique sous différentes
formes, de la plus douce comme le yin yoga, a la plus dynamique I’Ashtanga yoga.
La formation au yoga aquatique, que je nomme aussi «Jala-Yoga» permet d'appréhender |'activité
du yoga en tout confiance. Elle contient des exercices simples et ludiques en respect avec I'esprit,
la déontologie et la philosophie du yoga.
Cette formation apporte les éléments nécessaires et indispensables pour la pratique et
I'enseignement du yoga aquatique.
Ce livret de formation vous donne les informations concernant |'organisation des modules, les
devoirs a rendre et les principaux critéres a acquérir pour obtenir la certification : « Enseignant en
Agqua Yoga ».
L'Aqua yoga vous apporte une nouvelle dimension & votre vie
"\ L'Aqua yoga est une activité aquatique les régles de sécurité entrent en vigueur par
défaut.

Dominique Cartan Guerrier

N° de déclaration 76341126934

N° de Siret 90032419500016 Région Occitanie

Ne vaut pas un agrément de 1’Etat.

2 impasse de la gare les onglous 34340 Marseillan

Tel: 06.14.63.01.06
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- Le corps subtil de Candi Dale Editions MACRO
- Yoga Anatomie les muscles Tome 1 et 2 de Ray Long Editions La Plage

Liste non exhaustive

D’autres livres et documents vous sont proposés lors de la formation.
La liste ci-dessus est réguliérement actualisée.

Informations formations
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5 Régles d’or du yoga
1. Vivre sa pratique avec sensibilité
2. Se connecter a sa respiration
3. Vivre I’état de pleine conscience
4. Adopter la pensée positive
5. Se permettre de ldcher prise

5 Regles d'or de I’Aqua yoga

1. Respirer

2. Se centrer sur soi

3. Pratiquer sans forcer

4. Prendre du plaisir

5. Se laisser bercer par leffet réconfortant de l'eau

12
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Examen final

Objectifs: O

-EPREUVE 1: 03
- EPREUVE 2: 02
- EPREUVE 3: 01,02, 04 et 05
- EPREUVE 4: 04

Note

Contenu des épreuves

La partie écrite est rendue avant la
partie pratique.

1. Epreuve écrite : QCM

2. Epreuve création d'une séance
d’Aqua yoga : Créer sur support
papier la séance pratique qui est
évaluée a I'épreuve n°3.

3. Epreuve pratique : conduite de la
séance préalablement établie

4. Epreuve orale de fin de séance :
justifier la séance avec le support
de séance.

.10 points
1 point

. 7 points
. 2 points

B wWR -

Respect du contenu

1.

3.

4.

QCM de 10 questions théoriques
sur I'ensemble du contenu du
yoga aquatique : 30mn

Respect de I'architecture d’une
séance en cohérences avec les
deux activités : yoga et

Attente du jury

1.

Avoir capitalisé un minimum de
S points sur 10 au QCM

. La séance est faite ou non faite.
. Propose une séance cohérence,

avec sécurité des €leves. Est clair

Séance pratique d’Aqua yoga :
30mn

Oral : le candidat justifie sa
séance : 15mn

etci is dans sa péd

. Capable de se remettre en

question et de proposer une suite
pertinente 2 la séance. Respect de
la séance établit (n°2).

Un total de 15 sur 20 minimum est
attendu pour prétendre a la
certification

XI. Suivi des éléves

Pour échanger, transmettre, questionner avec le formateur, vous pouvez utiliser la
plateforme « Telegram ». C’est un canal d’échange qui se situe sur une application de
messagerie instantané crypté et sécurisé, que vous pouvez installer sur vos appareils
connectés, PC, MAC, Tablette, téléphone en vous rendant sur le site « Telegram ».
Le canal de discussion est : Aqua yoga 202.... (de 'année en cours).
Vous pouvez aussi utiliser « ’espace éléve » sur le site https://aqua-yoga.fr qui vous ait
réservé. Les échanges sont prévus pour étre vus est commentés par le formateur mais
aussi par tous les autres éléves.

XII.Devoirs

La formation continue nécessite un suivi pédagogique, pour ce faire, les éléves doivent
obligatoirement rendre des devoirs avant chaque module. La diffusion des devoirs
s’effectue soit par mail, soit via la plateforme Télégram, soit par « I'espace éléve »

accessible sur le site https://aqua-yoga.fr.

Devoirs Module 1

+ Créer 2 séances d’aqua yoga sur papier du module 1
< Filmer une séance ou partie de séance d’aqua yoga (la séance peut étre uniquement
des exercices d’aqua yoga qui sont intégrés a une séance d’aquagym par exemple).

+ Lectures obligatoires: écrire au choix un commentaire, une réflexion, un avis, un
résumé, tout élément démontrant la lecture des livres en question.

+ Le souffle de Boris Tatzky ou Respiration et Pranayama de Jacques Choque
+ Livres sur les postures de Yoga. Exemple: encyclopédie de André Van Lysbeth ou
2100 Asanas de Daniel Lacerda
+ Jala yoga pratique facile du yoga aquatique de Dominique Cartan

Informations formations

https://aqua-yoga.fr/
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III. Matériels nécessaires a la formation
Cahier de formation (fourni le premier jour de la formation)
Feuilles ou cahiers supplémentaires pour prendre des notes
Nécessaires pour écrire
Tenue de bain, vétement chaud de bain (lycra ou néopréne recommandés), serviette,
claquettes (facultatif), pince-nez (facultatif), bonnet et lunettes (facultatif)

Tenue adéquate et tapis de yoga pour les pratiques au sol

Iv.

Repas de midi

Pour une plus grande cohésion du groupe, les repas de midi sont prioritairement pris en
commun.

V. Programme type des modules
Lorganisation du programme peut étre modifiée ou adaptée mais pas le contenu.

Module 1: 17h Pratique du yoga en salle Pratique de I'aqua yoga en Théorie en salle Séance d’aqua yoga suite
Apprentissage 2h piscine 2h 2h
Jour 1 + Postures simples de yoga + Pratique et initiation a la * Le yoga * Pratique 2 de I'aqua yoga
* Pratique du souffle découverte de I'aqua yoga « Contenu de I'aqua yoga * Posture simple de yoga
* Bienfaits de I'aqua yoga adapté i I'eau
* La respiration / souffle
Jour 2 * Séance de yoga : pratique * Séance d’aqua yoga * Apprentissage théorique des  * Pratique 2 d’aqua yoga
des postures simples de postures du yoga et de guidée par les éléves
yoga I'aqua yoga
* Relaxation
Module 2: 17h Pratique du yoga en salle Pratique de I'aqua yoga en Théorie en salle Séance d’aqua yoga suite
Approfondissement 2h piscine 2h 2h
Jour 3 + Enchainement du Namaskar  + Respiration aquatique - Namaskar - Respiration aquatique
* Respiration et exercices de + Pratique du Namaskar n°1 - Prana - Namaskar n°1
souffle * Asana en immersion - Vayu - Posture en immersion
= Nadis = Relaxation des Chakras
- Bandha
- Kosha
- Corps énergétique
= Chakra
Jour 4 - Séance aqua yoga prénatal  * Respiration * Doshas * Pratique d’une séance aqua
- Bandhas + Séance aqua yoga prénatal * Mudra yoga prénatal guidé par les
= Vayus * Séance aqua yoga prénatal €leves.
* La respiration aquatique

Relaxation aquatique

Module 3 : 16h Pratique du yoga en salle Pratique de I'aqua yoga en Théorie en salle Séance d’aqua yoga suite
Perfectionnement 2h piscine 2h 2h30 2h
Jour 5 - Méditation guidée - Méditation guidée = Philosophie du yoga - Pratique du Pranamiya
- Pratique séance 1 Module - Pratique séance 1 Module 3 -~ Karma - Pratique de la méditation
3 - Les divinités aquatique
- Mantra
- Musique
- Bol Tibétain
Jour 6 - Méditation - Pratique séance 2 Module 3 - Architecture d'une séance Examen final
- Pratique séance 2 Module 3 - Préparation a I'examen final Ecrit QCM

0000

Conduite d'une séance
Oral

Les horaires du programme peuvent évoluer en fonction de la disponibilité de la piscine. En cas de modification, il sera vous
remis au plus tard le premier jour de la formation, le programme et les horaires de la formation. En aucun cas le formateur

nest tenu responsable de ces modifications.

Informations formations
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