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Je suis heureuse de vous présenter cette formation compléte
dédiée au yoga sur chaise, une pratique douce, accessible et
profondément bénéfique pour tous les publics.

Cette formation a été congue pour vous permettre d’intégrer
facilement le yoga dans des contextes variés : auprés des enfants,
dans le milieu professionnel et auprés des seniors.

Le yoga sur chaise offre une approche simple et sécurisante
qui s’adapte aux capacités de chacun, tout en favorisant

le bien-étre physique, mental et émotionnel.

(@] En outre, la formation vous apprend aussi bien des postures
de Yoga que des exercices de Sophrologie.

Ces derniers se pratiquant beaucoup sur chaise, ils sont

de véritables alliés pour apprendre a s'apaiser, se recentrer,
évacuer des tensions...
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NOTRE OBJEIETIF

Vous donner toutes les clés pour animer des séarces
de yoga sur chaise adaptées, efficaces et bienveillantes,
dans tous vos accompagnements | Q?

FORMATION AU CHOIX _

Vous pouvez soit vous former a la formation compléte intégrant
des parties Yoga sur chaise pour enfants, séniors, et auprés:
de professionnels, ou bien vous fermer & I'une ou l'autre de ces parties.
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ENFANTS SENIORS

&

FORMATION
COMPLETE

MILIEU

PROFESSIONNEL
Choisissez la formule qui carrespand & vos besoins | &p

UNE PRATIQUE POUR TOUS, PARTOUT
y + A ible sans condition physique particulizre

W/ Facile & mettre en place avee une simple chaise

" Adaptée a tous les iges et &
tous les envirennemants

v/ Des outils concrets, simples et efficaces

&

FORMATION

Ysga sun chaige

PROGRAMME DETAILLE

ACCESSIBLE + BIENVEILLANTE + ADAPTEE A TOUS
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un oulil, préciew pour
p’am}emdaseo

&

Des pratiques guidées, des repéres concrets, des outils directement applicables
pour des séances sécurisées, bienveillantes et adaptées a chaque public. ()

Entreprises, structures, i 15, ét

MILIEU
PROFESSIONNEL

AU PROGRAMME

Présentation générale et détaillée de la formation
et présentation de chaque partie : enfants,
milieu professionnel, séniors

ENFANTS

Définition du Yoga et de la Sophrologie

Postures de Yoga détaillées et illustrées
pour chaque public + Yoga des mains, des pieds
et de la téte (ou Massage)

Exercices de respiration et cohérence cardiaque

Scripts de relaxation : Scan corporel
et relaxation progressive de Jacobson

Fiches et outils pratiques
Listes des postures, leur usage et les étapes d'une séance
Fiches histoires (enfants) pour le yoga des mains,
des pieds et de la téte

Professionnels du bien-étre, sophrologues, thérapeutes
Enseignants, éducateurs, animateurs, assistantes maternelles

Professionnels de la santé et de I'accompagnement
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DES BIENFAITS POUR TOUS
Ry Détenta ot réduction du stress
e
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ol Equilibre émotionnel et sérénité

et de la mobilité

delap

W9 Plus d'énergie et de vitalité au quotidien

its pour seniors...

SENIORS




FORMATION

' LE PROGRAMME DE LA FORMATION

Présentation détaillée et générale de la formation,
ainsi que pour chaque formation :

¢ Présentation du Yoga sur chaise enrants

* Présentation du Yoga sur chaise séniors

* Présentation du Yoga sur chaise en entreprise

Détinition du Yoga et de la Sophrologie

Postures détaillées et illustrées pour :

+ le Yoga sur chaise séniors

+ le Yoga sur chaise en entreprise

+ le Yoga sur chaise enfants,

incluant Yoga des mains, des pieds et de la téte (ou Massage)
ainsi que les scripts du Scan corporel et de la relaxation
progressive de Jacobson : PDF et vidéos

: ENFANTS ENTREPRISE SENIORS
; “Soit *Sait

' pastures/ pestures/

! exereices expreices

Liste des postures, leur usage
et les étapes d'une séance

wstomE |
0E LA TETE

wistome | [
DES MEDS

HISTOIRE ‘_'I
DES MAINS

3 fiches illustrant les histoires de Yoga
des mains, des pieds et dao la tite (pour anfants)

Présentation des exercices de respiration
et cohérence cardiaque : PDF et vidéos

Environ 70 minutes de vidéos
dont 3 vidéos de sophro-contes et
meéditation pour adolescents et adultes
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Environ Environ

185

PAGES EN PDF

70 MINUTES DE VIDEOS
(dont 3 vidéos sophro-contes
et méditation)

e
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- PROGRAMME DETAILLE

ACCESSIBLE « BIENVEILLANTE « ADAPTEE A TOUS

FORMATION COMPLETE

Enfants + Entreprise + Séniors

PAIEMENT SECURISE

@ En ligne sur mon site internet

e S e e e e = R " S . -
! = 1lI] Par virement bancaire

g Par chitque

I Aprés Pachat en ligne,

ATTESTATION DE
PARTICIPATION

atwfbrnm&om wmp&t&pw lransmellre une praligue douce, accessible et lrangformante.

Pour le bien-&tre de chacun, a tout dge et dans tous les milieux.

ENFANTS ENTREPRISE SENIORS
Bouger, se Se Préserver la mobilité,
se calmer gagner en efficacité  le bien-étre et 'autonomie

FORMATION “A LA CARTE”
(au choix)

3 modules :

SENIORS

129€

ENFANTS

129€

ENTREPRISE

129€

299¢€ !

Une fois inscrit, vous recevrez le dossier
de formation & télécharger par mail.

=

';q: La for &

pléte peut dtre fi
en deux mensualités (me contacter par mail,
I'envai du dossier de formation s'effectuera
une fois la totalité réglée) ou bien par votre
employeur s'il vous accorde son autorisation.

&  MODALITES PRATIQUES &

Formation 100% en ligne : PDF et vidéos

O
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vous disposez de

30 jours

pour ouvrir le lien

Accés facile et a votre rythme

Accompagnement bienveillant

UE VOUS ISCovIRE, tout au long de voire parcours

v
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Outils et di pplicabl

VOTRE ENGAGEMENT

Afin de valider votre formation, je vous demande :

« d'animer au moins un atelier de Yoga sur chaise
(avec le public de votre choix) et de me faire un
compte-rendu détaillé.

un compte-rendu de votre

A lissue de la formation,
VOUS receTez une
attestation de

= de me
cursus : motivations, vécu des étapes, ressentis,
points forts / points faibles

par

Vv

(.‘a améliorer)...

* si vous avez des questions, ce sera aussi le
mament de me les poser ou demander des conseils !

V



FORMATION
sur chaise
ENFANTS  proressionner  SENIORS

- - £} J
ACCESSIBLE » BIENVEILLANT + ADAPTE A TOUS & voea é SOPHROLOGIE =2 RESPIRATION

% W mouvement (G recaxaton @ sien-erre

POURQUOI LA PRATIQUE DU YOGA SUR CHAISE
EST-ELLE INTERESSANTE 2

UNE PRATIQUE ACCESSIBLE A TOUS

Tout comme le Yoga sur chaise, la sophrologie est une méthode simple et inclusive,

@ enfants sans exig physique, et qui se | jue en partie sur chaise.
Le yoga sur chaise est i et sécurisant. ® adult i i ;. =N X
Il permet de pratiquer sans s'allanger su sol ni avoir une grande ;:B'::“M:' i Elle peut &tre proposée a différents publics :
souplesse. La chaise devient un support stable qui side A réaliser o s
los mowuvements an douceur. pe Sgtes ENFANTS ET ADULTES EN MILIEU
* s fyivass (ip  ADOLESCENTS ﬁ PROFESSIONNEL SENIGIS
urs ou
&0 i P ~ limitations = L i o Pour réduire le stress Paur maintenir
La chaise sécurise la posture et facilite I'apprentissage. le calme, . et améliocer 1a qualité Ia détente, la mobilité
Ia concentration de présence au travail. douce et le bien-Etre
ot la gestion lobal
UNE AMELIORATION DU BIEN-ETRE PHYSIQUE A global.
Méma en position assise, le yoga agit sur lo corps : '
) " douce des articulati ilité on fait un outil particulitrement intérossant dans les éceles,
* amdlioration do la posture 4 les iations ot les struct accueillant des personnes agées.
@ datirement des museles ol
® diminution des tensions (dos, épaules, nugue) N
S Ampeion S8R chabllen N LES PRINCIPES LES BIENFAITS DE LA UNE INVITATION
L ) L - }Z" DE LA PRATIQUE SOPHROLOGIE SUR CHAISE A LA DETENTE
a2 Fody Festantsinplas &t prograshits; i ET A LA PRESENCE
ce qui évite |a fatigue ou les contraintes physiques. o Respiration consciente Eﬁg Réduction du stress ot
‘___“,i) Apaise le systéme nerveus des tensions nerveuses
UNE REDUCTION DU STRESS ot smeoreemaestion: @ Amétoation deta
Lo yoga sur chaise intagre des exercices de respiration FEl M Déiiibe il concentration
et de relaxation qui permettent de calmer le systéme nerveux, r VR é Rel::e Imrpol? i @ Meilleure gestion
\ ) s tensions
Les béndfices sont souvent : L ' § des émotions
iz - {dos, épaules, nuque, e
: ::: dm?'lrw“m‘g::l:nm‘d;s é ) visage...). {} Détante musculaire
® unesontiment de détente rapide / et relbchemant du corps
® une améli ion do la % Présence i soi
4 H . T Ecoute des sensations Amélioration de :
Clost pourquoi cotte pratique est tros utilisee = 5 e 2
dans les entreprises ot dans les écoles. et de instant présent. @E la respization :’::::::::: :::‘:: :::::
UNE PRATIQUE FACILE A METTRE EN PLACE Visualisation positive 5=ﬂ$nﬁ:m df :-‘.lmﬂ ot se reconnecter 3 soi.
Le yoga sur chaise demande trés peu de matériel : Renl’om_e les "'I”“‘-‘"“ AL ctpmalion A ible, douce et bénefi
une simple chaise suffit. et favorise le bien-&tre. alle accompagne le bien-étre,

Il peut étre proposé : d lle d'activité -~ Ia concentration et I"équilibre
® dans une salle de classe : d::: :::::N:”:::::w( o émationnel, quel que soit

® dans un bureau = I'sge ou le contexts.

Les séances peuvent dtre courtes (5 5 20 minutes)

ot s'intégrar faciloment dans lo quotidien.

UN OUTIL INCLUSIF
Le yoga sur chaise permet & chacun de pratiquer
& son rythme ot solon ses capacités.
Cette approche met "accent sur :
® I'écouto du corps
@ la bionveillance envers soi
® le plaisir du mouvement

CE QUE VOUS RECEVREZ TARIF MODALITES PRATIQUES ATTESTATION
FORMATION A LA CARTE

. . FORMATION COMPLETE " :
| Environ Enviran O gl oo i 0=l  Aprés Fachat an ligne, A l'issue de la formation,
{| 185 PAGES 70 MINUTES Feasionvial v 56 ) E vous & de VOUS FECOVIeZ une

EN PDF DEVIDEOS [ o i o0 @ G AT attestation de
sophro-contes ot 7 l.

G participation nominative.
o Prisantation détaillée ot géndralo de la formation 0o ot 299€ i oA Y. Fo: K ool raceye. ) ,
+/ Postures ot exercices illustrés pour les 3 publics ot adhltes) j 2 s \"'=I-I_- rimares g motisun
+ Exorcices de respiration et cohd fiag) 129€ 129€ 129€ Ui il it o nectvres atalier de Yoga sur chaise et
W' Fiches ot histol fants) +.scripts ot reloxath +" Paiement en ligne, par vecevret ou chbgque k le dossier do formation & ma fersz un compte-rendu
E ; lite £

lo an 2 . télicharger par mail. détaillé de votre expérience (9

ou par votre employeur (me contacter par mail) et de votre cursus.



=" POUR LES ENFANTS

Bouger, se concentrer,
grandir sereiinement

Améliore la concentration
et |'attention

Aide 4 canaliser |'énergie
et & mieux gérer les émotions

Développe la souplesse,
I'équilibre et la coordination

Favorise une respiration calme
et profonde

Renforce la confiance en soi
et I'estime de soi

Apporte détente, calme
et bien-étre au quotidien

YOGA

SUR CHAISE
@%%p@u/oﬁ%/

UNE PRATIQUE DOUCE, ADAPTEE ET BIENVEILLANTE

£ POUR LES SENIORS

Préserver la mobilité,

garder sa vitalité

Maintient et améliore la mobilité
et la souplesse

Soulage les tensions
(dos, épaules, nuque, articulations)

Stimule la circulation sanguine
et le systéme respiratoire
Améliore I'équilibre

et la coordination

Favorise le bien-étre mental
et la confiance

Apporte détente, sérénité
et meilleure qualité de sommeil

Accessible a tous

Simple et sécurisant

Adapté a chaque age

et chaque situation

Pour le bien-étre du
corps et de |'esprit

EN ENTREPRISE 2

Se ressourcer, rester performant,
améliorer le bien-&tre au travail

Réduit le stress et les tensions
nerveuses

Améliore I'énergie et |a vitalité
au quotidien

Renforce la concentration,
la clarté mentale et la créativité

Préserve le dos, les épaules
et les articulations

Favorise une meilleure ambiance
et la cohésion d'équipe

Apporte des pauses bien-étre
simples et efficaces
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Héal & Uécole, & la maison, @ Une pratigue douce et sécurisante ' f‘"wmd‘:mk@’
en activité périscolaire... 9 pour rester actif en douceur. R tag&mf’
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A tout age et dans
tous les contextes

®

&

Accessible
a tous

®

Bienfaits physiques,

mentaux et émotionnels

122

Séances courtes
et efficaces

Pratique
partout




N\ Des formations concrétes...
v pour animer en toute confiance ! .-

UNE ATTESTATION DE PARTICIPATION

A l'issue de chaque formation,
je vous délivre une attestation

ATTESTAT\ON

de participation
L4
délivrée 3
Votre nom

de participation a votre nom,

Elle certifie que vous avez suivi

la formation et acquis les
connaissances et compétences
nécessaires pour animer des séances,
individuelles ou collectives.

\\ .

« DES FORMATIONS POUR PASSER A LACTION
Mes formations mélent théorie et pratique avec un
gros accent mis sur la pédagogie et la transmission
ludique et pratico-pratique des connaissances

@) v+ it
R BB -

et compétences.

* Enseignante pour I'Education nationale, Animer des séances - Accompagner enfants, Adapter les seances Mettre en place
je mets toute mon expérience pédagogique individuelles ou | ados, parents ou selon les besoins et des pratiques
au service de formations claires, vivantes et collectives adultes avec confiance les ages concretes et utiles
directement applicables. au quotidien

UN DOMAINE NON REGLEMENTE : UNE LIBERTE ENCADREE

La sophrologie, le yoga, la méditation, I'art thérapie... font partie des domaines non réglementés.
Cela signifie qu'il n’existe pas de dipléme d'Etat obligatoire pour les pratiquer ou les enseigner.
Malheureusement, cela ouvre aussi la porte a des dérives et a des pratiques parfois non sérieuses.
C'est pourquoi mes formations sont & la fois sérieuses, éthiques et responsabfes,

pour vous transmettre des connaissances et cohpéte:’nce solides et vous permettre

de pratiquer en toute légitimité.

Votre formatrice : @RINNLISS

Je suis Adeline Camus, sophrologue, professeur de yoga et art-thérapeute.

Formatrice en yoga, sophrologie, mindfulness et art-thérapie enfants
et périnatalité, je suis également autrice de livres jeunesse,
et enseignante.

A vous maintenant de faire vivre ces outils,
de les adapter a votre personnalité et de semer
du bien-étre autour de vous ! €7

Vous avez la passion, ’
je vous donne les cléic! @

Vous formez, vous inspirer, vous Lransmetlre... pour que vous puissiez a votre tour faire la différence. &



Mes Llivres, ebooks et jeux ‘-

autour du Yoga, de la Sophrologie, w
des émotions, des Philo-contes... Ik
O éords par Adeline Camus @ |
Chaque livre, ebook ou jeu représente une véritable histoire ou un outil bienveillant

pour accompagner les enfants et les parents-enfants vers plus de sérénité, de confiance,
de joie et d'épanouissement au quotidien.

Le yoga de Le yoga % e la* e Yo
it Li ; yoga Le yoga . '~ Yoga en
o N e T ' famille

Le yoga de Au la petit yogi Le yoga Le yoga Le yoga Le yega de la Yoga
Petit Lion visite la grotte de la montagne de la mer forét enchantée en famille
Lion et joie de Lascaux
Yoga enfants
Le yoga w Le printemps Erol et la bolte Erol et le . Erol et Siméon
du slolzll. T at Crod des émotions voyage du calme Wy  Le fil invisible
_ ;', v lamie de Yoga y ¢ e Uamikis -
! et mitauon ;3(‘ — e = un philo-conte %
& ‘

Le yoge Le printemps et Crod Le yoga de Erel et la boite Erol et le Erol et Siméon

du soleil lamie de Yoga Petit Prince des émotions voyage du calme Le fil invisible de Uamitié
et méditation = un philo-conte
Le jardin secret Les amis Des histoires captivantes pour :

. des émotions
e o du coeur... Découvrir le Yoga et la Sophm[ogie en douceur

Apprendre. & mieux gérer ses émotions
Déve{opper la confiance en soi et |'estime de soi

Favoriser |'imagination, la créativité et la réflexion

€€6€8¢

A Créer des moments complices en famille
Le jardin secret
des émotions

LE JEU LES CARTES
Pitchou Yoga Mes petits mantras
e | Unjzu qu PR Des cartes inspirantes
Pitchou Yoga- apprendre les postures, Je suis Je suis Je ruspire | | gl w',::gr
Ll’.jt’.ll- s'amuser, coopérer | forte et et je me | I b cw dis m, sitives
et se recentrer e .‘"};'é:’ I au quoti:i.;n.

en pleine conscience ! 9 ||I . .
T | A .

e W R

&Des outils précieux pour pratiquer le Yoga et la Sophrologie ig

avec joie, imagination et bienveillance !

Mieux comprendre © ©  Renforcer les liens  _ /\-, Développer la confiance ',.\E'." Encourager la créativité
ses émotions W et l'empathie 12 et l'estime de soi v et la réflexion

Apaiser le mental
S % & et le corps



