FO R M AT | 0 N LES BIENFAITS DU YOGA SUR CHAISE

Yoga suv chaige

POUR SENIORS

Améliore la mobilité ﬁ Améliore I'équilibre

et la souplesse et la posture

Réduit les tensions & Diminue le stress

et les douleurs et favorise la détente

Stimule la respiration

Apporte énergie,

= G e

et la circulation st confiance et sérénité

Une pratique douce, sécurisante et adaptée
a chacun, a tout age et a chaque étape de la vie.
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§ 4
% UNE FORMATION COMPLETE ET INSPIRANTE LE PROGRAMME DE LA FORMATION TARIF

s

Je suis heureuse de vous pr cette formation compléte dédiée Présentation détaillée et générale

au yoga sur chaise, une pratique douce, accessible et profondément o E Aol ahaten
bénéfique pour les séniors. 1 2 9 %

Cette formation a été congue pour vous permettre d'intégrer Présentation de la formati
facilement le yoga dans des contextes variés auprés des seniors. ‘foga sur chaise séniors
Le yoga sur chaise offre une approche simple et sécurisante qui L N Payable en ligne sur mon site internet,
s'adapte aux capacités de chacun, tout en favorisant le bien-étre H % ou bien par virement, ou chéque,
physique, mental et émotionnel. o @ Définition du Yoga
et de la Sophrologie Une fois inscrit, vous recevrez le dossier
de formation a télécharger par mail.

flk? Enoutre, la fm'mation.vous apprend aus;si bien des postures e Postures détaillées et ilustnées La formation peut &tre financée en deux
od_-b de Yoga que des exercices de Sophrologle f'.'es dernlef se ﬁ 406 Gl e deripes cu Scan ﬁl lités (me tacter par mail, I'envoi

pratiquant beaucoup sur chaise, ils sont de véritables alliés pour du dossier de formation s'éffectuera une

et de la relaxation progressive
de Jacobson : PDF et vidéos

apprendre i s'apaiser, se trer, & des

fois la totalité réglée) ; ou bien par votre
employeur s'il vous accorde son autorisation.

Au fil de cette formation, vous découvrirez comment proposer *23 postures /exercices pour séniors

des séances structurées thé ] ibles et adapté T ’

i différents environnements. Vous apprendrez a utiliser le o = Liste des postures, beur usage

t, la respiration et la relaxation pour la 2 : E
St 5 i i i et les étapes d'une séance
détente, améliorer la concentration et soutenir la vitalité au quotidien.
o Dans le but d'accompagner les seniors dans une pratique douce e Présentation des exercices Aprés I'achat en ligne,
& 5 faunris:nti:! mnhlll.élet I: bie:-é;::: le yoga sur chaise constitue ga de respiration etaohis VOous disposqz de
un outil précieux, inclusif et facile 2 mettre en place. cardiaque : PDF et vidéos 3 0 .

jours

Cette formation vous apportera des repéres concrets, des pratiques pour ouvrir le lien

guidées et des outils directement applicables, afin que vous puissiez @&i‘ ‘Pﬂl&?{é&& 56 que VOUS recevrez.

proposer des sé laptées, sécurisées et bienveillantes, p&wc{&.&m&-m @

}f (@ de mobilits. it do joce ,92;

afemmg«o&&m

ATTESTATION DE PARTICIPATION QQ VOTRE ENGAGEMENT

[ /‘ Afin de valider votre formation, je vous demande :

A lissue de la formation, vous recevrez
une attestation de participation

, ‘ nominative.
Vi

+ d'animer au moins un atelier de Yoga sur chaise et de me faire un compte-rendu détaillé,
+ de me transmettre un compte-rendu de votre cursus en m'expliquant vos motivations,
comment vous avez vécu les étapes de la formation, vos vos g
les points forts / points faibles (3 améliorer)...

* si vous avez des questions, ce sera aussi le moment de me les poser, ou demander des conseils !
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Des repéres concrets et des outils
pour proposer des séances adaptées,

POURQUOI LE YOGA SUR CHAISE EST-IL INTERESSANT 28

Une pratique accessible & tous

Le yoga sur chaise ne nécessite pas de s"allonger au sol,
ni d’avoir une grande souplesse ou une tenue particulibre.
La chaise devient un support stable qui aide & réaliser
les mouvements en douceur,

Personnes ayant des

Personnes
ages douleurs ou des limitations
physiquas [ d'équilibre

Adultes en milieu
professionnel

La chaise sécurise la posture et facilite I'apprentissage.

Une amélioration du bien-étre physique
Méme en position aesice, e yoga agit sur la corps

Mobilisation douce
des articulations

@

Diminution des tensions

(dos, épaules, nugue)
@ Amélioration @ Stimulation do
de la posture la circulation
& Etiroment Apaisement des émaotions ;
A des muscles @ calme, sérénité...

Les mouvements restent simples et pregressifs, ce qui évite
la Fatigue ou les centraintes physiques.

Q‘ﬂ@ﬂ*’

\.&
Une réduction du stress

Le yega sur chaise intbgre des exercices de respiration et de

relaxation qui permettent de calmer le systéme nerveus.

Les bénéfices sont souvent @
+ Diminution du stress
~/ Muoilleure gestion des émotions v Amélioration de la concentration

g%‘ %s C'est pourquei cette pratique est trés utilisée

dans les entreprises et dans les écoles.

(3

+ Sentiment de ditente rapide

Une pratique facile & mettre en place
Le yoga sur chaise demande teés peu de matériel @

une simple chaise suffit,

Il peut étre proposé : .

+ dans une salle de clsse Séances courtes.
= dans un bureau {5 & 20 minutes)

! et faciles & imégrer
dans le quotidien.

*+ dans une salle d'activite
+ dans un établissement pour seniors >
Un outil inclusif

Le yoga sur chaiso pemﬂichmndoprque-asmmime
et selon ses ités, Il favorise la pa de
qui n‘osaraient pas essayar le yoga l(admunml

Ceme approche mat 'aceent sur ©

%QD& La bienveillance EE S

anvers soi

L'écoute Le plaisir du

du corps

W

sécurisées et bienveillantes.

POURQUOI INTEGRER LA .
SOPHROLOGIE CAYCEDIENNE 7 &

Tout comme le Yoga sur chaise, |a sophrologie est une méthode
:nmpla et inclusive, Elle n'a aucune exigence cancemant la
en grande partie sur chaise,

Elle peut étre proposée 4 différents publies :

Adultes en milieu p
ﬁ L] du stress et

de présence au travail

Enfants et adolescents :
calme, concentration et gestion
des dmotions

et I

il qualité

Seniors : détente, mobilité douce
et bien-étre global

Cette accessibilité en fait un outil particuliérement
intéressant dans les écoles, les entreprises, les

UNE PRATIQUE ACCESSIBLE,
DOUCE ET BIENVEILLANTE

A © O

Accessible Sécure et Bien-étre du Simple 4
4 tous adaptée corps et de mettre en
I'esprit place

_ LES BIENFAITS DE LA SOPHROLOGIE SUR CHAISE =

Pratiquée régulidrement, la sophrologie sur chaise
peut apporter de nombreux bénéfices :

Réduction du stress et des tensions nerveuses
Amélioration de la concentration et de la clarté mentale
Meilleure gestion des émotions

Détente musculaire et relichement du corps
Amélioration de la respiration

Sensation de calme et de récupération

Dans le cadre pmfassmnrll!'. elle permet de créer des pouses
qui f i et |a qualité du travail.
Che: les senors, elle contribue & maintenir une relation
positive aver le corps et le mouvemant.

UNE INVITATION A LA DETENTE ET A LA PRESENCE

La sophrologie oifre un moment de pause dans le rythme

et les structures accueillant des personnes dgées.

LES PRINCIPES DE LA PRATIQUE

Une séance de sophrelogie repose sur plusieurs
éléments essentiels ;

La respiration conscente

Apuw le systéme nervous, amdlw
ion et installer p

un état de détente,

La détente corporelie
I doux et
pour libérer les tensions (dos, épaules,
nuque, visage...).

La présence i soi

Porter attention aux sensations du corps et
alinstant présent. Ecoute intérieure favorisant
le calme ot la reconnexion & soi.

La visualisation positive
Images mentales guiddes pour ranforcer les
" ta confi

et favoriser un 6tat de bien-gtre,

TARIF PAIEMENT

129€

e

@ En ligne sur mon site intomet
ﬁ Par visement
z Par chique

MODALITES PRATIQUES

intense du idien. Elle invite chacun i ralentir,

& respirer et a se ases
Accessible, douce et profond, bénéfique,
elle i uﬂml fcitux pour

le bien-&tre, la commm et I'dquilibre é!no!mnneL
quel que soit 'ige ou le contexte de pratique.

détaillée et érale de la formation

Présentation de la formation Yoga sur chaise séniors
Définition du Yoga et de la Sophrologie

Postures détaillées et |Ih.|snrees ainsi que Ies seripts

4 —
ﬁ: du Sean corporel et de fa rel prog I~
de Jacobson : PDF et vidéos fi—
—» 23 postures/exercices pour séniors (' %
ifs 5 Liste des postures, leur usage et les étapes d'une séance

et cohé

carduaque:PDFeridéos

ATTESTATION ET ENGAGEMENT

A lissue de la formation, vous recevres une

Aprés l'achat en ligne, de participati
vous disposez de
30 JOU RS 1 vous sera demandé d'animor au mains un atelier do Yoga sur
posr cuvrir bo lion chaise et de me transmettre un compte-rendu détaillé.

Un compte-rendu de votre cursus vous sera dgalement demandé :
que vOus recavrer,

motivations. ressentis, points forts / points faiblos, quedtions
[

Une formation complite, des sulily concrely et deg praligues quidées
meym&&émm&pm&éwm de mobilité et de joie de vivre aw quotidien.




LES BIENFAITS DU

UNE PRATIQUE PENSEE
wz/ . POUR VOTRE BIEN-ETRE
S Le yoga sur chaise permet de
profiter de tous les bienfaits du
P 0 U R S E N I O R s @ yoga en toute sécurité, a votre
rythme et selon vos capacités.

Une pratique douce, accessible et bienveillante Accessible & tous, quel que soit
pour prendre soin de soi... chaque jour. I'dge ou la condition physique.

N

= Les bienfaits au quotidien pour le corps, le cceur et I'esprit £

AMELIORE SOULAGE REDUIT LE STRESS AMELIORE LA
LA MOBILITE LES TENSIONS .gﬁ; ET FAVORISE g& RESPIRATION ET

ET LA SOUPLESSE ET LES DOULEURS LA DETENTE

+ Mobilise en douceur les articulations * Détend le dos, les épaules et la nugue + Calme le systéme nerveux + Respiration plus ample et consciente
» Assouplit les muscles * Réduit les raideurs musculaires » Diminue |'anxiété et les tensions » Meilleure oxygénation du corps
* Favorise la fluidité des mouvements * Apaise les tensions physiques + Apporte sérénité et bien-étre + Plus d'énergie et de vitalité
au quotidien et mentales intérieur au quotidien
SOUTIENT LA SANTE STIMULE LA MEMOIRE, FAVORISE UNE MEILLEURE @A APPORTE JOIE,
DU CCEUR ET LA LA CONCENTRATION @ POSTURE ET PLUS “"" CONFIANCE ET
CIRCULATION ET L'EQUILIBRE D’AUTONOMIE ! BIEN-ETRE GLOBAL

* Favorise une meilleure circulation

- + Améliore I'attention et la clarté mentale * Renforce le maintien du dos + Renforce |'estime de soi
sangulne
i isati * Ameéliore la posture ¢ Favorise le lien social et le partage
* Participe a la santé cardiovasculaire * Aide & la mémorisation i = s : 5 pa 7 i
» Développe I'équilibre et la coordination o Facilite les gestes du quatidien = Pour un mieux-vivre au quotidien !

» Contribue 3 une sensation de légéreté

@ Le yoga swv chaise, c'est prendre le temps de se neconnecten & 564,
de Bougen en doucewn et de cultiven la sénénité... & tout dge de la vie.

& Prenez soin de votre corps, apaisez votre esprit et savourez chaque instant. féﬁ”
VOUS LE MERITEZ ! B




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. &



