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V A L É R I E  A L L I B E  &  N A T A L I E  T H O M A S



L 'ashtanga yoga signif ie « Yoga des 8 membres » ,  en
référence aux yoga sutras (texte ancien,classique et
inf luent écrit  i l  y a environ 2000 ans). Le but primordial du
Yoga est de rechercher une expérience de viequi est
absente de la souffrance. Le yoga est une donc une
pratique tradit ionnel le ,  une phi losophie de vie qui
développe la santé et la spir itual ité et un état d'être.

L 'ashtanga vinyasa yoga est une forme de yoga dynamique
établie en un système de postures rel iées par la respiration.
Ce système dérivé des enseignements de Sri  T .
Kr ishnamacharya (appelé père du Yoga moderne) a été
démocratisé par Sri  P.  Jois et systématisé en 6 séries de
postures,  de diff icultés croissantes.

Dans la 1ère série ,  appelée Yoga Cikitsā, ou Yoga
Thérapie, les postures,  le placement de la respiration et la
concentration agissent sur les différents organes et
fonctions du corps de manière méthodique. Le résultat de la
pratique permet une circulation sanguine améliorée, un
corps léger et fort avec un esprit  calme et apaisé. 

L ’Ashtanga Yoga développe de façon équil ibrée la force, la
souplesse, de l ’équi l ibre et l ’endurance. La pratique
régulière des différentes postures amène également une
meil leure conscience du corps, un équil ibre mental et
développe la concentration.

FORMATION PROFESSORALE
200H

L'ASHTANGA YOGA 

MARS-JUILLET 2025

3 MODULES
EN PRESENTIEL 

TARIF 

FORMATION

2900€
*2500€  ear ly  bi rd -  

inscr ipt ion 1er  fevr ier  2025

QU'EST CE QUE C'EST ?



Cette formation sur 5 mois ,  permet aux part icipants d 'établ ir  une pratique
personnel le ancrée, qui est la base de l 'enseignement.  Basée sur la 1ère sér ie
d'Ashtanga, nous étudierons chaque asana en détai l ,  les différentes façons de
modif ier chaque posit ion avec ou sans aide de support ,  ainsi  que les contre-
indications. 

Les part icipants pourront ainsi  transmettre le yoga à tous types de personnes.
Nous étudierons aussi les ajustements possibles (et leur contre-indications),
l 'anatomie,  l ’ayurveda (brièvement)  et bien sûr l 'h istoire et la phi losophie du
yoga et comment appl iquer la phi losophie du yoga dans son quotidien.

T e m p s  e t  p r i n c i p e
La formation se déroule en 3 modules en présentiel .  Un suivi  aura l ieu chaque
semaine entre les rencontres,  avec une pratique dir igée (en l igne ou en
présentiel) et une session de coaching pour répondre aux différentes quest ions,
attentes,  doutes . . .

POUR QUI ? POURQUOI ?

I N T R O D U C T I O N
À  L A  F O R M A T I O N

Cette formation Ashtanga Yoga 200H
s’adresse à ceux qui veulent devenir
professeur de yoga ou qui désirent
simplement approfondir leur prat ique
personnel le et leur connaissance de
l ’Ashtanga Vinyasa yoga. 

I l  est recommandé d’avoir déjà une pratique
d’Ashtanga depuis au moins un an ou bien
une autre forme de yoga dynamique depuis
au moins 2 ans. L ’ashtanga yoga est une
pratique exigeante,  et demande du temps
pour que le corps s ’adapte. La formation se
déroulant sur 6 mois ,  le corps peut assimiler
mieux avec un r isque moindre de blessure.

F O R M A T I O N  A S H T A N G A  Y O G A

AVEZ-VOUS DÉJÀ

PRATIQUÉ LE YOGA

ASHTANGA ?

1- À quelle fréquence ?
2- Avez-vous déjà enseigné ?

POUR QUI ?

OBJECTIFS ?



MODULE 1 : 

3-8 MARS 2025

MODULE  2 : 

28 AVRIL -3 MAI 2025

MODULE 3 :

7-10 JUILLET 2025

D A T E S  C L É S JOURNÉE TYPE

de 7h30 à 19H
Pratique guidée / Mysore (2h)

Méditation et Pranayama

Pause thé/café vars 10H

Théorie / Sujet thématique

Pause déjeuner

Après-midi :Théorie / Sujet thématique
Fin d’après-midi : Atelier spécifique sur les

postures / ajustement
Q&A



EXEMPLES D’ATELIER SPÉCIFIQUES ET SUJETS
ABORDÉS :

Fondamentaux : Bandha, Drishti, Ujjayi, Prāna, Mantra
Alignements spécifiques à l’Ashtanga
Introduction à l’anatomie pour le Yoga
Histoire de l’Ashtanga Yoga 
Philosophie du Yoga : Les sutras de Patanjal
Le corps énergétique: système des chakras, nadis ...
Appliquer le yoga dans son quotidien 
Ajustements et style Mysore pour la Première Série
Enseignement aux débutants (modifications, ajustements, ..)

ENSEIGNEMENT

172H présentiel pendant les modules

30H minimum entre les modules

TRAVAIL PERSONNEL
Le travail personnel s’organisera autour

de lectures obligatoires.

Il y aura aussi quelques “devoirs” ou pré-

requis entre chaque week-end et

plusieurs questions de réflexions

personnelles. Le but des sessions entre

les week-ends est de vous accompagner

dans ce travail personnel et d’en

discuter chaque semaine, toujours en

lien avec la pratique physique.



PROGRAMME

MODULE 1 (3 AU 8 MARS 2025)
Histoire du Yoga et de l ’Ashtanga Yoga
Les pi l iers du yoga, importance de la prat ique
personnel le ,  yoga sutra.
Apprentissage de la sér ie 1  d ’Ashtanga Yoga
Découverte du pranayama et apprentissage de
certaines techniques
init iat ion à la méditat ion et à ses différentes
techniques

SUIVI

MODULE 2 (28 AVRIL -3 MAI2025)

Suivi  de formation en présentiel  ou en l igne
(vendredi matin )

Prat ique de la 1ère sér ie
Question et réponse
Point sur les diff icultés rencontrés

Phi losophie et études des textes de Yoga
Transposit ion des connaissances en anatomie et
physiologie à un corps et une posture/technique
de respirat ion
Appl ication des connaissances en anatomie et
physiologie à une séance complète de Yoga
Approfondissement de la prat ique d'Ashtanga
Yoga
Approfondissement des techniques de
pranayama ( et découverte de nouvel les
techniques )
Développement de la prat ique de la méditat ion
Posit ionnement en tant que professeur
Développement ses compétences de professeurs



PROGRAMME

MODULE 3 (7 AU 10 JUILLET 2025)

Etude des textes de Yoga
Appl ication des connaissances en anatomie et
physiologie à une séance complète de Yoga
init iat ion à certaines postures de la sér ie 2
d’Ashtanga Yoga (si possible) ou découverte
de certaines postures
Conduite d ’une séance de pranayama
Conduite d ’une séance de méditat ion
Posit ionnement en tant que professeur
Les pr incipes pédagogiques tels que
l 'observation,  l 'écoute,  la vigi lance et les
ajustements personnal isés.
La verbal isat ion des postures et des
enchaînements.
Développement de son activ ité professionnel le

ÉVALUATION CONTINUE SUR CHAQUE COMPÉTENCES
ÉCRIT SUR LE YOGA
CONDUITE D’UNE SÉANCE

EVALUATION

SUIVI
Suivi  de formation en présentiel  ou en l igne
(vendredi matin )

Prat ique de la 1ère sér ie
Question et réponse
Point sur les diff icultés rencontrés



OBJECTIFS TOUT AU LONG DE LA
FORMATION 

COMPÉTENCE 1 
Connaître la première sér ie d ’Ashtanga Yoga, noms des postures ,
comptage en sanskr i t .

COMPÉTENCE 2
Capacité à guider un cours

COMPÉTENCE 3 
Connaître les pr incipes de phi losophie de l ’Ashtanga yoga

COMPÉTENCE 4 
Comprendre l ’anatomie et effectuer les ajustements nécessaires
en fonction des personnes.

COMPÉTENCE 5 
Culture générale autour de l ’Ashtanga yoga

COMPÉTENCE 6 
Avoir sa pratique personnel le établ ie et être toujours capable de se
posit ionner en tant qu’élève.



QUI VOUS ACCOMPAGNE ?

P ra t i quan te  e t  ense i gnan te  d ’ Ash tanga  Yoga  depu i s
ma i n tenan t  p l us  de  1 5  ans ,  Va l é r i e  A l l i be  es t  auss i
l ’ heu reuse  maman  de  3  en fan t s ,  yog i s  en  he rbe .

Fo r t e  de  son  e xpé r i ence  dans  l ’ ense i gnemen t  du  yoga
dans  d i ve r s  end ro i t s  (  en t rep r i se ,  pa r t i cu l i e r s ,  s t ud i o) .
Va l é r i e  p ropose  des  cou r s  de  yoga  Ash tanga  depu i s
p l us  de  9  ans  pou r  pe rmet t r e  à  tous  de  p ra t i que r .  
Ses  é l èves  v i ennen t  de  d i ve r s  ho r i zons  e t  Va l é r i e
ense i gne  à  un  pub l i c  va r i é s  de  3  ans  à  83  ans .

E l l e  con t i nue  de  se  fo rmer  aup rès  de  g rands
p ro fesseu r s ,  l o r s  de  s tages ,  a te l i e r s  e t  cou r s
pa r t i cu l i e r s ,  t e l s  que  :  Sha ra t  Jo i s ,   Ph i l i ppa  Ashe r ,
K i no  Mac  G rego r ,  Man j u  Jo i s ,  Sheshad r i  e t  son  f i l s
Ha r i sh .  
Va l é r i e  p ra t i que  ac tue l l emen t  l a  2ème  sé r i e .

Na ta l i e  Thomas  es t  une  p ro fess i onne l l e  accomp l i e  e t
pass i onnée  du  mouvemen t  e t  du  b i en-ê t re .  
D i p l ômée  d ' É ta t  en  tan t  qu ' éduca t r i ce  spo r t i ve  depu i s
2006 ,  e l l e  cumu l e  p rès  de  deux  décenn i es
d ' e xpé r i ence  dans  l ' ense i gnemen t  e t
l ' accompagnemen t .

P ro fesseu re  de  yoga  ce r t i f i ée  (Yoga  A l l i ance  200h  e t
I PHM) ,  e l l e  a l l i e  t echn i que ,  c réa t i v i t é  e t  b i enve i l l ance
pou r  o f f r i r  des  cou r s  en r i ch i s san t s  e t  adap tés  à  tous .
Pa r  a i l l eu r s ,  son  rô l e  de  cho rég raphe  re f l è te  sa
pass i on  pou r  l e  mouvemen t  e t  l ' e xp ress i on  a r t i s t i que .
Na ta l i e  i nca rne  une  app roche  ho l i s t i que ,  assoc i an t
d i sc i p l i ne ,  pédagog i e  e t  c réa t i v i t é  pou r  i n sp i r e r  ceux
qu ’ e l l e  accompagne .

https://www.instagram.com/valerieallibe/
https://www.instagram.com/nat_mouvementetsouffle/


PRIX ET MODE DE
RÈGLEMENT

Chèques, chèques
vacances, CB, espèces
et virement bancaire
accepté.
Possibi l i té de paiement
en 3 fois sans frais.
Acompte de 30% à
l ' inscription.

POUR QUI EST
FAITE CETTE

FORMATION ?

Vous voulez être
professeur de yoga ?

Vous êtes en
reconversion

professionnel le ou
vous souhaitez
pratiquer votre
profession en

complément de votre
activité principale ?
Cette formation est

faite pour vous.

CERTIFICAT DE FIN
DE FORMATION
À la f in de cette

formation de 200H
vous obtiendrez votre

“Titre de professeur
de Yoga Ashtanga

cert i f ié Yoga
All iance.”  Vous

obtiendrez toutes les
clés pour exercer

votre activité en tant
que professionnel . le.

LES LIVRES SONT-
ILS INCLUS DANS

LE PRIX DE LA
FORMATION ?

Non, i ls ne sont pas
inclus dans le prix de

la formation. Vous
pourrez retrouver tous
les ouvrages en l igne,

en occasion ainsi
qu’en l ibrair ie.

Une l iste de l ivres
obligatoires et une

l iste de l ivres
consei l lés vous sera

remis.

LIEU DES COURS
INTENSIFS 

57 rue centrale,
69360 ST SYMPHORIEN

D’OZON
Studio

MaBoutiqueYoga en
face du Petit  Casino.

PRATIQUES
Une boulangerie,  un

Petit  Casino et un
fast-food sont

accessibles à moins
de 1 min à pied du

studio. Des places de
parking gratuites tout
autour du studio sont
disponibles pour votre
véhicule. Une cuisine
équipée ainsi qu’une

douche sont à
disposit ion au studio.



Groupe de maximum 10 personnes pour assurer un suivi
individualisé
Accès à la plateforme en l igne avec ressources et
documents
Livret pédagogique numérique remis à l ’ inscription.
Un groupe WhatsAppest faci l i ter le contact entre les
participants et les formateurs.
Accès aux personnes en situation d’handicap.

Pour toute personne reconnue en situation de handicap, nous
vous invitons à nous contacter pour étudier la faisabil i té de
votre projet de formation.
Référent handicap : Valérie Al l ibe – valerie.al l ibe@gmail .com

MOYENS TECHNIQUES & PEDAGOGIQUES

D E M A N D E  D ’ I N S C R I P T I O N

Merci de remplir  le formulaire ci-dessous 
https://forms.gle/Vj7QMa1EVR8yPzTf9

Suite à la réception du formulaire,  un rendez-
vous téléphonique est 
programmé afin d’étudier la candidature et de
délimiter ensemble les besoins personnels et/ou
professionnels.  Les inscriptions prendront f in le
28 Février 2025 à minuit .
L ’ inscription est effective après val idation des
prérequis (par téléphone), puis après réception
de la convention signée et de 30% d’acompte
(sauf dossier de prise en charge). 

Merci de venir avec votre propre matériel  (tapis ,  sangles et briques), ainsi que le
nécessaire pour pouvoir prendre des notes (carnet ,  stylos,  crayons). En dehors des
modules de formation, i l  est recommandé de disposer d’un accès à internet pour
bénéficier du suivi  en l igne et de l ’accès à la plateforme de ressource.

https://forms.gle/Vj7QMa1EVR8yPzTf9


Suivi  personnalisé sur 5 mois :  les part icipants seront
accompagnés dans leur démarche pour devenir
professeur de yoga
Accès à la plateforme en l igne pour travai l ler seul les
postures
Possibi l i té d’enseigner au studio pendant la formation
en condit ions réel les.
Évolution de sa pratique personnelle grâce aux
nombreuses heures de pratique, car le yoga, c ’est avant
tout de la pratique.
Cert i f ication “Yoga Al l iance” 200H
Possibi l i té de f inancement via OpcO, Pôle Emploi ,  F IFPL . . .

LES PLUS DE CETTE FORMATION

E N T R E T I E N  P r é a l a b l e  ( ~ 3 0 m i n )

A l ' issu de votre demande
d' inscript ion,  nous vous
proposerons un entret ien pour
évaluer vos motivations et votre
engagement à suivre cette
formation de 200h.



ASH
TAN

G
A YO

G
A - 1ÈRE SÉRIE

(s)

Inspirez                      Expirez                             Inspirez                                        Expirez                                            Inspirez                                    Expirez (5x)                        Inspirez                            Expirez                        Inspirez              

PO
STURES DEBO

UT

SURYA
 N

A
M

A
SKA

R B (3 O
U 5X)

PO
STURES A

SSISES

SURYA
 N

A
M

A
SKA

R A
 (5X)

    Sam
asthiti                 1.Ekam

               2.Dve                  3.Trī�i                           4.Catvāri                                              5.Pañca                               6.�a�                                       7.Sapta                                  8.A��au                                     9.Nava                                    10.Daśa                              11.Ekādaśa                              12.Duādaśa                                13.Trayodaśa                  14.Caturdaśa           15.Pañcadaśa       16.�o�aśa      17.Saptadaśa

    Sam
asthiti                    1.Ekam

                            2.Dve                                    3.Trī�i                                              4.Catvāri                                                5.Pañca                                               6.�a�                                   7.Sapta                                 8.A��au                            9.N
ava

Pādāngu�thāsana
Pādahastāsana

Utthita Triko�āsana 
Utthita Pārśvako�āsana 

Prasārita Pādottānāsana 
Pārsvōttānāsana

Utthita H
asta 

Pādāngu��hāsana  
Ardha Baddha

Padm
ottānāsana  

Utka�āsana
Vīrabhadrāsana

Paschim
atānāsana

Dandasana
Pūrvatānāsana 

Ardha Baddha
Padm

a Paschim
atānāsana

Tiryangm
ukhaikapāda 

Paschim
atānāsana 

Jānu Sīr�āsana
M

arīcyāsana
N

āvāsana (5 x) 
Bhujapī�āsana

Supta Kūrrm
āsana

G
arbha Pi��āsana

Kukku�āsana 
Baddha Ko�āsana 

Upavi��ha Ko�āsana 
Supta Ko�āsana

Supta Pādāngu��hāsana 
Ubhaya Pādāngu��hāsana 

 Urdhva
paschim

ottanasana
 Setu Bandhāsana

Urdhva Dhanurāsana (3x)
Paschim

atānāsana 
Sarvā�gāsana

H
alāsana

Kar�apī�asana
Urdhva Padm

āsana
Pi��āsana

Uttāna Pādāsana
Sīr�āsana

Baddha Padm
āsana

Yoga M
udrā

Padm
āsana

Utpluti� 
Savasana

Balasana

A                                 B 
A                                 B 

A                                 B 
C                               D 

A                    B                  C 
A                                B 

A                          B                      C 

A                         B                     C                            D     
A                              B                             C 

A                            D 

w
w

w
.m

aboutiqueyoga.fr

PO
STURES DE FIN

M
aBoutiqueYoga®

M
arīcyāsana

Inspirez      Expirez      Inspirez            Expirez                       Inspirez             Expirez                     Inspirez                Expirez                  Inspirez                 Expirez                Inspirez                   Expirez                       Inspirez              Expirez (5x)         Inspirez       Expirez     Inspirez (s)

(S) : sam
asthiti 

(V) : vinyasa

(s)
(s)

(s)
(s)

(s)
(s)

(s)
(s)

(v)

(v)
(v)

(v)
(v)

(v)
(v)

(v)
(v)

(v)
(v)

(v)
(v)

(v)
(v)

(c ou v)
(v)

(v)
(v)

(v)
(v)

(v)
(c ou v)

(v)
(v)

(c ou v)



F O R M U L A I R E  D E  D E M A N D E

D ' i n s c r i p t i o n
h t tps : // fo rms . g l e/V j 7QMa1EVR8yPzT f9

V o u s  s o u h a i t e z  v o u s  i n s c r i r e  à  l a  f o r m a t i o n  ?  

Remplissez cette demande d' inscription en l igne 
ci-dessous

CONTACTEZ-NOUS

VALERIE .ALL IBE@GMAIL.COM

06 34 49 54 95 

57 RUE CENTRALE,  69360 ST SYMPHORIEN D'OZON

@VALERIEALLIBE / @NAT_MOUVEMENTETSOUFFLE

https://forms.gle/Vj7QMa1EVR8yPzTf9
https://forms.gle/Vj7QMa1EVR8yPzTf9
https://forms.gle/Vj7QMa1EVR8yPzTf9

