
L’art d’enseigner l’acrobatie yogique
     Formation pour les enseignants 2009

Niveau 1 :  
3 au 5 juillet 
15 heures

Niveau 2 : 
7 au 11 juillet  
35 heures

www.acroyoga.com

                  Yoga Acro



Ceci est une formation courte et intensive pour les 
enseignants; nous recherchons des participants 
déjà familiers avec le Yoga Acro pour pouvoir dédier 
notre attention sur l’enseignement de l’acrobatie 
yogique plutôt que sur ses principes fondamentaux.  
Le Yoga Acro est une pratique amusante, mais tout 
de même sérieuse qui nous offre une opportunité 
de se reconnecter avec notre moi enfant.  L’énergie 
du Yoga Acro est participative, interactive et encour-
age l’affirmation de soi.  Elle aide à rapprocher les 
gens avec des affinités partagées venant de divers 
milieux.  Le Yoga Acro a aussi plusieurs applications 
pratiques et thérapeutiques utiles au sein et au-delà 
de la communauté Yoga Acro.

Puisque la confiance et l’acceptation sont au cœur de 
la pratique Yoga Acro, son potentiel thérapeutique 
pour les gens avec des problèmes de confiance est 
important.  Le Yoga Acro n’existerait pas si les pratici-
ens ne partagent pas ce lien et cet entendement.  
Comme enseignants de Yoga Acro, nous devons être 
présents pour assurer un environnement sain, sûr et 
enrichissant pour nos étudiants.  Notre plus grande 
ressource comme enseignants est notre propre maî-
trise de la technique.  Cette formation explorera com-
ment communiquer verbalement et physiquement 
aux étudiants notre propre expérience extérieure et 
intérieure.  
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3 au 5 juillet 2009
L’enseignement des principes fondamentaux de 
l’acrobatie statique et l’équilibre corporel du 
partenaire 
Coût : 250 $ (taxes incluses)  Manuel de Yoga 
Acro inclus

Niveau 1 : Exigences et horaire

• Les participants doivent être à l’aise à l’envers
• Être à l’aise à tenir un trépied et un appui renversé     
           contre un mur
• Être capables de tenir les postures « planche » et 
           chaturanga dandasana sans trop d’effort
• Les participants doivent activement pratiquer le Yoga    
           Acro 
• Doivent être à l’aise avec les positions de porteurs et 
           les équilibres de voltigeurs de base du Yoga Acro
• Pratiquent de façon régulière le Yoga Asana 2 à 3 fois 
           par semaine
• Le plus important sera leurs sens de l’humour!

3 juillet, 9 h -12 h 30 / 13 h30 -17 h
Horaire typique :
9h-9 h 30 : Introductions, méditation et cérémonie de 
groupe
9 h 30 -10 h 15 : Réchauffement [mélange de Yoga 
Ashtanga, de stabilisation du centre corporelle et de yoga à 
deux]

10 h 15 -12 h : Analyse de l’asana acrobatique en partenaire 
de base, et les enchaînements de voltige nécessaires à une 
bonne base
12 h -12 h 30 : Récupération, réalignement et méditation
12 h 30 -13 h 30 : Dîner
13 h 30 -14 h : Discussion, foire aux questions, méditation
14 h -16 h 15 : Méthodologie pédagogique : analyse de 
l’asana acrobatique en partenaire de base, et les enchaîne-
ments de voltiges nécessaires à une bonne base 
16 h 15 – 17 h : entraînement musculaire acrobatique, récu-
pération et réalignement, méditation et savasana

4 et 5 juillet, 9 h 30 - 11 h / 13 h 30 -17 h
La session du matin est un cours de yoga.
9 h 30 -11 h : Élan de Yoga Ashtanga niveaux 2/3
La session de l’après-midi est un cours intensif de Yoga 
Acro.
13 h 30 -17 h : L’accent sera mis sur l’analyse et 
l’enseignement des principes fondamentaux suivi 
d’entraînement musculaire acrobatique, une récupération 
et un réalignement.
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7 au 12 juillet
L’enseignement (niveau intermédiaire) de 
l’acrobatie statique, l’équilibre corporel en parte-
naire, l’introduction aux transitions dynamiques 
et fluides d’acrobatie et de voltiges.
Coût : 500 $ (taxes incluses) Manuel de Yoga Acro 
inclus 

Niveau 2: Exigences et horaire
Ce cours amènera aux participants les outils nécessaires à 
l’enseignement (niveau intermédiaire) du yoga à deux, les 
équilibres de Yoga Acro et les transitions dynamiques et 
fluides d’acrobatie et de voltiges.  

•      les participants doivent être familier avec le Yoga Acro,
 •      doivent avoir étudié le Yoga Acro avec Eugene & Jessie, 
         ou avec un professeur de Yoga Acro
 •      ou d’avoir un bon fondement en Yoga Acro par 
         l’autopratique     
 •      être à l’aise pour au moins 30 secondes en appui 
         renversé contre un mur
 •       ont suivi une formation du niveau 1
•       Pratiquent de façon régulière le Yoga Asana 2 à 3 fois 
         par semaine
•        Le plus important sera leurs sens de l’humour!

7 au 10 juillet – 9 h-12 h 30/13 h 30 -17 h
Horaire typique :
9h-9 h 30 : Introductions, méditation et cérémonie de 
groupe
9 h 30 -10 h 15 : Réchauffement [mélange de Yoga Ashtanga, 

de stabilisation du centre corporelle et de yoga à deux] 
10 h 15 -12 h : analyse de l’asana acrobatique en partenaire 
(niveau intermédiaire), les enchaînements de voltiges et les 
préparations aux transitions dynamiques
12 h -12 h 30 : Récupération, réalignement et méditation
12 h 30 -13 h 30 : Dîner
13 h 30 -14 h : Discussion, foire aux questions, méditation
14 h -16 h 15 : Méthodologie pédagogique : analyse de 
l’asana acrobatique en partenaire (niveau intermédiaire), 
les enchaînements de voltiges et les préparations aux tran-
sitions dynamiques
16 h 15 – 17 h : entraînement musculaire acrobatique, récu-
pération et réalignement, méditation et savasana
16 h 15 -16 h 30 : entraînement musculaire acrobatique, 
récupération et réalignement, méditation et savasana

 
 11 et 12 juillet, 9 h 30 - 11 h / 13 h 30 -17 h
La session du matin est un cours de yoga.
9 h 30 -11 h : Élan de Yoga Ashtanga niveaux 2/3
La session de l’après-midi est un cours intensif de Yoga 
Acro.
13 h 30 -17 h :L’accent sera mis sur l’analyse et 
l’enseignement des transitions et de la fluidité des asanas 
acrobatiques en partenaire (niveaux intermédiaire et 
avancé) suivi d’entraînement musculaire acrobatique, récu-
pération et réalignement.
 



Rabais pour les deux niveaux (1 & 2)
Coût : 650 $ (taxes incluses) Manuel de Yoga Acro 
inclus

Le mandat du Yoga Acro Montréal est :
L’évolution du Yoga Acro au-delà des sa fluidité et ses-
mouvements traditionnels par sa fusion avec autres 
formes de mouvements, p. ex. la danse, le « b-boying » (le 
break dance) et les arts martiaux pour en faire une esthé-
tique contemporaine sans limites et sans formes.  Tout 
comme le « b-boying », le Yoga Acro deviendra une atti-
tude et un style de vie non seulement par ses pas et ses 
formes, mais comme un caméléon s’adaptant à ses prat-
iciens et à son environnement.

   À propos de nous :
Codirecteurs d’Ashtanga Yoga Montréal, Jessica 
Goldberg et Eugene Poku forment un duo 
multiartistique connu sous le nom « Special Blend » 
(mélange spécial).  Ensemble, ils ont acquis plus de 25 
ans d’expérience en enseignement et en représentation.  
La complémentarité de leurs styles aide leurs étudiants à 
approfondir leur prise de conscience intérieure.  Leurs 
étudiants bénéficient de la foule d’idées et de 
l’inspiration provenant des divers antécédents d’Eugene 
et de Jessica en danse, en arts martiaux et en arts de 
cirque.     
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