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Yoga périnatal : yoga et massage thai dans la prise en charge périnatale

OBJECTIF DE LA FORMATION :

- Définir le role du kinésithérapeute dans la prise en
charge des femmes enceintes : les incidences phy-
siques, biomécaniques, mentales et émotionnelles de
la grossesse, de I'accouchement et du post-partum.

- Définir le réle du partenaire lors de ces périodes.

- Découvrir le yoga et le massage thai adaptés a la pé-
rinatalité.

- Comprendre I'importance de la respiration dans la
relaxation, la gestion des contractions, la pousseée, la
tonification de la sangle abdominale ...

PUBLIC CONCERNE :

Masseurs-Kinésithérapeutes DE, ostéopathes, sages-
femmes, professeurs de yoga.

PRE-REQUIS NECESSAIRES POUR SUIVRE LA
FORMATION :

Posséder le diplome du public concerné.

MODALITES D’ACCES / D’INSCRIPTION A LA
FORMATION :

A partir de notre site par Ienvoi d’un dossier d’ins-
cription validé apres la réception du reglement et du
Contrat de formation signé.

MODALITES DE DEROULEMENT DE LA
FORMATION :

Approche pédagogique active basée sur des tech-
niques pratiques et des cas cliniques.

TEMPS DE FORMATION :

3 jours - 7 heures par jour. Total = 21 heures.

FORMATRICE POUR OSTEO FORMATIONS :

Clara BONNEAU - Kinésithérapeute, périnéologie, péri-
natalité, professeur de yoga, massage thai.

Contenu de la formation

Jour1:
Grossesse et accouchement. Les deux premiers trimestres

8h30 - 10h30:

1- Introduction
- Présentation du groupe et du professeur
- Introduction : plan et déroulé de la formation

2 - Pratique - session de yoga : mise en situation d’un cours de yoga prénatal (ler,
2eme trimestre de grossesse).

10h30 : Break de 15 minutes.

10h45 - 12h30:
3 - Théorie, partie 1- grossesse et accouchement

- Modélisation : place du kinésithérapeute dans la prise en charge périnatale.

- Rappels sur les différentes étapes de la grossesse, la biomécanique du bassin et
de 'accouchement. Les incidences physiques et émotionnelles chez la femmes en-
ceinte.

- La respiration. Comment l'utiliser pendant la grossesse, le jour de I'accouchement.
Différentes techniques inspirées du yoga, de la cohérence cardiaque, de la médita-
tion.

4 - En pratique : guidage sur les différentes pratiques respiratoires adaptées.
5 - Théorie suite partie1:

- Rappels sur la constipation et les troubles circulatoires

- Rappels sur le périnée et les diaphragmes

- Qu’est-ce que le yoga prénatal, quels sont ses intéréts et bienfaits pendant la gros-
sesse jusqu’au jour de 'accouchement ?

12h30 : Pause déjeuner d’une heure.

13h30 - 15h30 :

6 - Reprise en pratique des exercices guidés pour le travail des hanches, du bassin,
du rachis ... Postures de yoga spécifiques pour les deux premiers trimestres.

7 - Massage thai; présentation des origines, fondements et principes.

15h30 : Break de 15 minutes.

15h45 - 18h00 :

8 - Démonstration pratique en position décubitus dorsal et décubitus latéral des
techniques de massage thai adaptées & la femme enceinte. Pratique guidée en bi-
ndme. Mobilisation du bassin, travail circulatoire des membres inférieurs, détente
globale.



Jour2:

Le troisieme trimestre, le partenaire.
La femme en dehors de la grossesse

8h30 - 10h30:

1 - Session de yoga : pratique orientée sur le dernier trimestre de la grossesse. Les positions de détente et d‘accouchement, la pousseée, la
détente du périnée, la gestion des contractions, les étirements, la relaxation.

2 - Théorie : dernier trimestre de grossesse
- Les contractions. Le rdle du transverse abdominal
- Intéréts du yoga dans le dernier trimestre de grossesse et le jour de 'accouchement.

- Détails sur les positions d’accouchement.

10h30 : Break de 15 minutes.

10h45 - 12h30:

3 - La grossesse, l'accouchement : un travail d’équipe !

- Comment le partenaire peut s’inscrire dans I‘accompagnement de la grossesse et de I'accouchement ?
- En pratique : séance en bindme pour inclure le partenaire : partner yoga, détente, massage, positions, respiration ...

- Notion d’hormone du plaisir.

12h30 : Pause déjeuner d’une heure.

13h30 - 15h30 :

4 - Cas particulier : la présentation en siége

5 - Précautions, contre-indications

6 - Partie 2 : accompagnement de la femme en dehors de la grossesse :
- Histoire, philosophie, fondements du yoga
- Les femmes et les hormones. Syndromes douloureux, déréglements hormonaux ... Quels organes et glandes sont mis en jeu ?
- En pratique : outils du yoga et du massage thai en fonctions des symptomes, phases des cycles et perturbations hormonales.

- La Yoga Hormone Thérapie.

15h30 : Break de 15 minutes.

15h45 - 18h00 :

7 - Massage thai. Travail en décubitus latéral et assis : foie, estomac, diaphragme, utérus. Ouverture thoracique.



Jour 3:
Le post Partum

8h30 -10h30:
1- Session de yoga orientée sur le travail de la sangle abdominale : exercices respiratoires et postures adaptés au post partum.

2 - Les conséquences physiques, biomécaniques, émotionnelles du post partum : réle du kinésithérapeute dans I'écoute, la prévention, I'édu-
cation.

3 - Importance de la posture : retrouver un bon équilibre du bassin, du rachis, des appuis. Equilibre entre force et souplesse. Stabilité et mobilité.
4 - Importance des abdominaux :

- Rappels anatomiques et physiologiques des abdominaux

- Couple diaphragme/transverse

- limportance de la respiration

- Les sources de pressions

10h30 : Break de 15 minutes.

10h45 - 12h30:

5 - Travail en groupe et pratique guidée sur le travail des abdominaux :

- Comment mieux éduquer nos patientes ? Quel discours avoir ? Quels exercices inspirés du yoga proposer pour retonifier la sangle abdominale
sans générer de pression ?

- Transverse, grands droits, obliques.

- Cas particuliers : césarienne, diastasis, prolapsus, hypertonie.

12h30 : Pause déjeuner d’une heure.

13h30 - 17h30:
6 - Importance du périnée :
- Rappels anatomiques et physiologiques
- Education, prévention, renforcement
- Couple périnée/transverse
- Exercices spécifiques lors de séquences de yoga pour stimuler la conscience de son périnée et le tonifier.

7 - Révision des techniques, postures, exercices de yoga, respiration, massage thai.
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Nature de I'action définie a I'article L.6313-1 du code du travail : Actions d’adaptation et de développement des compétences.

METHODES PEDAGOGIQUES

/

- Méthode participative - interrogative : les stagiaires échangeD
sur leurs pratiques professionnelles, a partir de cas cliniques et
des résultats des grilles pré-formation.

- Méthode expérientielle : méthode pédagogique centrée sur I'ap-
prenant qui consiste @ lui apporter de nouvelles connaissances.

- Méthode expositive : la formatrice donne son cours théorique,
lors de la partie cognitive.

- Méthode démonstrative : la formatrice fait une démonstration
pratique sur un modele anatomique, devant les participants lors
des TP.

- Méthode active : les stagiaires reproduisent les techniques par
bindme.

—

- Fourniture des supports de cours de la formation
- Vidéos anatomiques

- Vidéo-projecteur

- Tables de massage

- Mise en pratique des techniques.

N

MODALITES D’EVALUATION

\— _/

SUPPORTS PEDAGOGIQUES

™~

1) Questionnaire pré-formation

2) Evaluation & chaud : la formatrice remettra & chacun des sta-
giaires une fiche d’évaluation de formation en fin de stage, qui lui
sera restituée. Elle permettra & la formatrice de valider ou non les
acquis des stagiaires. Une attestation de fin de formation sera re-
mise aux stagiaires.

3) Questionnaire post-formation (1 mois apres la formation).

N— 7
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NOUS VOUS REMERCIONS POUR VOTRE CONFIANCE

Pour aller plus loin, rendez-vous sur notre site
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