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Formation – l’Ashtanga Vinyasa Yoga – Les ajustements à 

la lumière du Japon avec Kuramitsu Yoshiaki 
 

 30h – PARIS 4ème – Samasthiti Studio 
Deux sessions de formation au choix : du 3 au 7 avril 2023 et du 15 

au 19 mai 2023 



   
   
  Mis à jour le 24/01/2023 
 

 
 

 
École Française d’Ashtanga Yoga 

Crée et dirigée par Caroline Boulinguez depuis 2004. 
 

 
 
Fondée en 2004 par Caroline Boulinguez, l’EFAY (École Française d’Ashtanga 

Yoga) est une école de formation de professeurs d’Ashtanga Yoga reconnue pour la 

qualité de son enseignement et ses intervenants internationaux, universitaires, 

spécialistes, dont elle a su s’entourer pour garantir une formation d’excellence. 

 

Les connaissances de Kura en matière de yoga, de massage thérapeutique et d'arts 

martiaux lui permettent d'adapter une pratique de yoga qui s'adresse spécifiquement 

à l'individualité physique et mentale de ses élèves. Dans cette optique et en 

collaboration Kuramistu Yoshiaki, l’EFAY vous propose d’approfondir votre parcours 

dans la pratique ou la transmission de l’Ashtanga Yoga avec deux formations 30h, 

spécialement conçues pour intégrer l’art des ajustements et découvrir l’enthousiasme 

de l’animation des mysore class. 

- Au sortir de la formation, le stagiaire aura les clefs nécessaires pour continuer sur le 
chemin de l’autonomie et devenir son propre professeur. 

- Le stagiaire sera capable d’utiliser l’art de l’ajustement à la lumière du Japon, alliant 
subtilité et simplicité lors de cours de Yoga. 

- La formation permettra aux stagiaires de découvrir et d’expérimenter 
l’enseignement lors des mysore class.  

Formation 1 : du lundi 3 avril au vendredi 7 avril 2023, les ajustements à la lumière du 
Japon : « Les salutations et postures debouts » 

Formation 2 : du lundi 15 mai au vendredi 19 mai 2023, les ajustements à la lumière 
du Japon : « Les postures assisses et flexions arrières ». 

Ces formations peuvent également être faite dans un but de développement 
personnel. Les nombreux outils mis à votre disposition peuvent vous aider à améliorer 
votre vie au quotidien et à intégrer solidement la pratique autonome de l’Ashtanga 
Yoga dans votre quotidien. 
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Public visé 
La formation s’adresse aux professionnels ou particuliers ayant une expérience de la 
pratique de l’Ashtanga Yoga. En particulier, elle est destinée aux élèves réguliers 
d’Ashtanga Yoga et aux professeurs souhaitant se perfectionner dans leur 
transmission du Yoga, notamment grâce au perfectionnement de leurs ajustements. 
La formation s’adresse aussi aux passionnées souhaitant réaliser la formation dans un 
objectif de développement personnel et répondant aux prérequis mentionnés.  

 
Prérequis 
Connaitre la salutation au soleils et l’enchainement des postures debouts. Avoir plus 
de 18 ans et maitriser les bases de la navigation internet (consulter des mails, fichiers 
vidéo, etc.). La formation se déroule en français.  
 

Dates et durée 
La formation s’articule en 2 modules de formation indépendant. La durée chaque 
formation est de 30 heures pour un total effectif de 5 jours de formation. La première 
formation du 3 au 7 avril 2023 concerna les salutations et les postures debouts et la 
deuxième, du 15 au 19 mai 203, sera sur le thème des postures assisses et des flexions 
arrières. 
 

Les + de la formation 
Cette formation propose une pédagogie du Yoga soigneusement élaborée et 
solidement ancrée dans les traditions Indienne. Les connaissances de Kuramitsu 
Yoshiaki en arts martiaux et en shiatsu lui permettre de délivrer une formation unique, 
fruit d’une grande expérience et de nombreuses années d’études et d’enseignement. 

 
Modalité d’évaluation 
L'obtention du diplôme se fera sur une appréciation globale reposant sur l’assiduité 

et sur une évaluation finale de mise en situation. 
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Objectifs de formation 

 
 

Aider, soutenir, développer la pratique de l’élève par une méthode d’ajustements. 

Apprendre les astuces judicieuses, nombreuses et variées pour la pratique et 
transmettre le vinyasa et les postures aisément. 

Apprendre l’enseignement du pranayama. 

Améliorer sa propre pratique sans se blesser et avec un maximum d’astuces. 
 
Mieux comprendre et intégrer les grands repères de la pratique de l’Ashtanga Yoga. 
 
Perfectionner sa méthode d’ajustement en y incorporant plus de richesses et de 
simplicité. 

Utiliser judicieusement les supports pédagogiques (coussins, briques, tapis, sangles) 
adaptés à chaque élève. 

Savoir guider les élèves vers l’acquisition d’un rythme respiratoire régulier et ample 
coordonné à des mouvements corporels précis et fluides. 

 

Moyens techniques et pédagogiques 
 
 

Notre formation s’organise dans un lieu aéré et lumineux dédié à la pratique de 
l’Ashtanga Yoga.  

Le suivi individuel des stagiaires est l’un des piliers de notre pédagogie. Vous 
avez l’occasion de solliciter notre responsable pédagogique pour lui faire part de vos 
retours ou difficultés.  

Un groupe de messagerie est créée à chaque promotion afin de faciliter le 
contact entre les stagiaires et les formateurs.  
. 
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Le formateur 

 
 

Kuramitsu Yoshiaki est né et a grandi dans le 

nord du Japon où il a grandi en pratiquant 

une forme traditionnelle d'arts martiaux 

connue sous le nom de Kendo. Dès son plus 

jeune âge, il s'est intéressé au travail corporel 

et a commencé une étude approfondie du 

massage thérapeutique qui se poursuit 

jusqu'à nos jours. Kura a déménagé en 

Australie où il a travaillé comme 

massothérapeute dans une communauté 

alternative et a découvert les avantages de la 

permaculture, de la nutrition macrobiotique 

et de la méditation. Sa première introduction au yoga a transpiré à travers les écrits 

de Naruse Masaharu, un yogi japonais légendaire, qui reste une grande inspiration. 

Kura a depuis passé de nombreuses heures et années à étudier et à pratiquer le yoga. 

Il aime apprendre et passe de longues saisons en Inde et en Thaïlande, où il poursuit 

l'étude du yoga, de la méditation et de différents types de massage, dont le massage 

yoga thaï. Il a passé de longues saisons à pratiquer le yoga Ashtanga à Mysore, en 

Inde, avec Vijay Kumar. Saison après saison à Mysore, en Inde, Vijay Kumar a enseigné 

à Kura les connaissances, la sagesse et les bienfaits du yoga Ashtanga. Kura a 

maintenant été autorisé par Vijay Kumar à enseigner les séquences primaires et 

secondaires. Kura a également étudié avec BNS Iyengar (Pranayama et Mudra), Jonas 

Westring (Anusara), Gernot Huber (Yoga mind-Yoga body) et Balarama Chandra Das 

(Philosophie et Ayurveda). Kura enseigne des cours séparés pour l'Asthanga et le 

Hatha yoga. Les connaissances de Kura en matière de yoga, de massage 

thérapeutique et d'arts martiaux lui permettent d'adapter une pratique de yoga qui 

s'adresse spécifiquement à l'individualité physique et mentale de ses élèves. Kura 

pense que ses élèves doivent apprendre et grandir de manière confortable et 

sécurisée. 
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École Francaise d’Ashtanga Yoga 

Programme de formation 
Les ajustements à la lumière du Japon 

 
 

Votre journée type 

 
Lundi – mardi – jeudi - vendredi 
7h30 – 10h30 : Pratique individuelle de la Mysore, en vue d’acquérir de l’autonomie. 
10h45 - 12 h : Explorer et intégrer des techniques de pranayama. 
14h - 17h : Étude de chaque asana en détail, transmission des techniques pour 
permettre d’adapter l’asana en fonction des capacités des élèves. 
 
Total formation : 30 heures 
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École Francaise d’Ashtanga Yoga 
Programme de formation 
Lieux de formation 

 
La formation aura lieu au Samasthiti Studio, situé au 23 rue de la Cerisaie à Paris. 

 
 

 
 
 

Samasthiti Studio – 23 rue de la Cerisaie - 75005 - PARIS 
Accès : Métro Bastille – Saint-Paul ou Sully Morland 
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Inscriptions 
 
Inscriptions  
Pour vous inscrire, vous devez remplir un formulaire Google Form de pré-inscription. 
Ce formulaire regroupe les informations nécessaires à l’inscription à l’une de nos 
formations EFAY. Après avoir pris connaissance du formulaire, nous vous proposerons 
un entretien téléphonique avec un spécialiste qui confirmera si votre profil correspond 
aux exigences de nos formations. Cet entretien sera également l’occasion de faire un 
point sur vos objectifs professionnels. Après acceptation de votre dossier, un mail de 
confirmation vous sera envoyé avec les éléments suivants (devis, convention, 
calendrier.). 
 
Remplir le formulaire, en cliquant ICI : https://forms.gle/KMHHPK4cQK9ZFmoE6 
 
Modalité et délais d’inscription 
L’inscription est effective après validation des prérequis (par téléphone), puis après 
réception de la convention signée et de 30% d’acompte (sauf dossier de prise en 
charge). Les demandes d’inscription peuvent être envoyées jusqu’à 7 jours avant le 
début de la formation. Une facilité de paiement en 2x peut être appliquée. Dans ce 
cas, le versement de l’acompte à l’inscription constituera le premier paiement, le 
deuxième versement devra être effectué avant le début de la formation choisie. 

 
Nombre de stagiaires et tenue de la formation 
L’entrée en formation se fera le lundi 3 avril 2023 à 7h30 pour la première formation 
sur les ajustements au sein des salutations et postures debouts et le lundi 15 mai à 
7h30 pour la formation sur les ajustements lors des postures assisses et des flexions 
arrières. Les inscriptions pourront s’effectuer jusqu’à 7 jours avant l’entrée en 
formation. La confirmation de l’inscription se fera suite au premier versement reçu par 
le stagiaire. La formation regroupera un maximum de 15 stagiaires. En dessous du 
nombre de 7 stagiaires, l’EFAY se réserve le droit d’annuler la formation (les acomptes 
seront remboursés dans un délai de 1 mois). 

 
Matériel  
Pour cette formation, vous devez vous fournir de votre tenue de pratique et de quoi 
prendre vos notes. Un tapis de Yoga peut vous être fourni par les Yogis. Il est 
également nécessaire d’avoir une connexion internet pour la consultation des 
sources/mails, ainsi que d’un appareil permettant la navigation (smartphone, 
ordinateur ou tablette). 
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Tarifs & modalité de paiement 
Tarif total : 550€ (organisme non-assujetti à la TVA). 
Facilités de paiement (jusqu’à 2x mensuellement). Organisme de formation certifi 
Qualiopi, financements possibles et faciles (AFDAS (comédiens, danseurs, artistes) 
UNIFORMATION, FIFPL (professions libérales), renseignez-vous ou contactez-nous ! 
 

Accès aux personnes handicapés 
Pour toute personne reconnue en situation de handicap, nous vous invitons à nous 
contacter pour étudier la faisabilité de votre projet de formation. 
Référent handicap (pédagogie) : Caroline Boulinguez – caroline@ashtanga.fr 

Indicateurs clefs 

95%* des anciens stagiaires de l’EFAY considèrent que l’EFAY a 

permis à la réalisation de leur projet professionnel.  

*chiffre obtenu par une étude réalisée à froid sur un échantillon de 56 anciens 
stagiaires ayant obtenu le diplôme entre 2013 et 2021. 

 

 

 

Conditions générales de vente 
 
Nous contacter pour plus d’informations 
EFAY – École française d’Ashtanga Yoga  
N° formateur 11754462575 DIRECCTE ÎLE DE FRANCE 
SIRET  512 907 700 000 11 
CODE NAF 8559 A 
 
144 Boulevard Vincent auriol – 75 013 - Paris 
Contact.efay@samasthitistudio.net 
 
Directrice pédagogique : Caroline Boulinguez (+33 6 63 13 43 01). 
Secrétaire général : Lorenzo Pittà (+33 7 70 56 11 17).  
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Nos élèves sont nos références 
 
Extrait de la recherche « Ashtanga EFAY » sur un moteur de recherche. 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


