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Formation 120h – Enseigner le Restorative Yoga – l’intégrer 
dans son quotidien. 

 
 120h – PARIS – Samasthiti Studio, 23 rue de la Cerisaie 

 
 

Première session à partir du lundi 1 mai 2023 
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École de Formation les Ailes du Yoga 
Créée et dirigée par Caroline Boulinguez depuis 2004 

Formation Restorative Yoga 140h avec Lou de Vitry 

 
 
Fondée en 2004 par Caroline Boulinguez, l’EFAY (École de Formation les Ailes 

du Yoga) est une école de formation de professeurs de 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. 

 

L’Art d’être pour revenir à sa Maison intérieure 
 

Se Reposer, se Relaxer, se Régénérer est un besoin vital dans nos vies 

particulièrement à notre époque et dans notre vie citadine. A tous ceux qui souhaitent 

prendre en main leur propre stress, apaiser leur dysfonctionnement physique et 

psychique au quotidien, cette formation vous permet d’aller vers l’autonomie. Pour 

tous ceux qui désirent contribuer au bien-être de leur entourage, qu’il soit 

professionnel ou familiale, le Restorative Yoga est un outil majeur et la formation 

proposée par Lou de Vitry vous permettra d’en avoir la maîtrise. Formatrice de cette 

méthode, ex-directrice juridique et de ressources humaines, Lou, par son esprit de 

synthèse, vous permettra de maîtriser avec efficacité et simplicité une connaissance 

appliquée dès le premier module.  

 
Faire une pause dans le silence, l'immobilité et l’obscurité, pratiquer des 

ouvertures douces et profondes du corps physique : autant de solutions pour offrir le 
support optimal à notre fonctionnement physiologique et nous mettre dans un état 
de relaxation. De nombreuses études ont montré que s’autoriser des périodes de 
repos permet à notre système nerveux de se calmer et ainsi d'atténuer notre réponse 
au stress. On peut apprendre à ressentir cet état de relaxation profonde dans la 
pratique du Restorative Yoga.  
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Objectifs de formation 
 
Le but de cette formation est de donner aux élèves des techniques précises et les 
conseils pratiques et concrets pour que les personnes suivant cette formation 
puissent offrir des cours de Restorative yoga à leurs élèves ou inclure des séquences 
Restorative pour améliorer la qualité de leur offre d’enseignement ou de services à 
la personne.  

La formation Restorative Yoga vise à donner aux élèves les compétences nécessaires 
pour enseigner à partir de leur propre expérience et non à travers les dires et écrits 
d’autres enseignants de yoga. 

Les apprenants acquièrent des techniques précises et reçoivent des conseils pratiques 
et concrets pour pouvoir à leur tour proposer des cours de Restorative yoga à leurs 
élèves ou élargir leur offre d’enseignement ou de services à la personne en incluant 
des séquences « Restorative ». 

 
 
Public cible - Cette formation est ouverte et adaptée aux pratiquants de yoga qui 
veulent approfondir leur pratique personnelle mais aussi aux personnes qui 
pratiquent un métier comme : instructeurs de yoga, coach sportif, coach 
professionnel, psychothérapeute, infirmières, sages-femmes, travailleurs sociaux, 
masseurs, ceux travaillant dans l’esthétique, les maisons de retraite, les écoles ou 
toute personne qui est dans le service à la personne.  
 
 

Programme de formation 
 
L’accent sera mis sur la pratique pour que vous puissiez à la fin de la formation 
inclure cette pratique Restorative d'abord dans votre quotidien, dans votre 
enseignement du yoga et/ou dans votre vie professionnelle. 
 
Tout au long de cette formation, vous aurez la possibilité de pratiquer les postures 
pour sentir vous-mêmes les bienfaits de cette pratique. Cet aspect est 
indispensable car le ressenti et les sensations constituent une clef particulière pour 
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la transmission du Restorative Yoga. Le but de cette formation est de vous donner 
les compétences nécessaires pour que vous puissiez enseigner à partir de votre 
propre expérience et non à travers les dires et écrits d’autres enseignants de yoga. 
 
À tour de rôle, vous installerez d’autres élèves dans les postures. L’accent sera 
mis sur le placement des élèves dans chaque posture afin de délivrer un 
enseignement concret. Cette approche permet de développer les compétences 
pour observer, évaluer et corriger la posture de l’élève. C’est dans la pratique des 
postures que vous développerez des solutions pour soulager l'inconfort et les 
douleurs de chaque type de corps et de problème de santé.  
 
Enfin, vous apprendrez à développer vos capacités d'observation pour devenir 
créatif dans votre enseignement du Restorative yoga avec les accessoires que vous 
avez à votre disposition et à intégrer la pratique dans le quotidien de vos élèves. 
Au cours de chaque session, nous verrons des postures arrière, des postures avant, 
des postures de torsions, des postures inversées et nous examinerons plusieurs 
positions de relaxation profonde “savasana”. Pour chaque posture, nous 
regarderons les indications et les contre-indications des postures et la 
compréhension des postures.  
 
Les premiers modules de formation seront consacrés à l’étude du Restorative Yoga 
ainsi qu’aux bases de son enseignement.  
 
Ensuite, seront étudiées des thématiques précises qui permettront de délivrer un 
enseignement adapté et riche.  
 
 

Matériel et suivi pédagogique 
 
Nature des travaux pratiques : Application et pratique avec des vrais cas : il y aura des 
présentations orales pendant chaque module et des travaux pratiques à rendre après 
chaque module. Ces exercices sont essentiels pour ancrer l’apprentissage théorique 
et développer une aisance dans l'enseignement pour pouvoir être opérationnel et 
donner des cours de Restorative yoga après la formation et/ou d’appliquer votre 
savoir dans vos professions respectives et votre quotidien. Les présentations orales 
pendant la formation seront commentées avec bienveillance et de manière 
constructive par le groupe. 
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Ces travaux comprendront : recueillir et gérer l’information concernant l’élève et 
évaluer son historique et sa condition actuelle ; créer une séquence adaptée des 
postures en concevant une pratique de Restorative yoga individualisée basée sur ses 
capacités et sa santé ; donner une séance à l’élève ; faire le suivi et recueillir les 
impressions de l’élève après la séance. 
 
De nombreux documents vous seront remis lors de la formation afin d’approfondir 
vos connaissances sur l’anatomie, la pratique et l’esprit du Restorative Yoga.  
 
L’ouvrage de Lou de Vitry & Marie Guyot Bec de Lièvre Restorative Yoga (Édition 
Leduc) constitue également une source complémentaire à l’étude du Restorative 
Yoga.  
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Lou de Vitry 
 
Lou est un îlot de tranquillité et de douceur 
dans un monde où tout va vite, trop vite. 

Femme aux multiples facettes, elle découvre le 
yoga il y a maintenant trente ans à New York, 
alors qu’elle entame une carrière d’avocate 
internationale. Plus qu’un hobby, le yoga 
devient alors une passion et un mode de vie. 

New York, Londres, Paris et Bruxelles, elle n’a 
de cesse d’apprendre, de pratiquer et de 
s’imprégner des différentes écoles, des 
différents styles de yoga. Elle se forme à la 
psychothérapie et à l’hypnose pour en 
découvrir plus sur la psyché humaine. 

 

Lou et le Yoga : un parcours éclectique 
Lou découvre le yoga de manière graduelle. Elle pratique tout d’abord l’Ashtanga 
yoga avec Eddie Stern à New York, puis avec John Scott à Londres. Elle continue avec 
le yoga Iyengar à Paris et Londres, notamment en suivant toujours les enseignements 
d’André Rivoire à Paris. 

Avec l’aide d’Alan Finger (ISHTA / Integrated Science of Hatha, Tantra, and Ayurveda), 
elle a été sensibilisée aux changements de la pratique suivant les saisons et à 
l’influence de la Science Ayurvédique sur la pratique du yoga de chaque individu. En 
étudiant avec lui à New York, elle a pu saisir l’importance pour le corps et l’esprit de 
vivre au rythme des cycles de la nature et la résonance de l’esprit individuel. 

C’est également avec Alan Finger qu’elle a été introduite à la prise de conscience 
silencieuse du corps et à la méditation. 
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Le choix du Restorative Yoga 
Elle finit par porter son choix sur le Restorative Yoga, mouvement initié par Judith 
Lasater, qui concentre la pratique sur une forme de relaxation active, où le corps, 
soutenu par des accessoires, se relâche. Ce type de yoga se caractérise par son aspect 
pluriel et accessible : peu importe l'âge, l'expérience ou la condition physique, il 
permet à tout un chacun de prendre le temps de se détendre et de se recentrer. 
Particulièrement doux, le Restorative Yoga s'adresse également à des personnes 
soumises aux pressions du milieu professionnel ou happées par un quotidien citadin 
souvent stressant, ainsi qu'à des individus souffrant de troubles d’ordre physiques ou 
psychologiques. 

Sensibilisée aux maladies graves, de par son expérience personnelle et 
professionnelle, elle n’a eu de cesse de rendre la pratique du yoga toujours plus 
accessible, notamment en travaillant main dans la main avec des spécialistes de la 
santé et des hôpitaux. 

Lou a suivi plusieurs formations pour amener le yoga comme un outil précieux pour 
traverser des périodes de maladies longues et se reconstruire après ou pendant des 
maladies lourdes comme le cancer ou la séropositivité. Les cours sont conçus pour 
fournir un refuge sûr pour venir pratiquer le yoga, pour développer la force, 
augmenter l'amplitude des mouvements et réduire le stress associé à ces maladies. 

Lou et la passion de la transmission 
Lou étudie et pratique le yoga depuis 30 ans ; et elle l’enseigne depuis 15 ans. Elle 
enseigne le yoga Restorative Yoga depuis 10 ans et donne des formations pour 
professeurs à Bruxelles et à Paris. Elle utilise sa pratique personnelle et ses cours 
hebdomadaires pour développer et affiner son enseignement de la pratique 
Restorative. 

Lou s’imprègne des expériences sa vie personnelle et de ses 30 ans de pratique du 
Yoga pour apporter passion et, tolérance, ainsi que douceur et écoute à son 
enseignement du Yoga, dans une transmission méthodique et passionnée. 

Elle est également membre de yoga Alliance (Yacep) et est autorisée à délivrer des 
certificats de formation continue. 

Elle ne cesse d'étudier, de se perfectionner, grâce à des formations et des stages avec 
divers professeurs pour continuer à renouveler sa pratique et son enseignement.  
Découvrez-en plus sur Lou de Vitry et son parcours en cliquant ici.  
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École de Formation les Ailes du Yoga 
Programme de formation 

Restorative Yoga 
 
 
 
Lou s’engage à ce que les élèves de la formation repartent avec un savoir-faire 
concret. Elle privilégie la pratique des postures et la manipulation des corps avec 
l'ajustement des postures pour acquérir un savoir applicable immédiat après la 
formation. L’accent est mis sur la pratique de postures et sur l’ajustement, 
l’alignement, la correction et la pratique. Vous apprendrez à modifier les postures 
pour chaque type de corps et de douleur selon la fonction thérapeutique de la 
posture.  Pour chaque posture, nous passerons du temps sur l’analyse posturale et la 
compréhension des problèmes d’alignement. Vous apprendrez les principales 
indications et contre-indications de postures. Vous obtiendrez la capacité à observer 
l’élève, ainsi que le placement, l’adaptation, la correction des postures avec ou sans 
accessoires. 
 
 

Module 1 : Étude du Restorative Yoga – Les Bases – Les postures incontournables 

 

Qu’est-ce que le Restorative Yoga ? Un outil de relaxation, de repos, 

thérapeutique. Un chemin vers l’harmonie au quotidien dans sa Maison 

Intérieure.  

Les 10 postures incontournables du Restorative Yoga (postures de base). 

Les différentes façons de faire Savanasa 

Physiologie de la relaxation et du système nerveux (sympathique et para- 

sympathique). Science et spiritualité. Mieux comprendre les effets du stress sur 

le système nerveux et la santé en général et sur les mesures à prendre. 

Comment gérer le stress grâce à la pratique Restorative et méditation 

Les supports du Restorative Yoga et leur utilisation : apprendre à enseigner le 

Restorative Yoga et les techniques de relaxation avec l’utilisation d’accessoires 
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comme supports (traversin, blocs, sangles, couvertures, etc.) 

Les textes sacrés « Yoga Sutras » et le Restorative Yoga 

Exercice sur le tissu connectif avec une balle de tennis. 

Étude des catégories d’asanas et leurs bienfaits thérapeutiques 

 

  

Module 2 : Étude du Restorative Yoga – Les postures complémentaires - La relation 

professeur – élèves 

 

Général : Les postures complémentaires du Restorative Yoga pour avoir un socle 

solide de postures. Celles-ci sont les outils pour construire un cours adapté à la 

plupart des douleurs chroniques, des types de corps et pour chaque problème de 

santé. 

 

Entretien préalable avec l’élève – connaître son élève. Comment recueillir et 

gérer l’information concernant l’élève : évaluer l’histoire du client et sa 

condition actuelle ; identifier les déséquilibres potentiels 

La relation professeur-élève (qui est différente que dans un cours de yoga 

dynamique) 

Gérer un cours collectif vs gérer un cours individuel  

Encadrement professionnel : différencier son rôle de praticien de celui d’un 

professionnel de la santé 

Empathie et pédagogie, cultiver une attitude de compassion 

Ne pas faire – les erreurs 
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Module 3 : Étude du Restorative Yoga – Apprendre à construire une session en 

Restorative Yoga - Anatomie indienne 

 

 

L’Art de créer une séquence fluide adaptée aux saisons, à l’âge et aux cas 

thérapeutiques des élèves. Séquencement des postures de Restorative Yoga 

(selon l’âge / Période de la vie, saisons, traitement thérapeutique). 

Comment évaluer les objectifs de santé et de bien-être du groupe. 

Comment créer une séance de Restorative Yoga adaptée et thérapeutique en 

groupe, en prenant en compte l’évaluation, l’état physique et l’humeur des 

élèves. 

Développer les compétences pour observer, pour évaluer et pour corriger la 

posture restorative de la personne, pour trouver des solutions.  

Développer la créativité nécessaire à l’enseignement du Restorative Yoga 

avec ou sans accessoires. 

Guider l’élève durant sa pratique. 

Techniques de respiration : exercices simples à pratiquer dans l’exercice des 

postures. 

Exercices d’échauffement du corps à la pratique Restorative. 

Relaxation et les cinq corps « koshas » 

Ayurveda et Restorative Yoga 

Les Chakras et le Restorative Yoga 

Utilisation des huiles essentielles dans un but thérapeutique 
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Module 4 & 5 : Étude du Restorative Yoga – Approfondissement thématique 

 

Intégration du Restorative Yoga dans notre quotidien 

Femme : puberté, règles, infertilité, grossesse, péri-ménopause, ménopause, 

post ménopause. 

Douleurs au dos, correction de la posture (ciphose, lordose), difficultés 

respiratoires, digestion difficile. 

Décalage horaire, insomnies, anxiété, stress.  

Dépression, deuil, tristesse, burnout. 

Addictions 

Maladies chroniques empêchant une pratique plus physique (cancer, sida, etc.) 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

` 
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École de Formation les Ailes du Yoga 
Répartition des modules 

 
Techniques & Pédagogie pratique 

 
125h Étude du Restorative Yoga – vers l’autonomie + Mise en place des techniques de souffle et des 

méditations simples et comment orchestrer les séances du Restorative Yoga (la séquence et 
l’enseignement) + séquencement de postures. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

120h 
Horaires des modules 

Lundi – Vendredi :  
13 :30 – 18 :30 

 
Les jeudis  

11 :00 – 15 :00 
 

Du lundi 1 mai au vendredi 5 mai 2023 
Module 1 

Étude du Restorative Yoga – les Bases 
Les postures incontournables 

Dossier de mis en pratique : cas pratique sur un élève de la 
formation. 

Du lundi 8 au vendredi 12 mai 2023 
Module 2 

Étude du Restorative Yoga – Les postures complémentaires –  
La relation professeur-élèves 

Dossier de mis en pratique : cas pratique sur un élève non proche. 

Du lundi 19 au vendredi 23 juin 2023 

Module 3 
Étude du Restorative Yoga – Apprendre à construire une session en 

Restorative Yoga – Anatomie indienne 

Dossier de mis en pratique : 3 cas pratiques sur 3 élèves non proches. 

Du lundi 3 au vendredi 7 juillet 2023 
Module 4 

Étude du Restorative Yoga – approfondissement thématiques 
+ Séquencement de postures 

Dossier de mis en pratique : un cas pratique sur un élève concerné 
par la thématique étudiée. 

Du lundi 17 au vendredi 21 juillet 2023 
Module 5 

Étude du Restorative Yoga – approfondissement thématiques 
+ Séquencement de postures 

 
Dossier de mis en pratique : un cas pratique sur un élève concerné 

par la thématique étudiée. 
 

Obtention du diplôme 120h 
 

120h 
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École de Formation les Ailes du Yoga 
Programme de formation 

Témoignages 
 

« J’ai beaucoup apprécié la formation, je me sens plus riche de tout cet enseignement 

donné avec beaucoup de compétence et de générosité »  

Danielle - Professeur de yoga 

 
 
« Dans ses formations, Lou nous partage avec passion sa très longue expérience dans l’art 

du restorative yoga. Quand j’ai commencé la formation longue avec elle, j’avais déjà en 

main un diplôme avancé pour l’enseignement de cette forme de yoga, et je donnais déjà 

cours. Je suis venue chez Lou pour le module « Femmes », et après ces cinq jours si riches 

en connaissances et échanges, j’ai décidé de faire la formation complète. Chez Lou, tout 

se fait dans le détail et la délicatesse. Les groupes sont petits et cela permet un travail 

rigoureux et un suivi de près. On prend tout son temps, pour la théorie mais surtout pour 

la pratique : expérimenter, ressentir, observer, enseigner. Tout cela, dans une ambiance 

chaleureuse et respectueuse de chacun. Un grand merci Lou pour la générosité et la 

richesse de ton enseignement. »  

Isabel C. 

 
La formation de Restorative Yoga de Lou de Vitry est une bulle de bien-être, qu’on veuille 

l’enseigner ou simplement pour soi-même. Son enseignement est clair, précis et plein de 

bienveillance. Prendre du temps pour se relaxer et régénérer le corps est devenu essentiel 

aujourd’hui. Lou crée une atmosphère chaleureuse et de partage dans le groupe tout au 

long des modules. C’est un plaisir de se retrouver pour apprendre tout en pratiquant 

ensemble. » 

Valérie-Anne - Professeur de yoga 

 
 « Lou représente beaucoup pour moi, et il me faudrait des heures pour énumérer toutes 

les qualités qu’elle rassemble. Alors en un mot, je dirais simplement qu’en elle j’ai trouvé 

le maître que je cherchais. » Chris P. - Professeur de Yoga 

 
 
 

Tous les témoignages sont à découvrir sur https://www.loudevitry.com/temoignages 
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École de Formation les Ailes du Yoga 
Presses 
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École de Formation les Ailes du Yoga 
Presses 
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École de Formation les Ailes du Yoga 
Tarifs & Lieu de formation 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

Samasthiti Studio – 23 rue de la Cerisaie – 75 004 Paris              
 
 
Formation complète 1 950 €*° 

 
*Facilités de paiement (jusqu’à 5x)  
° Organisme QUALIOPI – Possibilité de financement 
 
 

Inscriptions  https://forms.gle/AYNmX3x8baAvqUKr6 
 

 
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 10 jours avant le 
début de la formation.  

 
Nombre de stagiaires et tenue de la formation 
L’entrée en formation se fera le lundi 01/05/2023 et les inscriptions pourront 
s’effectuer jusqu’à 2 semaines avant l’entrée en formation (soit le 22/04/2023 à 
00 :00). La confirmation de l’inscription se fera suite à un entretien par mail et au 
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premier versement reçu par le stagiaire. La formation regroupera un maximum de 15 
stagiaires. En dessous du nombre de 10 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 devrez vous fournir d’un tapis de Yoga, de votre tenue de 
pratique et de quoi prendre vos notes. 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). 
 

Tarifs & modalité de paiement 
Formation complète : 1 950€ 
Facilités de paiement (jusqu’à 10x par an). Organisme de formation en cours 
d’accréditation de la certification Qualiopi, financements possibles sous réserves.  
 

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 : Annick Goueslain –lilayayoga@orange.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 


