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Programmes cours de Yoga 
Pour stage Jeûne & Yoga 
 

Nombre d’heures de yoga / jour :  3h 

Horaires des cours : 8h30 – 10h30 

 18h-19h 

YOGA DU MATIN 

Durée : 2h 

Horaire : 8h30 – 10h30 

Enseignement philosophique 

Points essentiels : 

• Le yoga du matin s’articule chaque jour autour d’un chakra différent. 
 En effet les états que traverse le jeûneur suivent la monté des énergies dans chaque centre 
énergétique au fur et à mesure de la semaine. Un enseignement différent est donc possible 
en fonction du chakra étudié. 
 

Points complémentaires : 

• La connaissance des chakras, de leur rôle et de leurs liens avec les organes, glandes et 

fonctions de l’organisme est essentielle pour enrichir votre enseignement.  

• Les stagiaires apprécient qu’on leur donne des explications et qu’on leur apporte des notions 

nouvelles. 

•  N’hésitez pas à vous documenter et à construire votre enseignement ! 

Déroulé du cours :  

Pranayama 

Points essentiels : 

• Le pranayama du matin doit être léger  

• Éviter les rétentions longues. 

Points complémentaires :  

Pour déterminer le choix des exercices et leur durée 

• Tenez compte des retours des naturopathes  

• Observez vos stagiaires : démarche, couleur du teint, attitude…. 

• Ce sont ces informations sur l’état des stagiaires qui guideront dans le choix et la durée des 
exercices. 
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Travail postural 

• Privilégiez un travail lent et en douceur pour les 3 premiers jours. 

• Préparez-vous chaque matin à adapter la pratique selon les retours qui vous seront faits par 

les naturopathes.  

• Prévoyez une pratique calme pour toute la durée du jeûne. 

 

Relaxation 

La relaxation est essentielle !!!  

• Elle doit durer au minimum 15 minutes. 

• Guidez vos stagiaires dans la relaxation, ne les laissez pas simplement allongés. 

 

Méditation 

• Prévoyez 10 à 15 minutes de méditation selon les habitudes de pratique de vos stagiaires.  

• La méditation doit bien sûr tourner autour du chakra du jour.  

COURS DETOX  

Durée : 1 h 

Horaire : 18h-19h 

Pranayama 

Le pranayama de l’après-midi peut être plus énergique, avec plus de rétention. 

Travail postural 

• Un cours détox se structure autour de postures dites détoxifiantes : 
✓ Flexions avant 
✓ torsions  
✓ flexions arrière.  

 

• Selon les niveaux des stagiaires et leur habitude de pratique : vous pouvez proposer une 
posture inversée (Sarvangasana, pas de posture sur la tête)  
✓ mais uniquement pour les 2 derniers jours  
✓ et en prévenant les stagiaires des risques de nausées et d’étourdissements. 

 

Relaxation 

Presque plus importante que celle du matin, prévoyez une relaxation de 15 à 20 minutes. 
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JOUR APRES JOUR 

1er jour 

• Chakra : Muladhara 
 

• Couleur : rouge 

• Emplacement : coccyx 
 

• Elément : Terre 
 

• Mantra : LAM 

 

• Fonction : enracinement, sécurité, équilibre… 

 

• Enseignement philosophique 

✓ Aborder les notions d’enracinement, d’ancrage, de la relation à la Terre, des peurs… 

• Travail postural 
✓ Postures d’ouverture du bassin, d’enracinement assis ou debout… 

 

• Méditation 
✓ Sur le chakra : visualisation de la couleur rouge au niveau du coccyx et répétition mentale du 

mantra LAM ou méditation d’enracinement. 
 

2 ème jour 

• Chakra : Swadihsthana 
 

• Couleur : orange 
 

• Emplacement : bas ventre 
 

• Elément : eau 
 

• Mantra : VAM 
 

• Fonction : Vitalité, créativité, sexualité, libido… 
 

• Enseignement philosophique 
✓ Aborder les notions de créativité, du féminin sacré, de la joie et l’envie de vivre… 

 

• Travail postural 
✓ Postures d’ouverture du bassin, de mouvement du bassin, d’étirement de l’abdomen… 

 

• Méditation 
✓ Sur le chakra : visualisation de la couleur orange au niveau du bas ventre et répétition 

mentale du mantra VAM ou méditation autour de l’élément eau.  
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3ème jour 

 

• Chakra : Manipura 

• Couleur : jaune 
 

• Emplacement : plexus solaire 
 

• Elément : Feu 
 

• Mantra : Ram 
 

• Fonction : Confiance en soi, digestion des aliments et des émotions, volonté, égo… 
 

• Enseignement philosophique : 
✓ Aborder les notions de confiance en soi, de l’égo, de la gestion des émotions… 

• Travail postural 
✓ Postures d’ouvertures de l’abdomen, torsions… 

• Méditation 
✓ Sur le chakra : visualisation de la couleur jaune au niveau du plexus, répétition mentale du 

mantra RAM ou méditation autour du soleil intérieur. 

 

4ème jour 

 

• Chakra : Anahata 
 

• Couleur : vert 
 

• Emplacement : centre de la poitrine 
 

• Elément : air 
 

• Mantra : YAM 
 

• Fonction : amour des autres et de soi, sagesse, compassion, acceptation… 
 

• Enseignement philosophique : 
✓ Aborder les notions d’amour de soi, d’amour universel, de bienveillance, d’acceptation… 

 

• Travail postural 
✓ Postures d’ouverture du buste, d’ouverture de la région du cœur, torsions, possibilité de 

postures à deux… 

• Méditation 
✓ Sur le chakra : visualisation de la couleur verte au niveau du cœur et répétition mentale du 

mantra YAM ou méditation autour de la notion d’amour, de pardon… 
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5ème jour 

 

• Chakra : Vishuddha 
 

• Couleur : Bleu ciel 
 

• Emplacement : gorge 
 

• Elément : Ether 
 

• Mantra : HAM 
 

• Fonction : communication, créativité, expression de soi, expression des émotions, intégrité, 
purification 

 

• Enseignement philosophique 
✓ Aborder les notions de communication, d’expression de soi… 

 

• Travail postural 
✓ Postures d’ouverture de la gorge, éventuellement posture sur les épaules (Sarvangasana) 

 

• Méditation 
✓ Sur le chakra : visualisation de la couleur bleu ciel au niveau de la gorge et répétition mentale 

ou en groupe afin de faire travailler le chakra par la parole du mantra HAM, ou pratiques de 
chants 

 

6ème jour  

 

• Chakra : Ajna 
 

• Couleur : Indigo – violet 
 

• Emplacement : entre les sourcils 
 

• Elément : tous les éléments 
 

• Mantra : Om 
 

• Fonction : Intelligence, sagesse, intuition 
 

• Enseignement philosophique 
✓ Aborder la notion d’intuition, d’équilibre nécessaire entre l’intuition et l’intellect, entre 

l’aspect féminin et l’aspect masculin… 
 

• Travail postural 
✓ Postures debout, postures d’équilibres… 

 

• Méditation 
✓ Sur le chakra : visualisation soit de la couleur violette, soit d’un point lumineux entre les 

sourcils et répétition mentale du mantra OM ou méditation de pleine conscience. 


