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PROGRAMME DE FORMATION 

 Face Yoga 

Objectifs : 

Apprendre l’anatomie du visage et le cou. 

Identifier les muscles au touchée et au visuel. 

Apprendre et comprendre le lien entre la mimique et les rides profond. 

Apprentissage des exercices de base. 

But : 

Renforcer ses connaissance en anatomie, améliorer les techniques manuelle de massage, métriser ses propre muscle 

et les exercices de base. 

Compétences : 

L’apprenant aura capable de réaliser correctement les exercices spécifique pour le but de muscler son visage et de 

ralentir apparition des rides. 

Public concerné : 

Ouvert aux esthéticiennes, coaches sportif et praticiens de massage de bien-être. 

Prérequis : 

Pas de prérequis. 

Modalités de la formation : 

En présentiel et en grouppe. 

Durée de la formation : 

2 jours   de 8 heures, totale 16 heures. 

Méthode pédagogique 

Théorie : Apport théorique à partir du livret de stage avec des planches anatomique et protocole des exercices 

détaillée remis aux stagiaires. 

Pratique : Mise en œuvre pratique et théorique par démonstrations.  

Alternance de partie pratique et théorique. 

Moyens pédagogiques 

Support de cours remis à chaque stagiaire, et participation active entre les stagiaires et le formateur.  

Suivi de l’exécution 

Feuille d’émargement quotidienne signée des stagiaires et du formateur par demi-journée ou attestation de présence 

individuelle. 

Attestation de stage remis à l’issue de la formation 
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PROGRAMME 

JOUR 1  

08H30-09H00 Accueil des stagiaires.  

09H00-10H30 Apprentissage des muscles principales du visage.  Et leur emplacement selon différant morphologie.  

Alternance partie pratique et théorique. 

10H30-12H00 Apprentissage de manouvre de détente sur les muscles concernée. 

12H00-13H00 POSE DEJEUNEE 

13H00-15H00 Apprentissage des exercices pour renforcer ovale du visage et diminuer le double menton.  

15H00-17H00 Apprentissage des exercices pour orbiculaire de la bouche et les zygomatiques. Théorie sur apparition 

de plis nasogénien. 

17H00-17H30 Récapitulatif de la journée.  

 

JOUR 2  

08H30-09H00 Débriefing de la première journée. 

09H00-11H00 Apprentissage des exercices pour orbiculaire de l’œil. Théorie sur apparition des cernes et poches.  

11H00-13H00  Apprentissage des exercices pour les muscles du front. 

13H00-14H00 POSE DEJEUNER 

14H00-15H00 Automassage du cuir chevelu.  

15H00-16H00 Récapitulatif des techniques de détentes et des exercices appris 

16H00-17H30  Contrôle théorique et pratique. Remis des certificats.  

 


