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5 jours de formation unique, avec le contenu clé en
main pour dispenser des séances de qualité,
en toute sécurité.
Créée par Sonia Duchesne, Professeure de danse,
danseuse professionnelle et chorégraphe.

Une Méthode validée par des professionnels
de la santé et de la forme.
Déja dans les maternités, les cabinets de sages-
femmes, centres de bien-étre, salles de sport,..
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Tu adores danser, c’est une passion mais ce n‘est pas ton métier
Tu n’as jamais fait de danse et tu voudrais te lancer
Tu as besoin de contenus tout préts de qualité, qui assure la sécurité

La formule Premium est pour toi!
Au programme:

Tu apprendras tout ce qu'il faut pour assurer la sécurité les femmes enceintes.
Formation unique en France.

Tu appréhenderas les spécificites physiologiques et psychologiques de la femme
enceinte.

Tu pourras proposer les outils, les danses, les chorégraphies créées par Sonia
DUCHESNE pour assurer des séances de qualité qui répondent aux besoins de la femme
enceinte.

Tu seras outillé(e) et préparé(e) pour te lancer des la fin de la formation.

Tu disposeras de tout le savoir-faire, la technique indispensables pour devenir un
pédagogue autonome.

Tu développeras le savoir-étre, la posture indispensables a tout pedagogue.
Tu acquerras l'expérience nécessaire, notamment grace a des mises en situation.
Tu bénéficieras d'un accompagnement pour valider et mettre en valeur tes propositions.

Tu intégreras la communauté MamDanse et tu pourras devenir Coach MamDanse® si tu
le souhaites.

Tu accederas, apres la formation, a ton espace Membre personnel qui te permettra
notamment de revoir les contenus.
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PEDAGOGIQUE

1. Aquérir les fondamentaux pour dispenser des séances
de danse prénatale en toute sécurité

2. Utiliser la palette d'outils clé en main, nécessaires pour
proposer des ateliers solides et bien construits

3. Respecter la physiologie de la femme enceinte

4. Se sentir légitime et en confiance, dans ce réle

e Proposer une activité unigue destinée a la future maman et
au bébé avec une formation clé en main, en toute sécurité,
grace a une approche validée par des professionnels de la
santé et de la forme. Utiliser les fondamentaux :
placements, outils, mouvements, danses et adaptations
sécurisés pour la future maman et bébé(s).

e Respecter les besoins spécifiques de la future maman, son
évolution physique et morale. Exploiter les connaissances
de bases de I'anatomie notamment dans le mouvement
dansé.

e Adopter les outils, les danses, les chorégraphies crées par
Sonia DUCHESNE, en toute sécurité, pour proposer des
séances, attractives qui correspondent aux besoins des
mamans et bébés, notamment en favorisant le lien
maman/bebé.

e |ntégrer la posture juste du pédagogue afin de te sentir en
légitime et en toute confiance.Proposer des ateliers solides

et attrayants en toute sécurité des la fin de la formation.

e Faire partie de la communauté MamDanse® et bénéficier
de tous ses avantages.

e (Choisir de devenir coach MamDanse®.
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Modalités pratiques

La formation dure 35 heures sur 5 joursde9h a17h
Lieux : Paris, Bordeaux, Lyon, Lille, Bruxelles, Geneve...

Profils
des participant(e)s

Toute personne motivée, passionnée
par la périnatalité.

Toute personne ayant des bases de
danse, qui ne se sent pas en mesure
de créer des chorégraphies, des
ateliers spécifiques pour les femmes
enceintes.

Pros de la forme, du yoga, de la
danse...

Fait pour les pros de
I'accompagnement périnatal, parental
ou petite enfance.

Particulierement adapté a tout
Membre d'une profession médicale,
paramédicale ou de bien-étre,
possédant des notions d'obstétriques.
Tel que sage-femme, kiné, doula,
psychomotricien(ne)...

Pré requis

e Etre majeur(e), savoir lire, écrire et
parler le francais.

Etapes
d'inscription

1) L' inscription se fait en ligne.

e sitout est clair pour toi:
https://danseprenatale.com/formation
puis clique sur la session de ton choix.

e situas encore des questions :
contact@danse-prenatale.com

2) Nous te proposons un rendez-vous
téléphonique pour nous assurer que la
formation corresponde bien a tes
attentes.

3) Versement d'un accompte afin de
valider ton inscription.

Dans le cadre d'une prise en charge par
un organisme financeur (OPCO, Pdle
Emploi, FIF-PL...), I'accord devra nous étre
transmis au plus tard 48 heures avant le
début de la formation.
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Moyens pédagogiques

Moyens pédagogiques et
matériels

La formation oscille entre la théorie
et la pratique pour intégrer les
fondamentaux de la danse prénatale,
de la physiologie, des adaptations,
de la posture professionnelle, de la
Sécurité.

Accueil des stagiaires dans une salle
dédiée a la formation.

Matériel pédagogique approprié et
nécessaire a la formationa
disposition

Le livre « La Danse prénatale » de
Sonia Duchesne est offert en début

de formation.

Supports pédagogiques, bibliographie,
références.

>

Evaluation

Feuille de présence
Evaluation continue

mises en situation avec grille
d'observation et constructions de
séances.

Remise d'un certificat de réalisation
en fin de formation, dans le cas d'un
parcours complet.

Bilan des compétences acquises en
fin de formation avec possibilité de
revenir lors d'une prochaine session
pour remise a niveau des acquis.

Formulaires d'évaluation de |la
formation.
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TARIFS

Prise en charge individuelle : 790 € NET
Financement OPCO, entreprise : 1550 € NET
Financement spécifique FIF PL: 990 € NET

Une question, un doute, on en discute ensemble

Contacte-nous : +33 (0)6 61 44 06 91
contact@danse-prenatale.com

Dispense de TVA selon I'article 293b du Code général des impdts

NARNIAH en tant qu'organisme de formation, met tout en ceuvre pour faciliter I'accés a la
formation aux Personnes en Situation de Handicap et ceuvre pour la diversité. Notre référent
handicap Sonia DUCHESNE, est a votre écoute pour mettre en place les adaptations et/ou
compensations nécessaires a votre situation personnelle. Vous pouvez la contacter par mail a
I'adresse : sonia@danse-prenatale.com. Dans le cas ou un accompagnement plus personnalisé
devait étre mis en place, nous sommes en mesure de vous diriger vers les organismes adaptés.
Nous tenons a votre disposition la liste de ces organismes sur simple demande.
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La formatrice

Sonia DUCHESNE

Artiste pluridisciplinaire Ecole professionnelle
danseuse professionnelle danse hip-hop
comédienne classique
chorégraphe contemporaine
professeure de danse moderne

directrice artistique africaine...

Danseuse professionnelle

. horégraph
Centre National de la Danse cho fﬁ?? ©
professeure de danse N Tut,ﬁa.r.e
B vision
en conservatoires awe ge, >0
en France au cinéma.
a l'étranger
Créatrice de la danse
prénatale Coach
en France hypnose
formatrice en danse Praticienne Reiki
prénatale

s reiki périnatal.
danse maman/bébé

danse portage...

Formations yoga prénatal
yoga postnatal
Bernadette DEGASQUET
Bouger en accouchant
Blandine CALAIS GERMAIN

Dipléme
licence de psychologie
et sciences du langage
a I'Université

S Contact

Par mail : contact@danse-prenatale.com
Par téléphone : 06.61.44.06.91
Sur les Réseaux sociaux : @danseprenatale

Référent handicap: Sonia DUCHESNE 06.61.44.06.91
ou sonia@danse-prenatale.com

Les contacts sont également accessibles sur le site internet :
https://danse-prenatale.com
Pour s'inscrire: https://danse-prenatale.com/formation
Formulaire contact disponible sur le site :
_https://danse-prenatale.com/contact
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Une activité physique pour le corps

Pendant la grossesse, les femmes sont encouragées & garder une actvité physique adaptée,
‘&N respect avec keur conps. Alors pourquol ne pas se laisser tenter par |a danse ¥ En effet, la
CONCEPTION - MA “ ZEN - . MNEUFMOISTY BOI danse a de nembreuses vartus reconnues sur le cormps, mais aussi sur I'6tat moral et
dmationned.

. Adaplée aux femmes enceintes, la danse leur permet de faire connaissance avec leur corps et
Da nsez en atten da nt b Eb e ! d'apprivolser le changament via les mouvemants. Accessible a toutes les femmes enceintes qui
AR AMAIS URBAIN souhaitent rester actives (sauf contre-indications médicale spécifique), la danse prénatale se
pratique dés le début de la grossesse et « jusque dans [a salfe de travail » raconte Sonla
Duchesne, professeure de danse prénatale en lie-de-France © « Sewle 'envie compte = ajoute
la danseuse, ~ aucwn niveau de danse nécessaire ».

Il s'agit ici, d'avoir envie de communiguer avec son bébé et de sa faire du bien. C'ast une danse
douce, fafta pour les femmes encaintes. Clest = Quelgue chose de super agréable, dans e
rapport 4 la musique &f Bu mouvement. C'est comme flotter. « précise-t-elle.

Les bénéfices de la danse prénatale

ILa danse pranatale permet de renforcer les muscles des jambes et du dos, afin d'améliorer sa
posture. On travaille en douceur sa souplesse, pour garder sa mobilité, at pour renforcer les
muscles probonds du corps. Le mouvement dansé parmet de continuer & bowger et 4 se matire
&N MoUvement, an respectant les changemants du corps de la femme enceinte 1 en venant
dénouer les tensions du quotidien.

On évile les mouvements frop brusques, le travall abdominal ainsi que sauter. Grice 4 la danse
on peut aussi maltrizer sa prize de polds et surtout $& sentir blen dans son corps de femme
enceinte.

ILa danseuse et chorégraphe Sonia Duchesne s'est inspirée des lechniques du Or Bernadetie
de Gasquel, ainsi que de son expérience de Maman pour créer sa propre méthode de danse
prénatale. Dans ses cours, elle ajoute au travall musculaire [intégration du périnée et de la
respiration dans les mouvernenls. Les mouvements de danse permettent de 1onifier le périnée

" L & daniso prénataie ost do ples on plus demandée par ke futures mamans. Ells permat 1 de 'assouplir pour e jour de I'accouchement. Aprés arrivée de bébé le périnée se remet
PARTAGE

G Frster ACTWD 10UT £N ACCOMPAGNAN! les CRANGOMENtS Cu COMPS DurFan] K (ross0sse ot aussi plus vite, ce qui est trés important dans la vie des lemmes aprés leur accouchement.
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Une fagon de lacher prise et de se faire confiance

Clementine Sage-femme La maison des Maternelles Le Journal Huffington

Guide Sport et grossesse

DANSER
ENCEINTE

FR
= maux de la grossesse, la ¢

Cliquez sur l'image pour acceder aux vidéos sur MamDanse®
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