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Relaxation progressive de Jacobson et relaxation dynamique
Module spécifique
La formation en Relaxation Progressive de Jacobson et en Relaxation Dynamique enseigne la conscience et le

contréle de la tension musculaire. La capacité a se détendre installe le calme et la disponibilité. Elle offre ainsi
Qux personnes anxieuses ou stressées un acces a la relaxation par I'action tension-relachement et Ia
concentration de I'attention.

OBJECTIFS DE LA FORMATION

Comprendre les principes de la relaxation dynamique

Etre en capacité de maitriser les techniques de Jacobson et
des différentes pratiques dynamiques
Concevoir et animer des séances de relaxation adaptées au

différents publics et contextes

Intégrer la relaxation dynamique dans la pratique
professionnelle quotidienne

Développer chez les sujets la conscience et le controle du
tonus musculaire

THEMES DE LA FORMATION

Application des techniques et retours d’expérience
L’Identification et le relachement des tensions musculaires,
et leur utilisation dans la régulation émotionnelle
Expliquer et rendre conscient les notions de tension et de
relachement

L'inscription corporelle et émotionnelle dans la
programmation d’action

Intégrer les méthodes dynamiques dans les contextes
personnels et professionnels

PROGRAMME

Pratique 65% - Théorie : 25% - Bilan : 10%

Les méthodes dynamiques : définir et expérimenter

Qu’est ce que le tonus musculaire ? Comment le réguler ?
Les indications des relaxations dynamiques et les contextes
de leur mise en ceuvre

Les 4 phases de la relaxation progressive de Jacobson

Les relaxations dynamiques mise en ceuvre et pratique
Comment transmettre et adapter les protocoles aux besoins
spécifiques des sujets.

FORMATEUR : Nathalie Nguyen

DUREE
5 jours ( 35 heures)

EFFECTIF PAR SESSION
8 maximum

PusLIC *
Profession médicale para médicale, médico-
sociale, socio-éducative

PRE REQUIS
Aucun pré requis n’est exigé pour cette formation

MODALITES PEDAGOGIQUES

présentielle

MODALITE D’EVALUATION

Tout au long de la formation, le formateur vérifie
I'atteinte des objectifs en fonction des critéres
établis dans la grille d'évaluation

DATES
Du lundi 17 au jeudi 21 Novembre 2025 (5 jours)
Du lundi 16 au jeudi 20 Novembre 2025 (5 jours)

TARIF DE LA FORMATION
2025 : Entreprise: 1 500 € Individuel*: 1 100 €

*inclus les professions libérales
TARIF INTRA : nous contacter

Contact et inscriptions
@ contact@institut-relaxation.fr
T 0662278102

www.institut-relaxation.fr/contact

LIEU DE FORMATION
Espace AGORA
65 rue Desnouettes 75015 Paris

Institut de Relaxation Thérapeutique - Nathalie Nguyen

4, rue de Landal - 14113 Villerville @: contact@institut-relaxation.fr — T : 06 62 27 81 02

SIRET : 384 577 490 00046 - Code APE : 8559A - OF certifié Qualiopi_pour les actions de formation

Assurance MAAF Contrat Multirisque Professionnelle : 14087908 S 001 Institut de Relaxation Thérapeutique - Nathalie Nguyen

4, rue de Landal - 14113 Villerville @: contact@institut-relaxation.fr— T : 06 62 27 81 02
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