
STAGE DE RUNNING YOGA 
Du 21 au 23 février 2020 
Domaine Camieta - Urrugne (64) 

L'UFOLEP (Union Française des Œuvres Laïques d'Education 
Physique), secteur plein air de la Ligue de l'Enseignement, est 
la première fédération affinitaire multisports de France. Elle 
est agréée par le Ministère de la Jeunesse et des Sports, et est 
membre du Comité National Olympique Sportif (CNOSF). 
  
Créée en 1928, elle prône « tous les sports autrement» et a 
pour vocation de faire du sport un outil d'éducation pour tous. 
  
Elle entend œuvrer à la formation d'un citoyen sportif et d'un 
sportif pleinement citoyen : 

· En contribuant à l'épanouissement physique et 
intellectuel de chacun en jouant son rôle éducatif. 

· En offrant la possibilité de pratiquer des activités 
sportives plus diverses. 

· En accueillant les différentes populations, dans le 
respect de ses diversités, sans exclusion. 

En mettant le sport au service de l'Homme, comme moyen 
d'éducation, de culture, de santé et d'épanouissement. 

RENSEIGNEMENTS  
UFOLEP 64 - 17 rue de Boyrie 64 000 PAU 

05 59 32 00 66  -  ufolep@laligue64.org 
ŚƩƉ͗ͬͬǁǁǁ͘ĐĚ͘ƵĨŽůĞƉ͘ŽƌŐͬƉǇƌĞŶĞĞƐĂƚůĂŶƟƋƵĞƐ� 



Vendredi 21 Février : 

18h : Accueil et installation dans les logements 

18h30 : Présentation de l'équipe encadrante et explications 
du déroulement du stage 

18h45 -19h45 : Présentations croisées et apéritif offert par 
l'équipe 

20h : Repas 

Tarif : 320  euros 

Le tarif comprend : 
 - l’hébergement et la restauration du vendredi 17h00 au dimanche 16h00 
 - l’encadrement des séances de Yoga et des sorties trail 

Groupe :  
12 personnes maximum (pour 2 encadrants)  et 6 personnes minimum. 

Dimanche 23 Février : 

7h30 : Séance de yoga de l'énergie (intérêt d'une pratique 
matinale) 

8h00 : Petit déjeuner 

9h30-11h30 : Sortie course à pied avec mis en application  

11h30-12h : Séance de yoga de récupération 

12h30 : Repas  

14h-15h30 : Séance de Running Yoga (assouplissement, 
récupération et équilibre) 

15h30-16h : Débriefing du stage 

Samedi 22 Février : 

7h15 -8h : Sortie course à pied à jeun 45 min 

8h : Petit déjeuner 

9h30 –11h45 : Découverte du Running Yoga 

12h00 : Repas  

15h-17h : Sortie avec ateliers techniques de course à pied  

(Le running yoga au service de la gestuelle du coureur à 
pied, exercices techniques et renforcement musculaire)  

18h-19h30 : Temps d'échanges autour d’un apéritif  

20h : Repas 
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INSCRIPTION  

 

Le dossier d’inscription est à         
retourner à l’UFOLEP 64,              

accompagné du règlement. 
Tout dossier incomplet sera rejeté. 

DĂƚĠƌŝĞů�ŽďůŝŐĂƚŽŝƌĞ� 

q hŶ�ƐĂĐ�ă�ĚŽƐ�ĚĞ�ƌƵŶŶŝŶŐ 
q hŶĞ�ǀĞƐƚĞ�ŝŵƉĞƌŵĠĂďůĞ 
q �ĞƐ�ĐŚĂƵƐƐƵƌĞƐ�ĚĞ�ƚƌĂŝů� 
q hŶĞ�ĐŽƵǀĞƌƚƵƌĞ�ĚĞ�ƐƵƌǀŝĞ͕�ƵŶ�ƐŝŋĞƚ 
q hŶĞ�ƉĂŝƌĞ�ĚĞ�ĐŚĂƵƐƐĞƩĞƐ�ĚĞ�ĐŽƵƌƐĞ�ă�ƉŝĞĚ 
q hŶĞ�ƚƌŽƵƐƐĞ�ĚĞ�ƚŽŝůĞƩĞ�ƉĞƌƐŽŶŶĞůůĞ 
q hŶ�ƚĂƉŝƐ�ĚĞ�ƐŽů�ƉŽƵƌ�ůĂ�ƉƌĂƟƋƵĞ�ĚƵ�ǇŽŐĂ 
q �ĞƐ�ǀġƚĞŵĞŶƚƐ�ĂĚĂƉƚĠƐ�ĂƵǆ�ĐŽŶĚŝƟŽŶƐ�� 
���������ŵĠƚĠŽƌŽůŽŐŝƋƵĞƐ� 
q �ĞƐ�ƌĞĐŚĂŶŐĞƐ�ƉŽƵƌ�ůĂ�ĚƵƌĠĞ�ĚƵ�ƐĠũŽƵƌ͗ 
 ØdĞŵƉƐ�ĐŚĂƵĚ�͗� 
  �hŶ�ƐŚŽƌƚ�ĚĞ�ƌƵŶŶŝŶŐ 
  �hŶ�ƚ-ƐŚŝƌƚ�ă�ŵĂŶĐŚĞƐ�ĐŽƵƌƚĞƐ 
  �hŶĞ�ĐĂƐƋƵĞƩĞ�ŽƵ�ďĂŶĚĞĂƵ 
  ��ĞƐ�ůƵŶĞƩĞƐ�ĚĞ�ƐŽůĞŝů� 
  ��ĂĚĂƉƚĠĞƐ�ă�ůĂ�ĐŽƵƌƐĞ�ă�ƉŝĞĚ 
 ØdĞŵƉƐ�ĨƌŽŝĚ�͗ 
  �hŶ�ŚĂƵƚ�ă�ŵĂŶĐŚĞƐ�ůŽŶŐƵĞƐ� 
 ����������������ĐŚĂƵĚ�ƚǇƉĞ�ƉŽůĂŝƌĞ 
  �hŶ�ďŽŶŶĞƚ�Ğƚ�ĚĞƐ�ŐĂŶƚƐ�ĮŶƐ 
  �hŶ�ĐŽůůĂŶƚ�ůŽŶŐ�ƉŽƵƌ�ĐŽƵƌŝƌ 
q �ĞƐ�ƌĠƐĞƌǀĞƐ�ĂůŝŵĞŶƚĂŝƌĞƐ�ƐŽůŝĚĞ�Ğƚ�ůŝƋƵŝĚĞ� 
���������ƉŽƵƌ�ů͛ĞŶƐĞŵďůĞ�ĚƵ�ƐĠũŽƵƌ�͗�ďŽŝƐƐŽŶ�ĚĞ� 
���������ů͛ĞīŽƌƚ͕�ďĂƌƌĞƐ�ĠŶĞƌŐĠƟƋƵĞƐ͕�ƉąƚĞƐ�ĚĞ�ĨƌƵŝƚƐ͙͘ 

 
DĂƚĠƌŝĞů�ĐŽŶƐĞŝůůĠ� 
 

qhŶĞ�ƉĂŝƌĞ�ĚĞ�ďąƚŽŶƐ 
qhŶ�ĂƉƉĂƌĞŝů�ƉŚŽƚŽ 
qhŶĞ�ŵŽŶƚƌĞ�'W^�ĂǀĞĐ�ĐĂƌĚŝŽĨƌĠƋƵĞŶĐĞŵğƚƌĞ 
qhŶĞ�ƚƌŽƵƐƐĞ�ă�ƉŚĂƌŵĂĐŝĞ�ŝŶĚŝǀŝĚƵĞůůĞ�͗
 hŶĞ�ďĂŶĚĞ�ĠůĂƐƟƋƵĞ�ĚĞ�ƐƚƌĂƉƉŝŶŐ 
 WĂŶƐĞŵĞŶƚƐ�ĚŽƵďůĞ�ƉĞĂƵǆ 
  �ĂŶĚĞ�ĠůĂƐƟƋƵĞ 
  WĂƌĂĐĠƚĂŵŽů 
  �ŶƟ-ĚŝĂƌƌŚĠŝƋƵĞ 
  �ŶƟƐĞƉƟƋƵĞ 
  DĠĚŝĐĂŵĞŶƚƐ�ƉĞƌƐŽŶŶĞůƐ 
  �ƌğŵĞ�ĂŶƟ�ĨƌŽƩĞŵĞŶƚƐ 
  �ƌğŵĞ�ƐŽůĂŝƌĞ 

 

MATERIEL 


