
L'AcroYoga c'est quoi ? 
 
L'acroyoga, comme son nom l'indique est un mélange d'acrobatie et de yoga.  
Cette pratique innovante combine les bienfaits spirituels, énergétique et 
physiques du yoga avec la force et l’agilité des acrobaties, offrant une manière 
unique et passionnante d’explorer le mouvement, la connexion et la confiance. 
 
L'acroyoga est plus qu'un simple entraînement ; c'est une forme d'art collaboratif 
qui favorise la connexion, la communication et la communauté entre ses adeptes.  
La pratique implique généralement deux partenaires ou plus, chacun jouant un 
rôle distinct : la « base OU porteur », qui fournit la base et le soutien ; le « flyer ou 
voltigeur », qui exécute une série de poses et / ou mouvements fluides, voire 
dynamiques ; et souvent un « spotteur » qui assure la sécurité et aide à 
l'alignement et aux transitions. Cette relation symbiotique entre la base et le flyer 
permet l’exécution de poses et d'enchaînements impressionnants qui seraient 
impossibles dans la pratique du yoga en individuel. 
 
Les séances d'acroyoga améliorent non seulement la force physique et la 
flexibilité, mais cultivent également la confiance et le travail d'équipe, ce qui en 
fait une expérience profondément enrichissante. L'Acroyoga est incroyablement 
polyvalent, proposant différents styles pour répondre à différents intérêts et 
objectifs. De l'acroyoga thérapeutique, qui met l'accent sur la guérison et la 
détente grâce à des soulèvements, étirements et massages doux, à l'acroyoga 
acrobatique, qui met l'accent sur des mouvements dynamiques et à haute 
énergie, il y a un style pour chacun. Cette adaptabilité fait de l’acroyoga une 
pratique très accessible à tout âge et tout niveau de forme physique. L’acroyoga 
est une communauté accueillante, inclusive et solidaire où chacun est encouragé 
à participer et à grandir à son propre rythme. 
 
Pour ceux qui souhaitent explorer l’acroyoga, le voyage commence par la maîtrise 
des poses de base et la compréhension des principes fondamentaux de l’équilibre 
et de la répartition du poids. La sécurité est primordiale en acroyoga, et les 
débutants sont encouragés à commencer par des séances guidées sous la 
supervision de personnes expérimentées. 

Au fur et à mesure que les acroyogis progressent, ils peuvent explorer des poses 
et des séquences plus avancées, renforçant progressivement leurs compétences et 
leur confiance. La beauté de l'acroyoga réside dans son potentiel infini de 
créativité et d'expression, car chaque séance peut être adaptée aux besoins, aux 
objectifs et à l'imagination des participants.  

 
En conclusion, l’acroyoga est une pratique transformatrice qui fusionne 
l’introspection du yoga avec l’exaltation des acrobaties, créant une expérience 
holistique qui nourrit le corps, l’esprit et l’âme. L’accent mis sur la connexion, 
l’équilibre et le soutien mutuel fait de l’acroyoga un outil puissant de croissance 
personnelle et de développement communautaire. Que vous recherchiez un 
nouveau défi de remise en forme, un sentiment de connexion plus profond ou une 
façon amusante et engageante d'interagir avec les autres, l'acroyoga offre un 
monde de possibilités. Plongez dans le monde captivant de l'acroyoga et 
découvrez la joie de bouger, de voler et de s'épanouir ensemble ! 


