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FORMATION CONTORSION Nadège Paineau® 
PROGRAMME Descriptif Complet – MàJ 2024-2 

 

Souplesse et Contorsion 
Ouverture et Conscience des espaces intérieurs du corps 

 
Pratiquer et transmettre la Souplesse et Relaxation à l’aide de l’art de la Contorsion 

La formation se déroule sur 4 stages progressifs pour laisser le temps : 

D’assimilation,  
 

de découverte,  
 

de création  
 

de son propre outil personnalisé. 
 

Stage 1 + Stage 2 + Stage 3 
+ Contrôle continu durant 2/3 mois + Évaluation finale 

 
 

info@nadegepaineau.fr  
https://www.nadegepaineau.fr/formation-contorsion 

 
 
 

https://www.nadegepaineau.fr/formation-contorsion
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ORGANISATION 

 
FORMATION INTENSIVE de 70h réparties sur 10 jours + 4 Visioconférences de 3h 
 
(suivant le planning fourni lors de l’inscription et stipulé sur le bulletin d’inscription + le contrat 
ou la convention de formation)     
    
encadrée par Nadège Paineau  
de 10h à 19h (horaires ajustés à chaque session) 
du lundi au vendredi 
 
Formation composée de : 3 stages progressifs  + 4 visioconférences de 3h/visio 

+ 1 contrôle continu (2 fiches)  
+ 1 évaluation de qualification (3 étapes) 

 
La Formation/Stage est dispensée au Centre ALTI VERDE – La Haute Feuillée – 120 Fouques 
– 85610 CUGAND - (à Clisson proche de NANTES) 
(AltiVerde est un lieu privilégié situé en bord de la Sèvre Nantaise, dans un écrin de verdure au milieu d’imposants 
rochers et d’arbres centenaires.  
Un lieu serein, calme et harmonieusement agréable, adapté à la pratique et propice au déploiement de 
l’apprentissage proposé et son ambiance bienveillante. 
Situé au milieu d’un grand parc paysagé, Alti Verde, est composé d’une magnifique salle de pratique, d’un 
Salon/cuisine aménagé pour les temps partagés de convivialité et propose un gîte d’hébergement pouvant 
accueillir 10 participants 
(Lieu ERP + accessibilité aux publics en situation de handicap (merci de nous consulter pour l’étude et la 
faisabilité)  
Une Feuille d’émargement de présence est signée chaque demi-journée ou journée de présence. 
Des enquêtes de satisfaction seront réalisées post formation à chaud et à froid 
CONTACT : Nadège PAINEAU (présidente et référente pédagogie et handicape) 
 

Dispositions Financières 

Le prix de la formation est indiqué en euros net de taxe (Exo tva article 261-4-4° du CGI).  
Le règlement des frais d’inscription peut être effectué par virement bancaire ou par chèque. 

Pour l’inscription à la formation complète :  

- le paiement en une seule fois est proposé  
- ou  
- le paiement en plusieurs 6*fois est possible  
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 PUBLIC 
 
La Formation « pratiquer et transmettre la souplesse et la relaxation à l’aide de l’art de la 
contorsion » de Nadège Paineau est proposée et dédiée à un public de danseurs 
professionnels, de formateurs de danse, de professionnels du yoga et d’artistes du cirque. 

C’est une formation complémentaire aux métiers suivants 

- Professeurs de danse, 
- Artistes du cirque, 
- Professionnels du yoga 

 
  

 
REQUIS 
 

Cette formation comporte des prérequis : 

- Maîtriser le français (niveau b1) 

- Être diplômé ou justifier de 3 ans d’expérience professionnelle dans les métiers du cirque, 
de la danse et/ou du yoga. 

 

En effet : Les critères d’admission à l’inscription à la Formation sont étudiés après réception d’un 
CV + une lettre de motivation joignables par mail ou courrier. 

Ce dossier permet, au Comité administratif décisionnaire réuni avec Nadège Paineau, de consulter 
chaque candidature aux fins de réunir des groupes homogènes adaptés au contenu et l’objectif de 
la Formation. Cette étude permet également de vérifier la cohérence de la demande du candidat 
avec ses besoins, ses potentielles ‘aptitudes’ ou son projet professionnel. 

Les groupes de formation sont au nombre de 6/14 personnes au maximum.  

Les propositions de candidature à la formation sont étudiées au plus tard : 1 mois avant la date 
d’entrée en formation.  

Pour toute situation d’handicap, il est conseillé de contacter la Sasu Evolution Oxygène pour  

envisager la faisabilité. 
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 CONTENU 

 
L’action de formation entre dans la catégorie des actions de participer et déployer le 
développement de compétence (Articles L.6313-1 CT ) 

Chaque Stage de Formation est progressif et permet d’accéder au fur et à mesure à :  
- l’assimilation de la Technique d’assouplissement, 
- l’intégration et la compréhension de la méthodologie (méthode d’assouplissement 

passif), 
- l’apprentissage théorique d’enseignement ou de compréhension des 

manifestations corporelles lors de la pratique d’assouplissement . 
 

2 à 4H/jour/9 jours : 
 

• Cours Technique Contorsion  
Incluant l’apprentissage des connaissances des Techniques de base des mouvements 
de préparation et d’exercice d’Assouplissement  
+ l’Apprentissage des Cheminements et Technicité des figures de Contorsion 
 

• Parade d’accompagnement des mouvements 
Incluant l’apprentissage et l’accueil des manifestations corporelles et émotionnelles 
générées par la conséquence de la posture en contorsion aboutie, ou en cours 
d’aboutissement, ou en recherche d’accomplissement. 

 
Suite journée (en + du cours technique + Parade)/9 jours : 
 

• Théorie d’Anatomie et Physiologie spécialisée, liée à la Contorsion 
• Théorie de la Pédagogie adaptée à la discipline Contorsion et plus généralement à 

l’Enseignement de la Souplesse dans les mouvements lents 
• Accompagnement en conscience des étirements, des mobilisations, en Posturation 

d’assouplissement dans la détente 
• Approche de l’outil personnalisé et individualisé du pédagogue ou thérapeute 
• Mise en situation des stagiaires dans le rôle d’enseignant, de formateur ou de 

médiateur. 
 

11h/3 derniers jours : 
 

• Évaluation Technique + Théorique + Mise en Situation 
(Le Moyen et Contenu mobilisés pour la formation sont adaptables aux besoins et spécifiquement dans la 
cas de Handicape : Merci de nous contacter pour l’étude de la faisabilité). 
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SUPPORTS 
 

Les Cours Techniques de Contorsion sont bordés par la parole de l’enseignante 
omniprésente par son regard, son attention et sa bienveillance à pouvoir orienter les 
participants dans leur travail Technique, les parer en cas de besoin manifesté et conseiller 
en cas de question ou difficulté rencontrée. 

(PARER : accompagner calmement dans l’écoute, l’accueil et la bienveillance le 
mouvement d’assouplissement dans son déroulement) 

Des Fiches papier textes ou PDF, croquis et images, de belles présentations, + des audios et 
vidéos descriptifs, contenant l’ensemble de l’enseignement transmis, expliqué et démontré, 
viendront parfaire et illustrer le contenu de la Formation. 

Des tapis de sol, propres et confortables avec coussins de conforts, et poufs de supports, sont 
fournies dans la grande salle de cour. 

Une salle de repos permet à chacun de se ressourcer, se reposer ou prendre un instant de 
pause nécessaire au déroulé du vécu individuel. 

 

OUTILS & MÉTHODE 
 

La méthode de souplesse par l’art de la contorsion 
C’est une pratique de relâchement corporel et de renforcement, en douceur, des muscles et 
des articulations, suivi de postures de contorsion permettant à terme de réaliser les figures 
quotidiennes du métier du stagiaire avec une plus grand efficacité. 
 
La formation 
Les exercices proposés sont des mouvements de relaxation en étirements, de l’équilibre en 
souplesse, du renforcement des muscles profonds, accompagnés de recherches autour de la 
respiration profonde. 
 
Les cours de contorsion tels qu’abordés à travers la méthode Nadège Paineau reposent sur la 
mise en place de postures d’étirement gardées le temps de détendre les muscles superficiels 
afin d’engager les muscles profonds. Les postures sont donc maintenues plusieurs minutes et 
induisent un travail en conscience sur la respiration et des mouvements lents, pour la recherche 
de la détente articulaire. La pratique dure généralement entre 2h et 2h15. 
Il s’articule autour d’un début de cours axé sur les étirements et les exercices de respiration 
pour réveiller le corps et ses articulations, puis viennent des postures qui permettent l’activation 
de la musculature profonde pour finir sur des postures de contorsion tels que des équilibres sur 
les mains ou cambrés avec pied dans la main pour donner des exemples simples. 
Particularité de la Méthode Contorsion et explications 
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C’est une méthode d’assouplissement passif : c’est à dire que le corps s’allonge utilisant 
l’opposition d’un point à un autre du corps en cours de repos, et sans engager la fatigue 
musculaire. 
 
Enseigner et transmettre cette méthode  
La méthode contorsion est unique et n’utilise pas les techniques ou codifications ou 
cheminements corporels habituels des autres pratiques car elle induit le posé du corps dans le 
sol, le relâchement musculaire en profondeur, l’éclaircissement psychique par le temps de 
relaxation. 
 
Les Outils Mobilisés pour rendre opérationnels les Objectifs d’Acquis de la Formation : 
 
1 Pratiquer une découverte du corps avec le consultant, en analysant ses postures, et en 
s’appuyant sur des outils pédagogiques adaptés afin de proposer un accompagnement adapté 
à sa situation. 
2 Etablir son propre auto-portrait d’accompagnateur au développement personnel en réalisant 
un échange oral avec le consultant ou le groupe de consultants, tout en veillant aux 
particularités d’expression des PSH, afin de favoriser les processus de transformation et 
d’évolution personnelle du cheminement. 
3 Contorsionner son corps en coordonnant des techniques de respiration, de détente et de 
relaxation tout en exerçant des mouvements de tensions pour développer son potentiel 
individuel d’assouplissement 
4 Développer son plein potentiel en réalisant des figures de contorsion basées sur la maitrise 
des concepts de pesanteur, de souplesse et de bienveillance envers soi et interpersonnelle afin 
d’atteindre un équilibre global (corps et esprit) 
 

 
 

OBJECTIFS 
 

La certification a pour objectif d’apporter des compétences aux formateurs professionnels de 
l’univers de la danse et du cirque et du yoga. L’apprentissage et la pratique de la contorsion 
s’entremêlent à une éducation artistique mettant au cœur de l’action : le corps. 
 

Cette certification permet de vivre et d’accompagner l’apprentissage de la souplesse non 
extrême, de soutenir l’autonomie de soi et de l’autre, d’évoluer à son rythme, d’aller à la 
rencontre de sa perfection intérieure et d’allier assouplissement des articulations, des espaces 
intérieurs et bienveillance partagée. 

 
Les Objectifs opérationnels et évaluables de la formation 
La compréhension et l’intégration  
La transmission et médiation  
Les résultats d’acquis  
Les résultats de transmission 
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ACQUIS 
 

Cette formation offre d’acquérir : 

• Un enseignement technique et spécifique de la contorsion, 
• Un savoir-faire pédagogique pour les professeurs ou formateurs ou 

médiateurs ou coach afin d’enseigner la souplesse dans le respect du corps 
et la conscience corporelle, 

• Un support de transformation et d’évolution personnelle, 
• Un outil personnalisé et individuel. 
• Une technique de lecture et d’accompagnement des sensibilités et 

manifestations psychocoeurporelles 
 
A l’issue de la formation, le stagiaire sera capable d’identifier ses besoins 
d’apprentissages et les besoins de ses élèves, lui permettant d’accompagner et 
d’enseigner avec plus d’adaptabilité et professionnalisme 
 
 
La formation permet d’acquérir les compétences nécessaires à la mise en œuvre de l’art 
de la contorsion pour transmettre et pratiquer soi-même la souplesse et la relaxation. Au 
cours de la formation les stagiaires acquièrent :  

- Les connaissances liées à l’art de la contorsion 
- l’expérience de la contorsion par la pratique 
- l’art de transmettre les enseignements de la contorsion  

 
 

Complémentarité 
La Méthode Contorsion Nadège Paineau complète les pratiques de la danse, des métiers 
du cirques et du yoga. La pratique de l’art de la contorsion permet de réduire le risque de 
blessures lors de la réalisation de mouvements spécifiques et dans l’accomplissement de 
techniques spécifiques à aux métiers de publics ciblés (danse, acrobaties, étirements de 
yoga etc…) La technique Nadège Paineau permet également de perfectionner les 
techniques de tenue et de performance physique en proposant un repos maitrisé et 
approprié au corps.  

Opportunité 
Ces dernières années, l’ouverture croissante de centre de formation dans le domaine de 
la danse, notamment le pole-dance ou de centres de yoga, et l’actualisation des 
techniques dans les métiers du cirques, ont vu la demande de formation à l’art de la 
contorsion en préventif et en « curatif) augmenter significativement auprès de la société 
évolution oxygène. 
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L’avantage de l’assouplissement à travers la Méthode Contorsion Nadège Paineau 
 

- Les articulations sont déliées par des mouvements précis, lents et doux, 
- La respiration est maitrisée et employée pour accompagner les mouvements, 
- Les sensations du corps sont mieux ressenties. 

 
 
Bienfaits de la Méthode Contorsion Nadège Paineau 
 
La méthode de contorsion Nadège Paineau permet par une pratique régulière de : 
• Explorer l’étendue de sa propre souplesse dans un cadre rassurant. 
• Gagner en souplesse passive 
• Gagner en amplitude dans les articulations, 
• Détendre des muscles avec des exercices de respiration simple tout en 
 renforçant la musculature profonde, 
• Comprendre les tensions dans certaines articulations 
• Proposer aux pratiquants de meilleurs résultats dans l’amplitude des 
 mouvements, 
• Pratiquer et Enseigner dans le respect du corps, 
• Faire évoluer les pratiques de danse, de cirque et de yoga vers une meilleure 
 endurance et une meilleure gestion du « post-effort » 
 
 

PROGRÈS et SUIVI 

 Tout le long de la Formation, les moyens de progression sont adaptés à chacun et mesurés 
par un dialogue omniprésent. Il comprend les éléments de travail suivants : 

1. Le candidat pratique la découverte du corps avec le consultant : 
Il échange oralement avec son consultant : il mène un entretien semi-directif ou directif selon 
la recherche qu’il effectue 
Il obtient le consentement verbal du consultant pour réaliser les actes de toucher du corps. 
Il définit différents outils pédagogiques adaptés à son consultant, 
Il utilise au moins 2 techniques différentes de lecture et d’accompagnement, 
 
2. Le candidat participe à des réflexions individuelles et collectives pour établir un portrait 
d’accompagnateur et celui du/des consultant/s: 
Il adopte une écoute active, (prise de notes) 
Il réalise un autoportrait réflexif et se différencie des apprenants et des autres formateurs, 
Il définit un processus de transformation et d’évolution personnelle adapté à son consultant ou 
à son groupe de consultants, 
Il construit son autoportrait de pédagogue pour favoriser le lien avec le/les consultants et les 
pousser à suivre cette démarche 
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3. Le candidat exerce son corps à travers la contorsion : 
Il se prépare physiquement et mentalement à l’activité par des échauffements et un temps de 
méditation, 
Il évalue les risques encourus par soi-même et ou ses consultants et les en informes oralement 
et par des exemples en sécurité, 
Il réalise des exercices de respiration complet, et accompagne les consultants dans cet 
apprentissage 
Il réalise des contorsions en commentant ses actions puis les fait reproduire par les 
consultants 
 
4. Le candidat adopte un équilibre dans sa pratique pour atteindre et faire atteindre le plein 
potentiel individuel des consultants : 
Il transmet des conseils en matière d’hygiène de vie en lien avec la physiologie de chaque 
participant 
Il explique et met en œuvre devant les participants le concept de gravité, de souplesse, de 
bienveillance, avant de leur faire réaliser les actions menant à leur acquisition. 
Il ajuste son interprétation en prenant en considération l’état mental et physique des 
consultants, 
Il réalise un bilan de fin de séance avec les consultants et expose individuellement les progrès 
et les axes de progression de chacun. 
 

 

Le suivi continu des connaissances acquises sera écrit sur des supports 
d’évaluation individuels permettant au stagiaire de mesurer sa progression : 

- Auto Evaluation continue (1/jour) 
- Questionnaire ‘Questions réponses’ 
- Mise en situation  
- Questions/réponses à la formatrice ou au groupe 
- Entretien en groupe avec l’enseignante 
- Entretien individualisé avec l’enseignante sur demande 

Une attestation de suivi de Formation est délivrée /stage 
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LA VALIDATION – Qualification et attestation de formation 

 
A l’issue de la Formation, une attestation de formation est délivrée au stagiaire après 
évaluation des acquis techniques, théoriques (en référence au contenu des fiches écrites 
distribuées) et mise en situation de ‘’formateur’’ ou ‘’médiateur’’ d’enseignement de la 
souplesse en Contorsion. 
L’évaluation Finale est un moyen de vérifier ses acquis, de se motiver pour un objectif 
d’aboutissement et une occasion de ‘partage’ et de synergie de groupe. 

Les Modalités d’évaluation pour l’optention de la Validation sont organisées comme suit : 

Les épreuves finales se composent de 3 épreuves : 

Epreuve E1 – Accompagnement professionnel (épreuve pratique). 

Elle se compose de deux parties comme suite : 

- Le candidat réalise des figures de contorsion que le jury observe et évalue selon 
la grille de notation associée à l’art de la contorsion enseigné dans la formation. 

- Le candidat réalise un accompagnement dans le conditions réelles 
d’accompagnement professionnel. Le centre met à disposition un modèle pour réaliser la 
reconstitution d’accompagnement. 

Durée : 5 heures. 

Composition du jury: 2 professionnels de la danse et/ou des métiers du cirque, ou 
professeur de yoga, tous externes.  

Epreuve E2 – Etudes de cas (écrit) 

Le candidat répond à un ensemble de questions ouvertes demandant la mobilisation des 
connaissances théoriques et pratiques acquises au cours de la formation. Le format de 
réponses tient en un « dossier » de 15 pages. Les réponses doivent être argumentées, le 
candidat exprime ses réponses sous la forme de textes argumentatifs et de croquis pour 
illustrer ses réponses. 

Durée : 5h00. 

Composition du jury : 2 professionnels de la danse et/ou des métiers du cirque, ou 
professeur de yoga, tous externes. 
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Epreuve E3 – Résolution d’un cas pratique (oral) 

Le candidat échange avec le jury sur un cas pratique à résoudre à partir d’un sujet 
imposé. Le candidat répond à la problématique à l’oral et accompagne son argumentaire 
de figures de contorsion à titre d’illustration. 

Durée : 45 minutes 

Composition du jury : 2 professionnels de la danse et/ou des métiers du cirque, ou 
professeur de yoga, tous externes. 

 

 
 

LA FORMATRICE et créatrice de la Méthode d’enseignement FCNP® 
 
Nadège Paineau, 
est tout à la fois danseuse contorsionniste (Opéra de Paris), chorégraphe, 
scénographe et costumière pour les créations de spectacles puis pédagogue 
évolutive pour les cours de danse, et de contorsion auprès d'enfants et d'adultes  
(Centre des arts vivants, Centre Eléphant Paname à Paris, Flac Floc à Bussy saint 
Georges).  
 
Dans une démarche continue d’apprentissage et de découverte, elle est devenue 
Coach et Médiatrice psychoCoeurporelle, et formatrice éclaireuse, formée et 
diplômée en Ortho – Bionomy® (posturation et énergétique), en Massage Sensitif 
Camilli® de bien-être (psychocorporel), en Chrysothérapie (Médecine Science 
Egyptienne) et en Sonothérapie (Purification par le son) 

 

Nadège Paineau a créé la Méthode Formation Contorsion aux fins d’accompagner sa 
propre pratique professionnelle dans l’écoute, la bienveillance et la sérénité 
psychique, corporelle et physique. Ceci aux fins de ‘durer’ et poursuivre sa passion 
dans l’exercice de son métier dans les meilleures conditions.  

Elle a parallèlement et ensuite, transmis cette pratique à ‘ses élèves’ . 

la Formation FCNP est le fruit d’une expérimentation de 30 ans d’enseignement et 
de résultats. 
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DESCRIPTIF DE LA METHODE FCNP® 

 

Descriptif de la méthode de souplesse 

C’est une méthode de relâchement corporel et renforcement, en douceur, des muscles 
et des articulations, suivi de postures de Contorsion. 

Public tous niveaux 

Enfants ou Adultes, tout public, débutants ou avancés, professionnels, danseurs/ses ou 
artistes du cirque ou de la pôle dance ou du Yoga… 
Souhaitant s’assouplir dans la conscience du corps, relâcher les tensions, se sentir 
grandi, s’allonger, avec un nouveau regard sur soi. 

Composition et circulation de la séance  

Les exercices proposés sont des mouvements de relaxation en étirements, de l’équilibre 
en souplesse, du renforcement des muscles profonds, accompagnés de recherche autour 
de la respiration profonde et de l’observation de la circulation des fluides du corps. 

Esthétique détaillée 

C’est un travail minutieux qui recherche en priorité la précision 
de la lecture confortable des mouvements du corps, 
de l’occupation de l’espace dans les articulations déliées avec écoute 
de l’esthétique propre à chacun en osmose avec son chemin corporel de fluidité et 
d’aisance 
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 PAROLES DU MOT CONTORSION par Nadège 
 

CONTORSION DU CORPS, 
ESPRIT LÉGER (Article magazine) 

 
C comme conscience corporelle 
La contorsion est une opportunité fine et ravissante d’accéder à une forme de 
conscience corporelle en plusieurs étapes. 
Il faut d’abord assouplir le corps, les muscles, les tendons. Ça suppose un temps long de 
préparation.  Puis, on finit par lâcher prise.  
On se libère de toutes formes de pensée pour aller à l’essentiel de nous-même. 
 
O comme ouverture 
En contorsion, on ne transpire pas forcément, mais on peut ressentir un dégagement 
de chaleur. Le corps est comme une usine à gaz. 
La circulation des gaz à travers la lymphe, le sang, le système nerveux, provoque 
une réaction proche de l’électromagnétisme.  
Les articulations se dégagent et libèrent tout ce qui serait stocké là : les toxiques, les 
mémoiresanciennes. On peut avoir un éclair de conscience et l’impression de se diffuser, 
comme si notre corps devenait plus ample. 
C’est ce que j’appelle fondre dans l’espace. 
 
N comme neurosciences 
L’ouverture de conscience correspond à la dilatation de l’hypophyse et de 
l’épiphyse, derrière le troisième œil, proches du système nerveux central, qui va 
alors s’actionner et s’apaiser jusqu’à nous faire entrer dans un état sophronique, 
rencontré juste avant le sommeil. 
 
T comme Transformation 
En contorsion, il y a une transformation de l’être vers sa propre vérité, doublée 
d’une transformation physique : le corps va s’allonger, s’affiner.  
Un.e pratiquant.e de contorsion de haut niveau va gagner jusqu’à six centimètres en 
taille, et quand iel s’arrête, iel en perd également. 
 
O comme objectif 
Chacun.e doit s’approprier son objectif, que ce soit le grand écart ou les pieds sur 
la tête. Mais le cheminement est tellement important pour y accéder qu’il est 
souvent plus passionnant que l’objectif lui-même ! 
La contorsion n’est plus uniquement une discipline de cirque destinée à faire plaisir 
au public. Aujourd’hui, on est en quête d’un plaisir plus personnel. 
Beaucoup d’apprenti.e.s contorsionnistes aiment se sentir léger.e.s. 
 
R comme rééquilibre 
Petit à petit, on arrive à créer un équilibre corps-esprit. On obtient alors une 
espèce de satisfaction intérieure, et donc une ouverture du cœur. 
En se sentant mieux, on va plus volontiers s’aimer, dans une forme de vérité, 
personnelle, individuelle. Et ce sera de fait beaucoup plus évident d’aimer l’autre. Le 
rééquilibre se situe là. 
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S comme souplesse 
On peut tous.tes accéder à notre assouplissement. Mais les personnes qui ont les os 
plus ronds auront plus de facilité que celles qui ont les os plus pointus.  
Les contorsionnistes qui pratiquent depuis toujours n’ont pas d’arthrose, à 
condition que ce soit une pratique respectueuse du corps, non forcée, avec un 
objectif qui ne dépasse pas le potentiel physique ou la limite qu’on s’est fixée. 
 
I comme Invention 
À travers des prises de conscience, la découverte d’un nouveau corps, plus aisé, on 
doit s’inventer autrement et recomposer notre vie avec l’envie d’être plus léger.e, 
plus souple dans l’existence, plus tolérant.e avec nous-même et avec les autres. 
 
O comme Osmose 
En contorsion, on travaille le corps et on diffuse une chaleur vers l’extérieur, puis 
cette forme distillée revient vers la matière corporelle pour l’alléger.  
L’osmose, c’est l’accès à une forme de complétude entre le corps et ce que 
certain.e.s appellent l’aura, l’énergie : une parfaite combinaison des deux. 
 
N comme Nouveauté 
Nouveauté, parce quand on se contorsionne, on se découvre, 
on découvre l’autre, le monde, avec un nouveau regard. 
 
 
 
 Le parfait exutoire. 
 
 
Avis des stagiaires – Voici quelques exemples : 
 
 Appréciations sensibles des résultats des Objectifs de la Formation à 
travers le témoignage des stagiaires qui ont validés le cursus de la 
Formation Contorsion Nadège Paineau :  
 
1/ La Formation Nadège Paineau m'a permis de mettre en mots une vocation et de me 
l'approprier.  
Pédagogue par nature, il me manquait les règles, et la conscience pour transmettre. Il n'y a 
pas un jour, où je ne pense pas à Nadège. C'est une formation complète, ouverte, et 
introuvable. J'applique sa formation avec mes élèves. Il y a un vrai manque dans la 
pédagogie actuelle, et une réelle demande en face, des êtres qui veulent apprendre.  
Sa formation est applicable à tout métier, et à toute voie. Elle n'exclut personne, sauf peut-
être ceux qui ne sont pas prêts.  
J'ai appris le tact, la clairvoyance, la bonté du cœur, à me remettre en question pour le 
restant de mes jours car je sais désormais que l'ignorance est le principe même de l'écoute.  
La Formation Nadège Paineau s'adresse à toute personne cherchant sa voie par-dessus 
tout, elle coûte le prix de la vérité, et on en ressort vachement plus souple.  
Daphné Hausman  
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2/ La formation me permet de pouvoir ouvrir des créneaux de contorsion dans ma future 
structure à Nantes et j’ai de nombreuses demandes pour des stages en extérieur aussi.  
Clémence Labadi  
 
3/ La formation contorsion Nadège Paineau et l'obtention du diplôme m'ont permis d'enseigner 
la contorsion, en donnant mes propres cours ; cours particuliers de souplesse et contorsion pour 
adultes et ateliers de conscience corporelle pour des personnes porteuses de handicap.  
Gabrielle Raygade  
 
4/ Par cette invitation à se redécouvrir soi-même et les autres à travers les mots, le corps et 
le toucher, la fonction d'enseignant est plus belle encore car elle permet un regard neuf sur 
les élèves et donc un meilleur accompagnement, développant en parallèle un sentiment 
d'accomplissement et vous propulsant plus loin encore sur votre voie. Solaire.  
Cécile Koest  
 
5/Plus qu'un enseignement pédagogique, c'est une incursion poussée et extrêmement fine 
dans la recherche, la compréhension, la forme, et le rythme du vivant. Une formation qui 
vous mettra autant en épreuve qu'elle vous enseignera qui est l'autre, cet inconnu.  
La Formation Contorsion Nadège Paineau m'a permis d’acquérir des outils de langages du corps, une 
plus vaste compréhension du fonctionnement corporelle humain, de son influence psychosomatique et 
de ses mécanismes profonds. Elle prévient des relations de causes a effets qui découle de tous les cas 
que le praticien peut rencontrer lors de ses expériences à venir et nous rappelle une fois de plus à quel 
point le professeur est avant tout un élève.  
Hugo Rizzon. 
 
 
Appréciations professionnelles des Objectifs de la Formation à travers le 
témoignage des stagiaires qui ont validés le cursus de la Formation 
Contorsion Nadège Paineau : 
 
6/ La formation contorsion m’a permis dans un premier temps d’appliquer sur moi-même en tant 
que danseuse professionnelle et sur mes collègues de travail des techniques d’étirement en 
conscience en tenant compte de connaissances sur l'anatomie et l’importance de la respiration. 
Et ce, soit pour gagner en mobilité, soit pour la retrouver après l’apparition d’une tension 
musculaire après une ou plusieurs prestations en spectacle par exemple. Il arrive désormais 
régulièrement que les danseurs de ma troupe fassent appel à moi dès qu’ils ressentent une 
tension musculaire pour que je les aide à la faire disparaître, et il arrive quelquefois que l’on 
me demande des conseils sur un exercice à même de faire gagner en souplesse sans se faire 
mal. 
Je pense pouvoir dire que cette compétence est reconnue par mes collègues dans l’exercice de 
notre métier de danseur et qu’ils ont appris à me faire confiance pour ce qui concerne la 
mobilité des articulations en général. 
Dans un second temps, cela m’a permis d’ajouter cette compétence à mon CV et de le rendre 
plus attrayant en tant qu’enseignante, de me démarquer sur le marché de l’emploi des 
professeurs de danse. 
J’ai en effet mis en avant cette formation pour appuyer le fait que j’étais capable - en plus 
d’enseigner la danse classique - d’enseigner la souplesse, tant avec un objectif professionnel 
qu’avec un objectif de loisir et de mobilité. 
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J’ai été engagée en septembre dernier (2023) en tant que professeure de danse classique et la 
formation contorsion a été considéré comme un atout par ma directrice à tel point que 
j’enseigne désormais la souplesse et la contorsion à raison d’une heure par semaine pour un 
public adulte. La question de l’enseignement de cette discipline pour un public enfant dès la 
saison prochaine (à partir de septembre 2024) se pose également depuis que j’ai proposé un 
cours d’essai gratuit lors d’un stage il y a 2 mois (février 2024) et que les retours ont été 
positifs. Cela me permettrait d’ajouter une heure supplémentaire par semaine à mon contrat 
actuel. 
Laurianne Rachez 
 
7/ Étant professeure de danse classique D.E, la Formation Contorsion Nadège Paineau m’a 
fait évoluer de plusieurs façons. 
Elle a été l’occasion d’une remise à niveau de mon savoir-être en tant qu’enseignante. En 
effet, la formation prépare au rôle de pédagogue en mettant l’accent sur le devoir d 
exemplarité. La sécurité physique mais aussi psychoaffective des élèves est une notion 
primordiale abordée tout au long des différents modules. 
Elle m’a permis de compléter le contenu de mes cours de danse classique par des données 
anatomiques et techniques précises pour le placement des étirements et des postures de 
contorsion. Auparavant, j avais du mal à faire progresser mes élèves au niveau de leur 
souplesse, pourtant indispensable en danse. J’appréhendais de blesser ou de décevoir ceux 
qui n’ont pas la chance de posséder une souplesse naturelle. Grâce à la formation, je peux à 
présent accompagner chaque élève avec précision le respect de ses capacités. 
J’ai créé une association, pour organiser facilement cours et stages de contorsion. 
Je peux, sans doute aucun, témoigner de la plus-value professionnelle apportée par la 
Formation Contorsion Nadège Paineau car j ai pu grâce à elle compléter mes heures 
habituelles d’enseignement. 
Je donne en moyenne 2 semaines de stage de contorsion par an, réparties sur l année 
pendant les vacances scolaires qui regroupe une vingtaine d élèves par session. Ses élèves, 
tous danseurs, mettent en pratique lors de leur discipline respective les notions de 
contorsion abordées et je reste en contact avec eux s’ils ont des questions pour continuer à 
les faire progresser. Les précieux outils fournis par la Formation Contorsion font en quelque 
sorte boule de neige et leurs effets durent dans le temps. 
Si mon emploi du temps me le permettait, je donnerais des cours réguliers hebdomadaires 
car la demande est bien présente et je compte bien sur cette activité si jamais ma situation 
professionnelle venait à changer. 
La contorsion est une discipline difficile composée de points techniques précis et de sa 
didactique propre. On ne peut l’enseigner de façon sûre sans avoir suivie de formation et la 
Formation Contorsion Nadège Paineau remplie cette fonction avec excellence. 
Elle est à mes yeux un outil indispensable au métier de professeure de contorsion en lui-
même ou pour compléter l’enseignement de la danse. 
Anne Sophie Vassort 
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8/ - J'ai acquis énormément de connaissances malgré mon cursus d'éducateur sportif. La formation 
est très complète, notamment sur les postures spécifiques à la contorsion. Grâce à ça, je suis plus en 
confiante pour donner des cours. Nadège nous donne toutes les clefs pour assurer la sécurité de nos 
participants, mais aussi des exercices pour tout type d'élève, selon leur passé sportif, ainsi que les 
pathologies qu'on peut rencontrer lors de nos cours. Il est important de se former car ce n'est pas 
anodin la contorsion, on va chercher les limites du corps et il est important de ne pas improviser. Je 
pensais savoir des choses et finalement non, j'avais tout à apprendre.  
- La formation comprend aussi de l'anatomie, avec des explications sur les postures, et les bénéfices. 
On apprend aussi le langage du corps, qui est très utile pour comprendre les problématiques de nos 
pratiquants et les aider au mieux à débloquer leur corps. Nadège nous a apprit à parer en toute 
sécurité les participants de nos cours, nous avons un éventail d'exercices afin d'accompagner des 
débutant comme des vrais contorsionnistes.  
- Grâce à cette formation j'ai doublé ma fréquentation d'élèves à mes cours collectifs. L'approche 
est douce et bien rodée, les exercices sont spécifiques et réponde à une demande de mieux être. 
J'ai depuis grâce à cette formation développé un projet d'atelier de femmes, où l'on fait de la 
souplesse en tout petit groupe. Mais aussi, je fais des accompagnements en privé avec des gens qui 
n'osent pas intégrer les espaces de cours collectifs. Je suis en train de changer ma vie 
professionnelle depuis la fin de cette formation, car j'ai de plus en plus de demandes.  
- Depuis la formation j'ai donc développé un nouveau cours en temps que salarié d'une association, 
mais aussi ma clientèle en cours privé. J'ai doublé mon chiffre d’affaires grâce à cela. Je n'ai que des 
retours positifs sur cette méthode. Un grand merci à Nadège d'avoir changer ma vie. 
Marine Laffite 


	Nadège Paineau,

