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STAGE SOUPLESSE Intuitive Méthode CONTORSION 
Nadège Paineau® 

PROGRAMME – MàJ 2026 

 
Souplesse et Relaxation 

Ouverture et Conscience des espaces intérieurs du corps 
Rééquilibrage Corporel 

 

Le Stage permet de Pratiquer 
la Souplesse et la Relaxation 

à l’aide de l’Art de la Contorsion 
 

Un Bijou de Bien être... 
Se sentir grandit, 
allégé, 
Équilibré, 
comme une nouvelle dimension corporelle 

 
info@nadegepaineau.fr 

https://www.nadegepaineau.fr/stage-souplesse-contorsion-nadege-paineau 
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ORGANISATION 

STAGE INTENSIF de 18h réparties sur 3 jours  

encadré par Nadège Paineau 
entre 10h et 19h (horaires ajustés à chaque session) 

 

 
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.  
CONTACT : Nadège PAINEAU (présidente et référente pédagogie et handicape) 

 
 

 
Dispositions Financières 

Le prix du stage 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 lien Stripe 

- le paiement en une seule fois est proposé 
- ou 
- le paiement en 4*fois est possible 

 
 
 

PUBLIC 
 

Passionnés de la danse, de la pôle dance, du cirque, du yoga, de la 
Souplesse 
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REQUIS 

 
Ce Stage ne comporte pas de prérequis spécifiques hors mi: 

- Maîtriser le français (niveau b1) 

- Être passionné de la Souplesse ou Souhaiter vivement gagner en Souplesse avec 
le Cœur à l’Ouvrage 

- Se Prémunir d’un Certificat Médical d’Aptitude à la Pratique de ladite activité ’Contorsion’ 
 

 
CONTENU 

 
Chaque Stage 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 des manifestations corporelles lors de la pratique 

d’assouplissement . 

 
4 à 5H/jour : 

 
• 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: 

 
• Théorie d’Anatomie et Physiologie spécialisée, liée à la Contorsion 
• Science de la mobilité des Articulations 
• Accompagnement en conscience des étirements, des mobilisations, en Posturation 

d’assouplissement dans la détente 
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OUTILS 

 
 

• 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 de meilleurs résultats dans l’amplitude des mouvements, 
• Pratiquer dans le respect du corps, 
• Faire évoluer les pratiques de sport, de la danse, de cirque et de yoga vers 

une meilleure endurance et une meilleure gestion du « post-effort » 
 

 
MÉTHODE 

La méthode de souplesse intuitive 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. 

Le Stage 
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 3h. 
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 : 

 
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. 
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ACQUIS 

Ce STAGE offre d’acquérir : 

• Un enseignement technique et spécifique de la contorsion, 
• 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 
 

 
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. 

 
 

 
PROGRÈS 

Tout le long du stage, les moyens de progression sont adaptés à chacun et mesurés par un 
dialogue omniprésent. 

 
 
 

VALIDATION – attestation de Stage 

 
A l’issue du Stage, une attestation de suivi de Stage est délivrée au stagiaire après 
validation de sa présence. 

 
 

 
LA FORMATRICE et créatrice de la Méthode Contorsion Nadège Paineau® 

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). 

LA 
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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 Contorsion, aux fins d’accompagner sa propre 
pratique professionnelle dans l’écoute, la bienveillance et la sérénité psychique, 
corporelle et physique. Ceci, dans l’espoir 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 35 ans d’enseignement et 
de résultats. 
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CONTORSION DU CORPS, 
ESPRIT LÉGER (Article magazine) 

 

 
PAROLES DU MOT CONTORSION par Nadège 

 

 
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. 
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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. 
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. 
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