ACONDICIONAMIENTO FNNWES YN ELER Delegacion Galicia
FISICOENSALA DE

ENIRENAVY SNL[O) V/
POLIVALENTE

Programa avanzado en Yoga
120 horas

» Conocer los principios, la filosofia, los beneficios y las contraindicaciones de las diferentes posturas de Yoga
y, ser capaz de identificar y aplicar las posturas/secuencias adecuadas a las necesidades individuales del
practicante.

* Aplicar las técnicas de meditacién, relajacion y visualizacion.

» Elaborar secuencias y programas de Yoga segun el nivel de dificultad de ejecucion de las posturas, la fluidez
en las transiciones y los limites de cada practicante.

* Desarrollar la capacidad de hacer el correcto ajuste (correccion postural), utilizando los métodos verbal,

visual y tactil.

Asignatura:
Contenidos:
1er Bloque - (Bloque de iniciacion)

- Los conceptos generales de salud y Yoga.

- El fitness y el Yoga.

- El origen y la historia del Yoga.

- Introduccion a la filosofia del Yoga. La ética del Yoga (yamas y niyamas).

- Las ramas del Yoga.

- Principios del Yoga: control de la respiracion (pranayama).

- Las caracteristicas, fases, métodos y tipos de respiracion.

- Practica: Pranayama shitali-kumbhaka.

- El cuerpo sutil. Los centros energéticos.

- La preparacion para la practica. El control de la mente.

- El concepto y los aspectos generales del Hatha-Yoga.

- Taller: posturas asociadas a los chacras.

- Principios del Yoga: focos de atencion (drishtis), contracciones (bandhas), gestos energéticos (mudras),
posturas fisicas (asanas).

- Practica: Pranayama Ujjayi, Mula bandha, Uddiyana bandha y Jalandara bandha.

- Definicion de posturas fisicas y espirituales. Concentracion e inmovilidad en las posturas.

- Los fundamentos de los sistemas 6seo y muscular.
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2° Bloque -

- Taller: Estudio de las posturas tumbado boca arriba, de pie, en equilibrio y en flexion: beneficios (fisicos
y terapéuticos), restricciones y duracion.

- Los fundamentos de los sistemas circulatorio y respiratorio.

- La actitud corporal y su desarrollo. El equilibrio muscular y las cadenas musculares.

- El concepto y los principios de la Ashtanga Vinyasa Yoga. Consideraciones, restricciones y el ritual en la
practica.

- Alineamiento y ajuste. Movimiento y respiracion: vinyasa.

- Taller: Saludos al sol Ay B (suryanamaskar), utilizando los principios.

- Los fundamentos de los sistemas: digestivo y eliminatorio.

- Respiracion y diafragma. Estrés, relajacion y control ténico. Conciencia y control corporal.

- Practica: Ashtanga Yoga (posturas de pie, en equilibrio, flexidon y sentadas), utilizando los principios.

- Practica: Pranayama surya-bheda-kumbhaka.

- Los fundamentos de los sistemas: nervioso y endocrino.

- Taller: estudio y practica de las posturas sentadas/ beneficios (fisicos, terapéuticos y espirituales),
restricciones y duracion.

- Practica: Hatha Yoga (posturas de pie, en equilibrio, flexion y sentadas), utilizando los principios.

- Los fundamentos de los sistemas: mental (gunas) y energético.

- Aplicacion del cuestionario de constituciéon de la mente.

- Meditacion: concepto, tipos y beneficios.

- Practica: Meditacion Zazen (japonesa).

3er Bloque -

- Practica: Ashtanga Yoga (posturas de pie, en equilibrio, flexidon y sentadas), utilizando los principios.

- Practica: Meditacion Kadampa (tibetana).

- Visualizacion creativa: concepto y técnica (tedrica/practica).

- Practica en parejas: nociones basicas del ajuste en las posturas de pie, en equilibrio, flexion y sentadas.
- Practica: Hatha Yoga (posturas de pie, en equilibrio, flexion y sentadas), utilizando los principios.

- La relacion asanas/ musculos.

- Los musculos de la pierna y el pie.

- Yoga Nidra y Sankalpa: conceptos y técnica.

- Practica: Yoga Nidra y Sankalpa.

- Taller: estudio y practica de las posturas en extension y torsion/ beneficios, restricciones y duracion.
- Los musculos de la espalda.
- Estudio de los musculos de la parte anterior del tronco (abdominales) y su interacciéon con los musculos

vertebrales.
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- Estudio de los musculos de la cabeza y el cuello.

- Practica: Hatha Yoga (posturas de pie, en equilibrio, flexion, extension, torsion y sentadas), utilizando los
principios.

- Definicion, funcion y las técnicas de purificacion organica (kriya yoga).

- Practica: Kapalabati vatakrama, Antaranga Trataka y Nauli.

4° Bloque

- Practica: Ashtanga Yoga (posturas de pie, en equilibrio, flexion, extension, sentadas y torsion), utilizando
los principios.

- Practica: Meditacion Jnana- Yoga (yoghi).

- Estudio de los musculos del tronco, miembros inferiores y superiores.

- Practica en parejas: nociones basicas del ajuste en las posturas en extension y torsion/Taller.

- Taller: estudio y practica de las posturas inversas/ beneficios (fisicos, terapéuticos y espirituales),
restricciones y duracion.

- Practica: pranayama Bhastrika.

- Estudio de la ciencia Ayurveda: historia, filosofia y aspectos generales. Los cinco elementos (Eter, Aire,

Agua, Tierra, Fuego).

- Pelicula: Ayurveda/12 parte.

- Practica: clase de Ashtanga Yoga (de pie, en equilibrio, flexion, sentadas, extension, torsién y inversas),
utilizando los principios.

- La constitucién humana (Prakruti). Los humores (tridosha).

- Aplicacion del cuestionario de la constitucion individual en parejas.

- Pelicula: Ayurveda/22 parte.

Asignatura:
Contenidos:
- La enfermedad segun Ayurveda. El diagnéstico.
- Estilo de vida Ayurveda: dieta, digestion, rutina, higiene fisica y mental.
- Yoga y Ayurveda: pranayamas, mantras, meditacion y masaje.
- Practica: Posturas de Yoga para el desequilibrio del tridosha.
- Patologias: testes aplicados a la columna lumbar, flexores del cuadril, gluteos, pantorrillas y isquio

crural.
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- Taller: Ejercicios y asanas recomendados en las patologias de la columna cervical, dorsal, lumbar, sacro
lumbar y coccix (cifosis, escoliosis y lordosis).

- Disefio de secuencia de posturas para la practica diaria (secuencia facil). En parejas (prof. X alumno):
Profundizacion en la ejecucion de las posturas aprendidas y comprension del nivel basico.

- Practica: clase de Ashtanga Yoga (posturas de pie, en equilibrio, flexion, sentadas, extension, torsion,
inversas y meditativas), utilizando los principios.

- Practica: pranayama Murccha-Kumbhaka.

- Estudio de las fases de la mujer (menstruacion y juventud). Posturas indicadas y contraindicadas.

- Taller: Posturas indicadas para otras patologias: ciatica, artrosis, depresion, asma, hipertension,
hipotensién y obesidad.

- Practica: Hatha Yoga (posturas de pie, en equilibrio, flexion, extension, torsion, sentadas, inversas y
meditativas), utilizando los principios.

- La comunicacion al cliente. Las técnicas de comunicacion. La etiqueta del profesor de Yoga.

- Estudio de las fases de la mujer (embarazo, menopausia y vejez). Posturas indicadas y contraindicadas.
Pranayamas indicados.

- Disefiar secuencias indicadas para el periodo menstrual y la fase del embarazo.

Asignatura:

- Practica en grupo: clase de Yoga (posturas de pie, en equilibrio, flexiéon, sentadas, extension, torsion e
inversas), utilizando los principios y nomenclatura sanscrita. Profundizacion en los ajustes. Correccion
(visual, tactil y oral). Empatia y confianza.

- Valoracion del estado de salud y riesgo.

- Aplicacion en parejas de los cuestionarios de aptitud para la actividad fisica (Par-Q) y Factores de
Riesgo.

- Practica en parejas: Disefio de secuencia para la practica diaria (secuencia rapida). Revision del nivel

intermedio.

- Disefar secuencias que incluyen: posturas (asanas), contracciones (bandhas), gestos energéticos

(mudras), limpieza organica (kriya) y respiratorios (pranayamas), para las patologias: obesidad, hipertension,
asma y artrosis. Utilizar nomenclatura sanscrita.

- Valoracion de la postura corporal.

- La sesién de Yoga Program.

- Conclusiones, dudas. Profundizacion de todo el proceso de ensefianza aprendizaje realizado.
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