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DETALLE DEL TEMARIO

PRACTICA: ASANA, PRANAYAMA, MEDITACION

El objetivo fundamental de la Formacién es que consolides tu préctica de yoga. Parra ello, realizaremos 20 préacticas
completas de 2 horas de practica de asana, meditacion y pranayama.

Ademés, uno de los blogues formativos més extensos es el de pedagogia y técnicas de ensefnanza donde aprenderés de
forma tedrica y préactica todas las posturas de yoga, asi como sus modificaciones, variantes, ajustes, errores comunes y
beneficios. También aprenderés a crear secuencias de posturas para poder ensefar la practica de yoga.




PEDAGOGIA: ASANA, PRANAYAMA, MEDITACION

Este serd el bloque més grande y en el que dedicaremos mas tiempo:

e Conceptos clave para la practica

e Posturas de calentamiento y savasana
e Saludos al sol

e Posturas de pie y de equilibrio

o Posturas de flexion y apertura de caderas
¢ Posturas de extension

e Posturas de torsion

e Posturas invertidas

e Posturas de equilibrio sobre las manos
e Posturas de yin yoga

e Posturas restaurativas

e Pranayama

e Meditacion




PEDAGOGIA: TECNICAS DE ENSENANZA

Se ensefardn las técnicas de yoga utilizando la metodologia del vinyasa, respiracién ujjayi,
bandhas y dhristi.

e Como crear una secuencia y vincular las posturas con la respiraciéon

e Alineamiento, ajustes, uso de soportes, alternativas y modificaciones
e Uso del lenguaje en una clase de Yoga

e Uso de la inteligencia y la creatividad a la hora de crear una secuencia
e laimportancia de la conexion entre el profesor y el estudiante

e Tipos de yoga

e Emprendimiento y marketing




PEDAGOGIA: PRACTICUM

Uno de los objetivos de la Formacién y una de las partes més bonitas, es que aprendas a dar una clase de yoga
después de haber afianzado e integrado todos los conocimientos, entendiendo la practica desde una perspectiva
individual y holistica, con una base sdlida y segura que te permitird avanzar en tu préctica y dedicarte a la ensefianza
si es tu objetivo.




FILOSOFIA

El yoga es mucho més que la practica de posturas. El objetivo es estudiar el Yoga en
profundidad y como estilo de vida que enfatiza la importancia de compartir, la compasién, la
contemplacion y la evolucién.

e Cronologia e historia

e (Grandes Maestros

e Conceptos claves del hinduismo. Deidades

e Budismo

e Terminologia sé&nscrita

¢ Upanishads. Koshas. Nadis

e Hatha yoga Pradipika.

e Bhagavad Gita.Karma, Bhakti, JAana y Raja yoga
e Yoga Sutras




ANATOMIA

Se ensefardn de manera tedrica y practica la anatomia y fisiologia del ser humano en
relacién con la practica del yoga.

e Anatomia sutil: los chakras
e Huesos

e Mdusculos

e Articulaciones y ligamentos
e Corazén

e Respiracién

e Digestion

e Sistema Urinario

e Sistema nervioso

e Sistema endocrino
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