TEMARIO Formacién YOGA Y ALIMENTACION. RE-EVOLUCION CONSCIENTE.
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STUDIO DE YOGA Y SALUD

Modulo formativo BASES DEL YOGA

e Historia del yoga.

¢ Definicién del yoga y objetivos.

¢ Filosofia del Yoga.

¢ Beneficios del yoga.

e Las cuatro sendas del yoga.

e Los 8 Ramas del practicante.

e Los Sutras de Patanjali.

e Tipos de yoga. Practica y aprendizaje.
e El Cambio de Era de Piscis a Acuario.
e Sadhana, tu practica diaria.

Médulo formativo POSTUROLOGIA YOGUICA

e Los tipos de posturas

e Estiramientos y calentamientos.

e Saludos al Sol. Namaskaras y Karanas.

e Como realizar las asanas.

e Correcciones y adaptaciones de cada postura.

e Variaciones posturales segun lesiones.

e Conciencia corporal, coherencia y respeto hacia el cuerpo.
¢ Beneficios y contraindicaciones de cada postura.

e Series y Secuencias de Yoga Integral y Hatha Yoga.

¢ Vinyasa: Fluir en el Yoga Integral.

Modulo formativo RESPIRACION YOGUICA

¢ Pranayamas. La ciencia de la Respiracidn.

e Efectos, beneficios generales.

e Mente y Respiracion.

e Técnicas de Pranayama Basicas y Avanzadas. Alquimia Respiratoria.

Modulo formativo TECNICAS YOGUICAS BASICAS

e Sat-Karmas y Kriyas. Practicas ydguicas de limpieza.
e Los Mudras, llaves para la energia.

¢ Bandhas. Cierres Psico-fisicos.

e Dristhis. Enfoques externos e internos.

Médulo formativo RELAJACION

e Principios de la Relajacion.

¢ Beneficios terapéuticos de la Relajacion.
e Bases de la Relajacion.

e Posturas de relajacion.

e Técnicas de Visualizacién Guiada.

e Técnicas de Yoga Nidra.

Moédulo formativo MENTE Y MEDITACION

e Qué es Meditacion.



e Como Meditar.

e Objetivos y beneficios de la meditacién.

e Estrategia postural en la Meditacion.

¢ Tipos de Meditaciones.

e Practicas de Meditacion.

¢ Mantras. Sonidos Sagrados.

¢ Mente, Neuroendocrinologia y su relacidn con la Meditacion.
e Técnicas de Creacion Consciente de la Realidad. CCR.

e Como enseiar a Meditar.

Médulo formativo ANATOMIA SUTIL Y FISIOLOGIA

e Bioenergética y Anatomia Sutil en el Yoga: Chakras, Nadis, Koshas y Vayus.

e Anatomiay Fisiologia aplicada al Yoga.

e Columna vertebral y Yoga. Biomecanica de la columna.

e Articulaciones y anatomia de las principales zonas implicadas en la prdactica del Yoga.

Médulo formativo ALIMENTACION CONSCIENTE

¢ Que es la alimentacion de nueva consciencia.
e Coherencia alimenticia en el Yoga.

e Ingredientes de la cocina consciente.

e Preparando, sirviendo y disfrutando tu alimento.
e Digiriendo y eliminando tu alimento.

e Digestion y absorcion de nutrientes.

e Efectos de los alimentos en tu cuerpo.

e Recomendaciones para menus equilibrados.
e Pirdmide alimentaria.

e Elaboracién de menus equilibrados.

e Elaboraciéon de menus semanal.

e Dieta estandar.

e El cambio a una alimentacidn natural.

e El Reajuste.

e Organizacién de una cocina saludable.

e Las 5 transformaciones de la energia.

e Caracteristicas de los elementos.

e Introduccidn a la Ayurveda.

e Los Doshas.

e Platos basicos.

Médulo formativo ALIMENTACION ESTACIONAL
TEMA 1 Otoio Consciente (Metal)

e Caracteristicas del Elemento Metal.
e El sabor picante segun la Ayurveda.
e Ayunando.

e Ayuno: desintoxicacién 3 dias.

e Platos de otofio.

e Secuencias de Yoga.

TEMA 2 Invierno Consciente (Agua)

e Caracteristicas del Elemento Agua.
e Elsabor salado segun la Ayurveda.
e Elconcepto deYinyYang.

e Platos de invierno.

e Secuencias de Yoga.



TEMA 3 Primavera Consciente (Madera)

e Caracteristicas del Elemento Madera.
e Elsabor acido segun la Ayurveda.

e Los problemas de peso.

e Los antojos.

e Dietas de adelgazamiento.

e modelo Q3+4.

e Dietas Hp.

e Platos de primavera.

e Secuencias de Yoga.

TEMA 4 Verano Consciente (Fuego)

e Caracteristicas del Elemento Fuego.

e Elsabor amargo segun la Ayurveda.

e El equilibrio acido-alcalino en la alimentacion.
e El equilibrio hidrico y la alimentacidn.

e Paltos de verano.

e Secuencias de Yoga.

TEMA 5 Verano tardio Consciente (Tierra)

e Caracteristicas del Elemento Tierra.
e El sabor dulce segun la Ayurveda.

e Platos de varano tardio.

e Secuencias de Yoga.
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