FRXQUARIAN

STUDIO DE YOGA Y SALUD

TEMARIO Formacion YOGA Y MEDITACION

A. Médulo formativo BASES DEL YOGA

Historia del yoga.

Definicion del yoga y objetivos.
Filosofia del Yoga.

Beneficios del yoga.

Las cuatro sendas del yoga.

Los 8 Ramas del practicante.

Textos clasicos relevantes del Yoga.
Los Sutras de Patanjali.

. Tipos de yoga. Practica y aprendizaje.
10 El Cambio de Era de Piscis a Acuario.
11. Sadhana, tu practica diaria.
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B. Médulo formativo POSTUROLOGIA YOGUICA

Los tipos de posturas

Estiramientos y calentamientos.

Saludos al Sol. Namaskaras y Karanas.

Coémo realizar las asanas.

Correcciones y adaptaciones de cada postura.

Variaciones posturales segun lesiones

Ajustes y ajustes avanzados de cada postura.

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

10 Series y Secuencias de Yoga Integral y Hatha Yoga.
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C. Médulo formativo RESPIRACION YOGUICA

Pranayamas. La ciencia de la Respiracién.

Fisiologia de |la Respiracién. Aparato respiratorio.

Efectos, beneficios generales.

Mente y Respiracién.

Técnicas de Pranayama Bdsicas y Avanzadas. Alquimia Respiratoria.
Cémo enseiiar las técnicas de Respiracion Yoguicas.
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D. Médulo formativo TECNICAS YOGUICAS BASICAS

Sat-Karmas y Kriyas. Practicas yoéguicas de limpieza.

Los Mudras, llaves para la energia.

Bandhas. Cierres Psico-fisicos.

Dristhis. Enfoques externos e internos.

Dharanas. Concentraciones de Yoga Tradicional y Yoga Integral.
Vinyasa: Fluir en el Yoga Integral.

Alimentacién Consciente. Coherencia alimenticia en el Yoga.
Mantras. Sonidos Sagrados.
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E. Médulo formativo RELAJACION

Principios de la Relajacion.

Beneficios terapéuticos de la Relajacion.

Bases de la Relajacion.

Posturas de relajacion.

Técnicas de Visualizacion Guiada.

Técnicas de Yoga Nidra.

Técnicas de Relajacién enfocadas a la Sanacion.
Cémo enseiiar a Relajarse.
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F. Médulo formativo MENTE Y MEDITACION

Qué es Meditacion.

Cémo Meditar.

Objetivos y beneficios de la meditacion.

Estrategia postural en la Meditacion.

Tipos de Meditaciones.

Practicas de Meditacion.

Mente, Neuroendocrinologia y su relacién con la Meditacién.
Técnicas de Creacién Consciente de la Realidad. CCR.

Cémo ensefiar a Meditar.
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G. Médulo formativo ANATOMIA SUTIL Y FISIOLOGIA

Bioenergética y Anatomia Sutil en el Yoga: Chakras, Nadis, Koshas y Vayus.
Anatomia y Fisiologia aplicada al Yoga.

Columna vertebral y Yoga. Biomecanica de la columna.

Patologias comunes a tener en cuenta: Hernias, escoliosis, descompensaciones.
Articulaciones y anatomia de las principales zonas implicadas en la practica del
Yoga.
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H. Mddulo formativo DOCENCIA y APRENDIZAJE COMO INSTRUCTOR

Coémo organizar una clase

Coémo impartir clases a diversos grupos.

Tono, Voz, Presencia y Coherencia.

Duracion, intensidad, observacion.

Espacio y accesorios.

Diferentes modos de impartir clases segln grupos, secuencias, asanas y
capacidades.

7. Observacion detallada de la estructura corporal del alumno.

8. Estrategias de guia ante la tipologia del alumno.

9. Estrategias de guia en correcciones.

10. Estrategias de acercamiento ante los ajustes.

11. Qué tener en cuenta al guiar una sesion.

12. Qué hacer y qué no hacer.

13. Informacién a tener en cuenta como profesor de Yoga.

14. Principios del Profesor de Yoga.

15. La importancia de la experiencia en la coherencia de lo que ensefias.
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