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FORMACION INTERNACIONAL EN YOGA DE
LIBERACION DE FASCIAS & CADENAS MUSCULARES

El cuerpo estd en constante movimiento por lo tanto en comunicacién continua, cada
gesto, cada movimiento, cada estimulo, cada sentimiento que se produce en nuestro ser
desencadena una cascada de reacciones biogquimicas.

Cada accién mecdnica, incluso la no accion, llegard hasta las células mds profundas de
nuestro organismo.

En esta formacién haremos un recorrido desde el citoesquelo hasta las lineas musculares
superficiales, uniendo a la anatomia de cada linea miofascial, la emocién implicita, la
orgdnica y su repercusion en el sistema de Chakras, trabajando un efecto psico-fisioldgico
en cada secuencia de Asanas.

Observaremos el alineamiento en las cadenas musculares para aprender a corregir o
ajustar las Asanas de forma mds adecuada.

El curso es tedrico-prdctico, con una prdctica vinculada al lenguaje corporal,
desbloguearemos las cadenas musculares y liberaremos las fascias a través de la practica
de Yoga.

EL YOGA ES UNA DE LAS DISCIPLINAS QUE MAS ESTIRA LAS CADENAS MIOFASCIALES, LAS
EQUILIBRA Y RESTAURA.

TEMARIO

¢ Intfroduccién a la Red Miofascial

1. Suimportante papel en la ecuacion movimiento / estabilidad
1. Todo esunared.
2. Elementos de la fascia.
3. Senalizacion de la fascia
2. Iensegridod: Interesante formula entre la tension / compresion / flexibilidad/
verza

e Estructura muscular y fascia

1. Tono muscular.

Puntos gatillo.

Rotura fibrilar (agujetas).

Tipologia de contraccion muscular.
Trofismo vy fibras musculares.

Como trabajar con el tejido conectivo (fascias).
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Tipos de estiramiento:
1. Pasivos.

2. Activos.



3. De inhibicion reciproca.
4. Dinamico-balistico.

5. Facilitacion neuromuscular propioceptiva.

e Posturas reconstituyentes y Meridianos Miofasciales comunes:
Linea anterior superficial.

Linea posterior superficial.

Linea lateral.

Linea espiral.

Lineas de los brazos.

Lineas funcionales.

Linea anterior profunda.
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« Practicas para este modulo:

1. Abrir las llaves: alineando el cuerpo con la linea de la gravedad.
2. Uso eficaz de los diferentes estiramientos para tus clases.

3. Las 7 claves para el estiramiento de la fascia. Practica segun la cadena
miofascial que desees frabajar

4. Liberar zonas con puntos gatillo: Como identificarlos y tratarlos en las Asanas.

Actitud mental: el poder de la Alegria (Mudita).

FORMADORA: SOFIA

* Formacién en Ashtanga y Pranayama con
Peter Taylor, Luxemburgo. 2007, 2008, 2009 vy
2010.

* Profesora formada en Anusara Yoga y Dharma
Yoga Tibetano del Corazoén.

* Formacién de profesora de Yoga Terapéutico.

* Profesora de Yoga por la World Yoga Alliance
en Tailandia e India.

e Mdster  Universitario  Mindfulness en la
Universidad de Valencia.

e En total mds de 700 horas de formacioén
acreditables por la Infernational Yoga Alliance.
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INFORMACION Y CONTACTO:

,11 [' | “

* Instituto Europeo de Yoga
» 657970633 / 635652247
* www.formacionyoga.com



