
 

 

FORMACIÓN INTERNACIONAL EN YOGA DE 
LIBERACIÓN DE FASCIAS & CADENAS MUSCULARES 

El cuerpo está en constante movimiento por lo tanto en comunicación continua, cada 
gesto, cada movimiento, cada estímulo, cada sentimiento que se produce en nuestro ser 
desencadena una cascada de reacciones bioquímicas. 

Cada acción mecánica, incluso la no acción, llegará hasta las células más profundas de 
nuestro organismo. 

En esta formación haremos un recorrido desde el citoesquelo hasta las líneas musculares 
superficiales, uniendo a la anatomía de cada línea miofascial, la emoción implícita,  la 
orgánica y su repercusión en el sistema de Chakras, trabajando un efecto psico-fisiológico 
en cada secuencia de Asanas. 

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

El curso es teórico-práctico,  con una práctica vinculada al lenguaje corporal, 
desbloquearemos las cadenas musculares y liberaremos las fascias a través de la práctica 
de Yoga. 

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

TEMARIO 
• Introducción a la Red Miofascial  

1. Su importante papel en la ecuacio ́n movimiento / estabilidad  

1. Todo es una red. 

2. Elementos de la fascia. 

3. Sen ̃alizacio ́n de la fascia  

2. Tensegridad: Interesante fo ́rmula entre la tensio ́n / compresio ́n / flexibilidad/ 
fuerza  

• Estructura muscular y fascia  

1. Tono muscular.  

2. Puntos gatillo.  

3. Rotura fibrilar (agujetas).  

4. Tipología de contraccio ́n muscular.  

5. Trofísmo y fibras musculares.  

6. Co ́mo trabajar con el tejido conectivo (fascias).  

7. Tipos de estiramiento:  

1. Pasivos. 

2. Activos. 



3. De inhibicio ́n recíproca. 

4. Dina ́mico-balístico. 

5. Facilitacio ́n neuromuscular propioceptiva.  

• Posturas reconstituyentes y Meridianos Miofasciales comunes: 
1. Línea anterior superficial. 
2. Línea posterior superficial. 
3. Línea lateral. 
4. Línea espiral. 
5. Líneas de los brazos. 
6. Líneas funcionales. 
7. Línea anterior profunda. 

 

• Pra ́cticas para este mo ́dulo:  

1. Abrir las llaves: alineando el cuerpo con la línea de la gravedad.  

2. Uso eficaz de los diferentes estiramientos para tus clases.  

3. Las 7 claves para el estiramiento de la fascia. Pra ́ctica segu ́n la cadena 
miofascial que desees trabajar  

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

5. Actitud mental: el poder de la Alegría (Mudita).  

 

FORMADORA: SOFÍA 

• Formación en Ashtanga y Pranayama con 
Peter Taylor, Luxemburgo. 2007, 2008, 2009 y 
2010. 

• Profesora formada en Anusara Yoga y Dharma 
Yoga Tibetano del Corazón. 

• Formación de profesora de Yoga Terapéutico. 
• Profesora de Yoga por la World Yoga Alliance 

en Tailandia e India. 
• Máster Universitario Mindfulness en la 

Universidad de Valencia. 
• En total más de 700 horas de formación 

acreditables por la International Yoga Alliance. 

 

 

 

 

 

INFORMACIÓN Y CONTACTO: 

• Instituto Europeo de Yoga 
• 657970633 / 635652247 
• www.formacionyoga.com 


