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BLOQUE |: BASES DEL YOGA.

Yoga: Definicion e Historia.

Bases del Yoga. Los 8 escalones.

Estudio de textos Yoguicos y adaptacion al enfoque personal y contemporaneo.

Psicologia Yoguica, modo de Vida y Espiritualidad: Chitta, Manas, Buddhi, Ahamkhara. Koshas.
Kriyas. Karma y Dharma. Teoria de la reencamacion. Prana y Vayus. Dhatus.

Yoga Tradicional versus vertientes actualizadas. Tipos de Yoga.

Yogas Dindmicos y Power Yoga-Yoga. Cuando, donde y para quién.

Deporte, Yoga y espiritualidad. Transformar el deporte en Yoga.

La experiencia personal de 14 afios fusionando Yoga y Deporte.

BLOQUE II: ANATOMIA.

Anatomia y fisiologia aplicadas al Yoga. Anatomia y fisiologia aplicadas especificamente a los Yogas Dindmicos.

La conciencia corporal y los sistemas dinamicos de Yoga.

BLOQUE IIl: ANATOMIA SUTIL Y APLICACIONES.

Unién Cuerpo-Mente-Conciencia. Hacer que las cosas sucedan.

Anatomia sutil aplicada al Yoga. Chakras, Mammas, Nadis y Meridianos.

Zonas de poder especificas.

Los Bandhas en Yoga. La mayor efectividad del Bandha a través de Power-Yoga.
Trabajo practico de Bandhas durante Asanas, karanas, Dhyana, Dharana y Pranayamas.
Los Bandhas como llaves hacia Savasana (Relajacion).

Drushti. La fijiacion para la expansion de la Conciencia.

BLOQUE IV: PRANAYAMA.

Pranayama Yoguico Bésico y Avanzado. Pranayamas de Transformacion.
Pranayamas de Transformacion en el deporte.

Ujjayi en los Yogas Dinamicos.
BLOQUE V: MEDITACION Y RELAJACION.

Pratyahara (Abstraccion). Importancia de Pratyahara en la Vida diaria. Actitudes.

Dharana (Concentracion). Qué es. Técnicas. Concentracion, Yoga y Deporte. Beneficios y Técnicas.
Mantrams y sonidos de Poder. Teoria y practica.

Dhyana (Meditacion). Qué es. Técnicas. Meditacion Evolutiva. Ensefiar a Mediitar.

Savasana (Relajacion). Qué es. Beneficios. Preparacion. Técnicas. Ensefiar a relajar.

BLOQUE VI: PRACTICA. APRENDIZAJE Y PROFUNDIZACION.

Asanas (Posturas) Nivel Basico, Intermedio y Avanzado.

Vinnyasa: Las transiciones del Yoga Dinamico. Fluidez meditativa.
Serles especificas de Hatha Yoga.

Series especificas de Power-Yoga.

Karanas y Surya Namaskaras (A, By otros).

Integracion simultanea de Asana, Bandha, Ujjayi y Drishti en la préctica.
Asanas y Pratyahara.

Variantes, ajustes, adaptaciones.
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BLOQUE VII: DOCENCIA |

Dindmicas de ensefianza. Aprendizaje del alumno y labor activa del profesor.
Conciendia corporal y Correccion postural. Asistencia directa e Indirecta al alumnado.
Técnicas de observacion, asistendia, correccion y motivacion.

Alineacion de la estructura corporal. La importancia de la base y Mulabandha.
Como ensefiar diferentes estilos: Hatha Yogas, Yogas Dinamicos Ensefiar Asanas y karanas.
Ensefiar Pranayama. Ensefiar Pranayama junto con Asanas.

Ensefiar los Bandhas.

Ensefiary guiar Pratyahara durante las sesiones.

Guiar las Meditaciones durante las sesiones.

Guiar la Relajacion durante las sesiones.

Centros fisicos de Poder.

El Hara en Power-Yoga. Realizar desde el Hara.

El efecto Airbag como aplicacion de la estabilidad postural.

BLOQUE VIII: DOCENCIA II

Técnicas para hablar en pablico.

Como impartir clase a practicantes de una Escuela de Yoga.
Coémo ensefiar a personas sin experiendia o Nivel Inicial.

Coémo ensefiar a alumnos de Nivel Medio y Avanzado.

Como impartir clase a practicantes de gimnasios.

Ensefianza a grupos numerosos.

Como impartir a nifios. Trabajar seguin edades.

Desarrollo Psicocorporal en la infancia (0-12 afios) Adolescencia.
Coémo Impartir dase a personas mayores.

Alumnos: Tipologias y Caracteristicas fisicas y psicoldgicas.
Trastomos Psicoldgicos.

Adaptaciones para personas con Discapacidad.

Discapacidades Fisicas y Psicologicas: tipologias mas comunes.
-Resolucion de Conflictos. Abordaje de casos especificos: higiene, pagos, incidencias
La labor del Yoga-Coacher. Yoga-Coach™

Practicas y perfeccionamiento..



