TEMARIO VINYASA YOGA + YOGA-COACH

(200/300 horas formativas)

MODULO 1

Historia del vyoga.
Definicién del yoga y objetivos.
Filosofia del Yoga.
Beneficios del yoga y del Hatha yoga.
Potencialidades subyacentes del Yoga.
Diferencias basicas entre Hatha yoga y Vinyasa yoga.
Bases posturales. Glosario técnico.
Anatomia de la respiracién.
Pranayama 1:
- Respiracién abdominal.
- Respiracién completa/toracica/Intercostal.
- Respiracién Ujjayi.
Técnicas de relajacidén 1.
Diseccidén postural + yoga-coach 1. Surya Namaskaras A,
Yoga
Bases del Yoga.
Introduccidén a la Meditacidn.
Técnicas de Meditaciédn 1
Qué es Meditaciédn.
Cbébmo meditar.

Objetivos y beneficios de la Meditacidn.

Médulo 2

Las sendas del Yoga.

Textos cléasicos relevantes del Yoga.
Tipos de Yoga. Practica y aprendizaje.
Neuroendocrinologia.

La Mente. Ondas cerebrales.

Técnicas de Relajacidén 2.

Los Dristhis.

Los 8 escalones del Yoga.

Introduccién a los Bandhas y aplicacidn.

Pranayama 2:
0 Respiraciones alternas y retenciones.

Los Koshas.
Diseccibébn postural + yoga-coach 2.

B vy modelo Hatha

Hatha Yoga como modelo de aprendizaje: Secuencias 1 y 2. Secuencias

béasicas.
Técnicas de Meditacidén 2.



Médulo 3.

e Mitologia Hindu.

e Chakras y Nadis.

e Técnicas de Relajaciédén 3.

e Técnicas de Meditacidén 3.

e Diseccidn postural + yoga-coach 3.

e Mantras y Mudras.

e Pranayama 3: Respiraciones de fuego 1.

e Hatha yoga como modelo de aprendizaje: Secuencias 3 y 4.

Bésicas.
e TIntroduccién a la Vinyasa.

Médulo 4

e Enfoque integral. El abrazo de otras metodologias.

e Diseccidédn postural + yoga-coach 4

e Pranas y Vayus.

e Técnicas de Relajacién 4.

e Técnicas de Meditacién 4.

e Gunas, Doshas y Dhatus

e El arte de la secuenciacién.

e Pranayama 4: Siktari, Shitali, Brahmari, Hado.
e Shatkarmas.

e Secuencias 5, 6 y 7. Modelo Hatha-vinyasa. Nivel medio.

e Técnicas de Vinyasa

Médulo 5
e Diseccidn postural + yoga-coach 5.
e Técnicas de Relajaciédn 5.
e Técnicas de Meditacién 5.
e Metodologia de observacidén del alumno.
e Psicologia del estiramiento.
e Pranayama 5: Bastrika, otras respiraciones.
e Vinyasas y Vinyasas asimétricas.

e Secuencias Vinyasa 8,9 y 10. Nivel medio-avanzado.

Médulo 6
e Diseccidén postural + yoga-coach 6.
e Técnicas docentes.
e Técnicas de Relajaciédn 6.
e Técnicas de Meditacidén 6.
e Pranayama 6: Otras respiraciones.
e Yoga como herramienta clarificadora.
e Metodologia del ajuste (Yoga-coach).

e Secuencias Vinyasa 11,12 y 13. Nivel medio-avanzado.

Secuencias



Modulo 7
e Diseccidn postural + yoga-coach 7.
e Técnicas de Relajacidén 7.
e Técnicas de Meditacidén 7.
e Pranayama 7: Otras respiraciones.
e Vinyasas avanzadas.
e Técnicas de Handstands.
e Secuencias Vinyasa 14, 15. Nivel medio-avanzado.

Médulo 8
e Marketing en Yoga.
e Curso Primeros auxilios.
e Diseccién postural + yoga-coach 8.
e Técnicas de Relajaciédén 8.
e Técnicas de Meditacién 8.
e Pranayama 7: Otras respiraciones.
e Vinyasas avanzadas 2.

Médulo 9 (extensién a 300 horas. Extensién certificativa en Kali Yoga Transitons
y Yoga Nidra + Nidra Evolutivo).

e Kali Yoga Transitions.

e Metodologia Kali Yoga para mejorar tus vinyasas.
e Yoga Nidra y Nidra Evolutivo.

e Diseccién postural + yoga-coach 9.

e Técnicas de Meditacidén 9.

¢chas realizado con nosotros la formacidén online de 200 h? Llamanos,
tendrads un enorme descuento para tus 300 h o para otro estilo de 200 h
online.



