
YO
G
A IN
TEG
RAL Y M

ED
ITACIÓ

N
 

CO
N
 BASES EN

 YO
G
A TERAPÉU

TICO
Yoga Integral
Yoga Terapéutico
Yin Yoga
Yoga Fascial

Biom
ecánica del Yoga

Yoga H
ipopresivo

BLO
Q
U
E 1: FU

N
D
AM
EN
TO
S D
E AN

ATO
M
IA EN

 YO
G
A IN
TEG
RAL 

Y YO
G
A TERAPEU

TICO
•

Colum
na vertebral

◦
Evolució

n de la colum
na vertebral y funciones

◦
Estructura, vértebras tipo y sus m

ovim
ientos principales

◦
Regió

n cervical y dorsal
◦

Vértebras cervicales: típicas y atípicas
◦

Vertebras dorsales
◦

M
ú
sculos principales de la regió

n cervical y dorsal 
◦

Regió
n lum

bar
◦

Vértebras lum
bares, sacro y coxis 

◦
Principales m

ú
sculos im

plicados
•

Pelvis
◦

Anatom
ía: diferencia entre pelvis m

asculina y fem
enina

◦
D
os conceptos clave: anteversió

n y retroversió
n pélvicas

◦
M
ú
sculos principales im

plicados
◦

Suelo pélvico. Anatom
ía y funciones.

•
Extrem

idad superior
◦

 Articulació
n del hom

bro , brazo, codo y antebrazo
◦

M
anguito rotador

◦
M
ú
sculos principales im

plicados

•
 Extrem

idad inferior
◦

Articulació
n coxofem

oral, tibiofem
oral y patelofem

oral
◦

Ligam
entos y m

eniscos de la rodilla
◦

M
ú
sculos principales im

plicados
•

D
iafragm

a y core
◦

Anatom
ía del diafragm

a
◦

D
iafragm

a y respiració
n

◦
M
ú
sculos del “core” y su im

portancia en Yoga integral y terapéu-
tico.

BLO
Q
U
E 2:  YO

G
A IN
TEG
RAL CO

N
 BASES D

E YO
G
A TERAPÉU

TICO
•

Saludo al Sol y sus adaptaciones
•

Asanas de pie
◦

Beneficios, adaptaciones y errores m
ás com

unes 
•

Asanas de equilibrio
◦

Beneficios, adaptaciones y errores m
ás com

unes 
•

Asanas en extensiones decú
bito prono

◦
Beneficios, adaptaciones y errores m

ás com
unes 

•
Asanas de suelo 
◦

Beneficios, adaptaciones y errores m
ás com

unes 
•

Asanas de cierre
◦

Beneficios, adaptaciones y errores m
ás com

unes 
•

Asanas de fuerza
•

Asanas torsiones
◦

Torsiones pie
◦

Torsiones e inclinaciones laterales suelo



BLO
Q
U
E 3: BASES D

E YO
G
A TERAPÉU

TICO
•

Adaptaciones
•

Correcciones
•

Ajustes
•

Im
plem

entos

BLO
Q
U
E 4: YO

G
A TERAPÉU

TICO
 Y AD

APTATIVO
 ESPECIALIZAD

O
 

EN
 PATO

LO
GÍAS

•
Indicaciones adaptativas para las patologías osteom

usculares.
•

Indicaciones adaptativas para enferm
edades cardiovasculares.

•
Indicaciones adaptativas para enferm

edades neurodegenerativas.
•

Indicaciones adaptativas para las  enferm
edades inm

unoló
gicas.

•
Patologías m

ás com
unes a tener en cuenta: H

ernias, escoliosis, des-
com

pensaciones.

BLO
Q
U
E 5:  ASAN

AS Y BIO
M
ECÁ
N
ICA APLICAD

A
•

Biom
ecánica de las posturas aplicadas al yoga integral.

•
Biom

ecánica de asanas aplicado al Yoga terapéutico.

BLO
Q
U
E 6: YO

G
A H
IPO
PRESIVO

•
U
ddiyana Bandha y su relació

n con la técnica de hipopresivos
•

Suelo pélvico y diafragm
a en relació

n al Yoga H
ipopresivo.

•
Asanas a aplicar en Yoga H

ipopresivo.
•

Asanas de pie
•

Asanas de suelo

BLO
Q
U
E 7: YO

G
A &
 FASCIAS

•
D
efinició

n de fascia. Tipos. 
•

Cadenas m
iofasciales

•
Series y asanas principales para cada tipo de cadena

•
Posturas Yin y Yang

•
Trabajo con pelota m

iofascial

BLO
Q
U
E 8:YIN

 YO
G
A

•
Fundam

entos del Yin Yoga y Fascias 
•

¿Q
ué es el Yin Yoga?. H

istoria del Yin Yoga
•

Principios de la práctica
•

Los diferentes tejidos y beneficios de la práctica a nivel fisioló
gico

•
Base posturas Yin con énfasis en la parte inferior del cuerpo y varian-
tes

•
Creando secuencias con énfasis anató

m
ico

•
Yin yoga desde el punto de vista terapéutico

•
M
indfulness aplicado a Yin Yoga.

•
Ajustando en Yin Yoga I

•
Recorrido m

uscular por la parte superior del cuerpo.
•

Base posturas Yin con énfasis en la parte superior del cuerpo y va-
riantes.

•
M
edicina Tradicional China: Yin Yang y los 5 elem

entos
•

Anatom
ía del cuerpo energético en Yin Yoga: Los M

eridianos
•

Correlació
n M

eridianos y Vias M
iofasciales

•
Creando secuencias con énfasis energético

•
El aspecto Yang dentro de la práctica Yin

•
Ajustando en Yin Yoga II

BLO
Q
U
E 9:  TÉCN

ICAS D
E M
ED
ITACIÓ

N
•

Q
ué es M

editació
n.

•
Có

m
o M

editar.
•

Asana de m
editació

n
•

O
bjetivos y beneficios de la m

editació
n.

•
Estrategia postural en la M

editació
n.

•
Técnicas de M

editació
n de Yoga Integral.



•
N
euroendocrinología y su relació

n con la M
editació

n.
•

O
ndas cerebrales, actividad neuronal y M

editació
n.

•
Có

m
o enseñ

ar a M
editar.

BLO
Q
U
E 10 : TÉCN

ICAS D
E RELAJACIÓ

N
:

•
Principios de la Relajació

n.
•

Beneficios terapéuticos de la Relajació
n.

•
Bases de la Relajació

n.
•

Posturas de relajació
n.

•
Fisiología de la Relajació

n. N
euroendocrinología y Relajació

n.
•

Técnicas de Visualizació
n G

uiada.
•

Técnicas de Relajació
n enfocadas a la Sanació

n.
•

Có
m
o enseñ

ar a Relajarse.

BLO
Q
U
E 11: RESPIRACIÓ

N
 YÓ
G
U
ICA

•
Pranayam

as. La ciencia de la Respiració
n.

•
Fisiología de la Respiració

n.
•

M
ente y Respiració

n.
•

Técnicas de Pranayam
a Básicas y Avanzadas. Bioenergética Respira-

toria.
•

Có
m
o enseñ

ar las técnicas de Respiració
n Yó

guicas.

BLO
Q
U
E 12: FILO

SO
FÍA Y BASES D

EL YO
G
A

•
H
istoria del yoga.

•
D
efinició

n del yoga y objetivos.
•

Filosofía del Yoga.
•

Beneficios del yoga y del H
atha yoga.

•
Potencialidades subyacentes del Yoga.

•
Las sendas del yoga.

•
Los 8 escalones.

•
Textos clásicos relevantes del Yoga.

•
Tipos de yoga. Práctica y aprendizaje

BLO
Q
U
E 13: BIO

EN
ERGÉTICA Y AN

ATO
M
ÍA SU

TIL
•

Chakras
•

N
adis, 

•
Koshas

•
Vayus.

BLO
Q
U
E 14: D

O
CEN
CIA y APREN

D
IZAJE CO

M
O
 PRO

FESO
R

•
Có

m
o im

partir clases a diversos grupos.
•

Tono, Voz, Presencia y Coherencia.
•

D
uració

n, intensidad, observació
n.

•
D
iferentes m

odos de im
partir clases segú

n grupos, secuencias, tipos 
de asanas y capacidad.

•
O
bservació

n detallada de la estructura corporal del alum
no.

•
Estrategias de guía ante la tipología del alum

no.
•

Estrategias de guía en correcciones.
•

Estrategias de acercam
iento ante los ajustes.

•
Q
ué tener en cuenta al guiar una sesió

n.
•

Q
ué hacer y qué no hacer.

•
Inform

ació
n a tener en cuenta com

o profesor de Yoga.
•

Principios del Profesor de Yoga.
•

La im
portancia de la experiencia en la coherencia de lo que enseñ

as.


