TEMARIO FORMACION DE PROFESORES DE YOGA

(adaptado a la normativa estatal vigente: RD 1034/2011, de 15 de Julio)

MODULO FORMATIVO 1: DOMINIO DE LAS TECNICAS ESPECIFICAS DE
YOGA (150h)

Imparte: Sadananda (formador de profesores de Yoga)
1) ASPECTOS FILOSOFICOS Y ETICOS DEL YOGA

* Aspectos historicos y evolucién del Yoga,

* Las sendas clasicas del Yoga: Karma Yoga, Raja Yoga, Bhakti Yoga,
Jnana Yoga.

* Los 8 pasos del Ashtanga Yoga: Yama, Niyama, Asana, Pranayama,

Pratyahara, Dharana, Dhyana, Samadhi.

Yamas (ahimsa, satya, brahmacharya, asteya y aparigraha)

Niyamas (shaucha, santosha, tapas, swadhyaya, ishwara pranidhana)

Filosofia energética: koshas, chackras y nadis.

Introduccion a la mitologia hindu.

2) ASPECTOS TECNICOS DEL YOGA

* Definicion y beneficios de las asanas

* Estudio de las diferentes asanas: sirsasana, sarvangasana,
paschimottanasana, padahastasana, padanghustasana, pranatasana,
kurmasana, bhujangasana, salabhasana, virabhadrasana, dhanurasana,
matsyasana, sethubandasana, ustrasana, ardha matsyendrasana,
marichyasana, bharadvajasana jatara parivartanasana, utthita
trikonasana, nitambasana, konasana, parighasana, kakasana,
mayurasana, vrkshasana, garudasana, natarajanasa tuladandasa,
paksasana, ardha chandrasana, padmasana, siddhasana, mukthasana,
guptasana, vajrasana, swastiasana, sukhasana, savasana, advasana,
shanshankasana.

* Pranayama: kapalabhati, bhastrika y variantes, anuloma viloma, nadhi
sodana, surya y chandra bhedana, brahmari, sitthali, sitkari, ujjayi .

* Kriyas

* Mudras

* Bandhas: mula bandha, uddiyana bandha, jalandhara bandha.

* Mantras

* Técnicas de relajacion e interiorizacion.

MODULO FORMATIVO 2: PROGRAMACION DE ACTIVIDADES DE
INSTRUCCION EN YOGA (120h)

1) GESTION DE ESPACIOS Y RECURSOS MATERIALES
Imparte: Helena Pellat (Licenciada en Derecho)



* Como debe ser una escuela de yoga: condiciones de la sala de practica
y recursos materiales necesarios (colchonetas, cojines, bloques, mantas,
cintas, equipo de musica, incienso, etc.)

* Inventariado: calendario y hoja de control.

* Calendario de actividades

* Instrumentos de evaluacion del grado de satisfaccion de cada

practicante.

Seguridad y prevencidn de riesgos: normativa aplicable.

Proteccion de datos personales: normativa y protocolo.

Estrategias de marketing: vias de comunicacion y divulgacion.

Documentacién e informacion sobre los practicantes: edad, condicién

fisica, historial de salud, nivel técnico, experiencia, motivos que impulsan

a la practica, etc.

2) PROGRAMACION DE SESIONES DE INSTRUCCION EN YOGA

* Estructura de una sesién de yoga: fases, objetivos y duracion de la
actividad.

* Secuencias basicas, intermedias y avanzadas.

* Adaptacién de las sesiones a las necesidades y tipologia de los
practicantes:

o Yoga para embarazadas

Yoga suave para personas mayores

Yoga para niflos

Etc
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MODULO FORMATIVO 3: METODOLOGIA DE LA INSTRUCCION EN LAS
SESIONES DE YOGA (120h)

1) RECURSOS Y MATERIALES DE LA SESION DE INSTRUCCION EN
YOGA

* Caracteristicas de la sala de yoga
* Materiales de apoyo
* Seguridad y prevencion de riesgos en el desarrollo de la sesion

2) ANATOMIA Y BIOMECANICA APLICADAS AL YOGA

Musculatura y tejidos conectores
Sistema nervioso

Mecanica articular

Cinematica y cinética

3) METODOLOGIA APLICADA A LOS DIFERENTES TIPOS DE
PRACTICANTES

* Diseno de sesiones de instruccidon en yoga a partir de las necesidades
de los practicantes y de los recursos materiales disponibles (parte
practica).



MODULO FORMATIVO 4: PRIMEROS AUXILIOS (60h)

Imparte: Sergi Palacios (caporal de bomberos)
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Fundamentos de primeros auxilios

Soporte vital basico en primeros auxilios

Atencion inicial a emergencias mas frecuentes

Sistemas de recogida y transporte de accidentados

El botiquin de primeros auxilios

Actuacion general ante emergencias colectivas y catastrofes
Principios psicologicos y técnicas de comunicacion en situaciones de
accidente o emergencias.



