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Curso de Profesor de Yoga de 500 horas
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le Prolesores Lmz\omwO:m. Una formacion que ha reunido

Ha completado las 500 horas necesarias para la Formacicn ¢
conocimientos teoricos y practicos en las ensenanzas tradicionales de yoga, asi como en las altimas tendencias.

Se han transmitido los 8 pasos de la Ciencia del Yoga, y haaprendido las ensenanzas basicas e intermedias del yoga.
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Profesor & Director del centro

S~



YogaOnex

ESCUELA DE YOGA

PLUS IOGA B65221343
¢/Industria 90-92, entl.62

08025 BARCELONA

Certifica que:
Claudia Marcela Ascue Garcia

Con DNI: 47926544H y fecha de nacimiento 15/11/1971 ha superado con éxito el curso de 500 horas de
formacion durante el periodo 2017 con el siguiente temario:

Filosofia del Yoga: Fundamentos culturales. Historia del yoga. La ciencia del yoga.

Los textos clasicos: Vedas. Upanishads. Bhagavad Guita. Yoga Sutras

Asthanga Yoga de Patanjali: Yamas. Niyamas. Asana. Pranayama: teoria y'técnicas fundamentales de
Pranayama. Pratyahara: control de los sentidos. Dharana concentraciéon. Dyana: Meditacién. Samadhi:

iluminacién

Las Sendas del Yoga: Karma yoga. Jnana yoga. Bhakti Yoga. Gnaja yoga
Introduccién a la mitologia hindd y Ayurveda

La mente y las bases del pensamiento positivo.

Practica de yoga:

Asanas: Estructura y propésitos de una sesidn de yoga. Una clase completa de yoga. Surya Namaskar
Post_uras Madre. Los grupos de posturas. Progresiones en las posturas. Beneficios Y contraindicaciones. La
tecnica. Principios de secuenciacidn. Yoga y embarazo. .

Los principales estilos de Yoga: lyengar Yoga. Prana Vinyasa Yo i i
. . g8a. Ashtanga Vinyasa Y
Yoga. Jivamukti Yoga. Dharma Yoga : yas8 Toga. Sivananda

- Pranay‘ama: Conceptos generales. Prana Yy energia. Técnicas de respiracion. Beneficios del
ranayama. Tipos de Pranayamas. Practica y método del Pranayama. Bhandas. Mudr )

consclente. as. Respiracidn

Kriyas: Técnicas de limpieza y purificacién.

Meditacién: técnicas de meditacion.
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Anilisis diagnéstico y evaluacién: Entrevista personal para la orientacién del alumno. Fichas de registro.
Test de valoracién y estado fisico/psicoldgico. Analisis de los resultados. Normas de Seguridad. Adaptacion a
los practicantes. Contraindicaciones. Proteccion de datos.

Lectura corporal. Relacionarse con el practicante, conocer las motivaciones e intereses. B
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Soportes informaticos para el registro de datos y evolucion del practicante/grupo.
Infraestructura. Espacios y materiales a utilizar. Control del uso de las instalaciones.

Programacion de actividades y gestion de recursos en actividades: Salud desde el Yoga. Habitos de )a’agiene
saludable. Purificacién. Coordinacion, fuerza, flexibilidad, potencia, equilibrio. Programacion en el émbito del
Yoga. Criterios de adaptacion a diferentes colectivos con necesidades especificas. Estructuras de ina sesién
de Yoga. Toma de conciencia, calentamiento, progresién, compensacién, relajacion, resgpiracion, y
meditacién. Soportes como cintas, pared, sillas, balones, bloques, mantas. Cojines. Ipventario vy
mantenimiento del material y sala. Acondicionamiento de la sala, luz, temperatura, humedad, olpres, ruidos.
Equipo de musica.

Programacion de las sesiones a lo largo del tiempo.

Centros, escuelas, gimnasios, centros civicos, hospitales, cadrceles, centros de trabajo.

Promocién e informacion de la actividad. Publicidad y estrategias de Marketing.
Metodologia y Pedagogia: Diseiio y direccién de sesiones. Instalacidn, recursos y materiales.

Metodologia de una clase. Voz, impostacién y ritmo. Lenguaje corporal. Creatividad y creacién de una clase.
Instrucciones para dictar. Ajustes verbales, ajustes avanzados, soportes y ayuda.

Adaptacidn de las sesiones.
Direccién y dinamizacidn de las sesiones de Yoga. Interaccién instructor-practicante.
Mini-grupos. Resolucién de conflictos. Técnicas de comunicacion.

~ Anatomia: Sistema dseo y muscular, respiratorio, digestivo, circulatorio. La pelvis. El cuerpo humano visién
conjunta. Biomecanica del Movimiento-Reflejos musculares. Cadenas musculares. Diafragma y caja tordcica.
Sistema glandular. Ondas cerebrales. '
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Coordinadora de Formacidn en YogaOne




