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Temario Completo

O]

Introduccion

1.1, Bienvenida y objetivos del curso.
12. Estructura del programa vy requisitos de
certificacion.

1.3. Codigo de ética y conducta del estudiante.

1.4. Expectativas y compromisos.

07

Historia y Filosofio
del Yogo

2.1. Origenes del yoga: desde los Vedas hasta
la actualidad.

2.2 Los caminos del yoga: Bhakti, Jnana,
Karma y Raja Yoga.

2.3. Introducciéon a los textos fundamentales:
Bhagavad Cita, Yoga Sutras y Hatha Yoga
Pradipika.

2 4 Mantras y mudras.

O3

Anatomia v Fisiologio
aplicada al Yogo

3.1 Principios bdasicos de anatomia vy
biomecanica.

3.2. El sistemna musculoesquelético

3.3. Fascia.

3.4. Columna.

3.5, El sistema nervioso vy la respuesta del
cuerpo al estrés .

3.6. El sistema respiratorio, la importancia del
diafragma vy el sistema circulatorio.

3.7. El sistema digestivo.

3.8. El sistema endocrino.

04

Cuerpos sutlles

4.1, Cuerpos sutiles: chakras, nadis, bandas,
koshas y vayus.

05

Asanas: écnica,
Alineacion y Beneficlos

5.1. Principios de alineacion segura.
5.2. Surya Namaskar.
5.3 Categorias de posturas:
Ol.Posturas de pie.
02 Posturas de equilibrio.
08.  Posturas de suelo.
O4.  Flexiones hacia adelante.
05, Extensiones.
06, Torsiones,
O7.  Aperturas de cadera.
08.  Inversiones.
09.  Equilibrio de brazos.
10.Posturas de cierre y restaurativas.
5.4. Tipos de secuencia.

06

Pranayamay
Respiracion Consclente

6.1. ¢ Qué es el pranayama?
6.2. Tipos de pranayama.

O/

Meditacion y
Mindfullness

7.1 Fundamentos y beneficios de la
meditacion.

7.2 Técnicas basicas de meditacion
(Anapanasati, Metta Bhavana, Japa mantra)
7.3. Practica de mindfulness vy su integracion
en la vida cotidiana.

7.4. Relacion entre meditacion y neurociencia.

038
Ayurveda

8.1. Introduccién al Ayurveda y al estilo de
vida yéguico.

8.2. ¢ Qué son los Doshas?

8.3. Los Gunas.

07

Metodologia de lo
EnseAanzo

Q1. Principios de la ensenanza.

9.2. Cémo estructurar una clase de yoga

9.3 Lenguaje y comunicacién en la ensenanza
9.4. Adaptacion de clases a diferentes niveles
de estudiantes

9.5. Etica y rol del maestro de yoga

10

£l Negoclo del Yoga'y
Profesionalizacion

10.1. Creacién de marca personal y marketing
para instructores de yoga.

10.2. Aspectos legales y certificacion Yoga
Alliance.

10.3. Etica y responsabilidad profesional.



