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INSTITUTO DE YOGA Y AYURVEDA






OBJETIVOS

ESTRUCTURA

No buscamos que acumules posturas, sino que
entiendas el cuerpo desde dentro. Trabajamos la
fascia como la red que conecta respiracion, tejido y
movimiento en una sola inteligencia, y Ila
biomecanica real, la que viene de las artes marciales
internas y no de un manual de anatomia, para que
sostengas una postura desde la estructura, no desde
la fuerza ni la forma copiada.

PROFUNDIDAD

No creemos en la certificacion exprés. El itinerario
esta pensado en dos modulos consecutivos para
que el cambio ocurra en tu cuerpo, no solo en el
papel: 1o que se siembra en el primer nivel florece
en el segundo, y cada técnica —pranayama
avanzado, los cinco vayus, meditacion, Yamas y
Niyamas— se vive antes de ensefiarse.

RECONOCIMIENTO

La formacion cumple Ila Cualificacion de
Instructor de Yoga del Ministerio de Educacion,
publicada en el BOE del 4 de agosto de 2011. Es un
titulo oficial, no un certificado de escuela, y esta
construido asi para que puedas ensefiar con un
respaldo real.

APLICACION

Aprenderas alimentacion practica desde el Yoga
Ayurvédico, y a llevar todo esto a contextos donde
de verdad hace falta saber lo que se hace: embarazo
y parto, trauma, yoga oncologico y restaurativo.



METODOLOGIA

A través de seminarios tedricos,
practicas fisicas, observacion mental y
emocional, meditacion y trabajos
espirituales practicos, vamos
introduciendo al estudiante en una
forma distinta de practicar y vivir el
yoga: una forma distinta de relacionarse
consigo mismo y con su entorno, desde
la aceptacion y la responsabilidad.

El curso se imparte un fin de semana al
mes, y entre fines de semana
proponemos trabajos vivenciales para
seguir profundizando en la practica
personal.

Todos los seminarios, practicos y
teoricos, se graban en video. Puedes
verlos en nuestra plataforma online
todas las veces que quieras, durante 18
meses.

FORMACION DE PROFESORES DE YOGA Y AYURVEDA



NIVEL 1
PROFESOR DE YOGA

Los cimientos

En este modulo mostramos las bases
conceptuales y practicas para la correcta
ejecucion de asanas, pranayamas iniciales
y meditacion, asi como los cimientos
¢ticos y espirituales del yoga. Creamos la
alineacion esquelética y articular que
sentara las bases para el nivel siguiente.

Duracion total del modulo
200 horas: RYT 200

NIVEL 2
PROFESOR AVANZADO DE YOGA

El trabajo de la energia.

En este nivel entramos en la comprension
y practica energética a través de los nadis,
los marmas y la fascia. En el nivel
anterior construimos la estructura solida
que ahora nos permite ir mas alla:
aprendemos a cargarla de energia, a
trabajar desde la fascia y a entender qué
significa la tensegridad en las posturas.

Duracion total del modulo
350 horas: RYT 500

275 horas lectivas
75 horas de elaboracidon con tutorias
presentacion de memoria final



PROGRAMA NIVEL 1

Oraciones y Mantras

-Canto de apertura de grupo y canto de apertura personal
-Shanti mantra o cierre
-Bija mantras

Series de Pranayama

-Respiracion yogui, Kapalabhati, Nadi Suddi, Suryabedana,
Ujjayi, Bastrika, Bramari, Shitali, Shitkari

Anatomia del movimiento

-Conceptos anatomicos generales.

-Anatomia en movimiento

-Clasificacion de las articulaciones

-Sistema musculoesquelético

-Columna vertebral. Osteologia y movimientos principales
-Cintura pélvica

-Cintura escapular.

-Musculatura abdominal

-Musculatura del sistema respiratorio

Practicas Asanas

-Surya Namaskara (12 asanas)

-Serie de Vrikshasana o equilibrio. (7 asanas)

-Serie de Trikonasana o posturas de pie. (9 asanas)

-Serie Paschimottasana o flexion hacia adelante (10 asanas)
-Serie Chakrasana (16 asanas)

-Serie Sirsasana (3 asanas)

-Apertura de caderas (6 asanas)

-Torsiones (3 asanas)

-Equilibrio de manos (2 asanas)

-Serie Sarvangasana (6 asanas) Trabajo Fascial y el Yoga



PROGRAMA NIVEL 1

Presentacion de la fascia

--Principales meridianos miofasciales y asanas
-Fuerza fascial y la unidad corporal

Filosofia y Espiritualidad. Estudio de los
Sutras

-Patafijali, pensamiento y contexto

-Yoga Sutra

-Sadmadhipaddah y la definicion de yoga
-Saddhanapaddah y el camino de la unidn
-Vibhutipadah y la iluminacién
-Kaivalyapaddah o la mente como escollo

Metodologia de la instruccién en
sesiones de Yoga

-Exposiciones tedricas de sobre conceptos yoguicos
-Demostraciones practicas de todas las técnicas

-Trabajo personal del alumno para su integracion y
evolucion

-Metodologia de una clase

-Lenguaje corporal y modulacion de la voz

-Correcciones y ajustes basicos

-Como crear secuencias

-Adaptacion de la practica segun nivel

-Instrucciones para ensefiar

Diseio y direccién de sesiones de
Yoga

-C6émo preparar una clase de yoga

-Diferentes objetivos y orientaciones para ello
-Diferentes tipologias en funcion de los doshas
-Paradmetros con los que disefiar una clase de yoga
-Yoga para grupos o individualizado



PROGRAMA NIVEL 1

Introduccidn al Ayurveda

--0rigen e importancia
-Desarrollo en India
-Marco cultural
-Relacion con el yoga

Fisiologia Ayurvédica

-Panchabhutas

-Doshas

-Dathus

-Srotas y nadis
-Mahamarmas y chakras
-Prana.

Bandhas y Prana Vayus

-Uddiyana bandha

-Jalandhara bandha
-Muladhara bandha
-Prana

-Udana

-Samana

-Apana

-Vyana

Meditacion

-Dharanay dhyana

-Marma dharana

-Meditacion y gestion de emociones

Integracion de las técnicas de yoga para mejorar la postura
y le respiracion en meditacion




PROGRAMA NIVEL 1

Taller primeros auxilios para
profesores de Yoga

-Elaboracion de un botiquin de primeros auxilios

-R.C.P. Reanimacidn Cardiopulmonar.

-Primeros auxilios en heridas, quemaduras, hemorragias,
salpicadura en ojos, convulsiones, crisis asmaticas, crisis
de ansiedad, pérdida de conciencia, intoxicaciones
-Primeros  auxilios en traumatismos y fracturas,
electrocucion, congelacion, insolacion y Transporte de
accidentado.

-Taller de vendajes



PROGRAMA NIVEL 2

Biomecdnica de la fascia

-Lineas miofasciales: como organizan la transmision real é
fuerza en el cuerpo, mas alla del misculo aislado

-Tensegradid: estructura de tensién continua.
-La diferencia entre estirar tejido y organizar estructura.

-Aplicacion a posturas avanzadas: backbends, inversiones,
equilibrios de brazos.
-Leer el patron compensatorio de un alumno concreto y

trabajar la causa, no el sintoma.

Cintura pélvica

-Anatomia funcional de la zona lumbar, pelvis,
articulacion de la cadera, rodillas y pies en la postura

-Aplicacion Subdoshas, dathus y marma yoga chikitsa.
-Observacion y palpacion de dichas estructuras para

profesores de yoga
-Desequilibrios asociados de las vértebras lumbares,

pelvis y piernas y desarrollo terapéutico

Cintura escapular y cervicales

-Anatomia funcional de la zona escapular, cervicales,

hombros, codos, mufiecas y mano
-Aplicacion Subdoshas, dathus y marma yoga chikitsa.

-Observacion y palpacion de dichas estructuras para
profesores de yoga
-Desequilibrios asociados de las vértebras lumbares,

pelvis y piernas y desarrollo terapéutico



PROGRAMA NIVEL 2

Yoga oncolégico

-Adaptacion de la practica a cada fase del tratamiento
(antes, durante y después de quimioterapia, radioterapia o
cirugia): fatiga, naduseas, movilidad reducida.

-Trabajo respiratorio y de sistema nervioso para regular el
estrés del diagndstico y el tratamiento.

(8 -Modificaciones posturales ante cicatrices, linfedema, fatiga
\ oncoldgica y riesgo 6seo en caso de metastasis.
r -Limites claros del rol del profesor: cuando y como coordinar

con el equipo médico del alumno.

Yoga restaurativo

-Uso de props (bolsters, mantas, bloques) para
sostener el cuerpo en posturas pasivas prolongadas.
-Por qué la restauracion es regulacion del sistema
nervioso parasimpatico, no solo "estiramiento suave".
-Secuenciacion completa de una clase restaurativ.
Diferencia real entre yoga restaurativo y yin yoga, carga
en fascia frente a pasividad total del sistema nervioso.
-Aplicaciones practicas: fatiga cronica, insomnio,
ansiedad, recuperacion postoperatoria.

Yoga y trauma

-Principios del yoga informado en trauma: eleccion real,
lenguaje invitacional, consentimiento explicito ante el
contacto fisico.

-Como se aloja el trauma en el cuerpo — hipervigilancia,
disociacion — y qué papel cumple la practica.
-Reconocer sefiales de activacion en el alumno (lucha,
huida, congelacion) y como responder desde el rol de
profesor, no de terapeuta.

-Dénde termina tu competencia: cuando derivar a un
profesional de salud mental.

-Secuencias disefiadas para dar seguridad y agencia,
no para perseguir el logro postural.




PROGRAMA NIVEL 2

Nutricion para la practica de yoga

5
-La teoria de las trigunas en alimentacién Ayurveda.

Gunas beneficiosas en la practica del yoga; los
alimentos sattvicos.
-Concepto de Rasa, Virya y Vipaka.
-Estudio de los sabores y su aplicacion en la practica
5 del yoga
/\r -Rutinas y equilibrio de vata, pitta y kapha

. %ﬂg Fitoterapia aplicada al yoga

-Estudio monografico de plantas beneficiosas en la
practica del yoga

-Preparaciones fitomedicinales externas para masajes
y mejoras en las asanas:

-Oleatos

-Pomadas

-Unguentos

-Geles

Yoga y embarazo

o --El deseo de acompafiar: cuerpo respiracion
y consciencia
-Recibiendo la vida: yoga para concepcidon, embarazo
(en los diferentes trimestres), parto y
post parto.
-Estudio de los cambios corporales en el embarazo y
su relacion con el enraizamiento, equilibrio, flexibilidad
y fuerza.
-Preparacion del cuerpo para el proceso de embarazo,
parto y post parto.
-Adaptacion de Pranayamas para el embarazo.
-Visualizaciones y meditaciones.
-Yoga para dos: como trabajar en pareja durante
el embarazo.




PROGRAMA NIVEL 2

Yoga asistido yoga Thai

-Una mezcla de asanas tradicionales de yoga,
meditacidn, estiramientos, transiciones dindmicas

-Prtocolos de actuacion.
-Trabajo de fascia con alumno pasivo.

Aparato respiratorio

-Anatomia y descriptiva ayurvédica de las patologias en

el sistema respiratorio
-Aplicacion Subdoshas, dathus y marma yoga chikitsa
-Modulacidn y patrones respiratorios en diferentes
asanas

-Pranayamas avanzados y marmaterapia

-El control de los vayus
-Bandhas y su uso en diferentes asanas

-Técnicas hipopresivas e hiperpresivas en el yoga

-El sonido y el canto en el trabajo de respiracion. Udana
vayu

-Desequilibrios asociados al aparato respiratorio y
propuestas para la orientacion

Yoga ayurvédico aplicado

- Elaboracién de Pindas: Aprenderemos a formular y

crear preparados herbales de uso externo

-Técnica del Polvo seco: Urvantanam, especialmente
indicado para agravamientos de Kapha y problemas

de piel

-Shirodhara.

REFLEXOLOGIA.

-Protocolo practico:para liberar la tension estructural y
fomentar el vinculo a traves del tacto con el

practicante.
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