CERTIFICACION
INTERNACIONAL




7 encuentro

mensual presencial teorico-
practico. Estos no se graban y son
obligatorios (podés tener 2 faltas
justificadas por ano).

7 practica
semanal por zoom (queda
grabada si no podeés estar en vivo)

apoyo virtual
con clases grabadas de
anatomia y filosofia.

material pdf

guia de asanas, cuadernillo

de Anatomia y Biomecanica,
cuadernillo de Filosofia y
cuadernillo de pedagogia.

WhatsApp

Grupo de WA con la profesora y
companeros para consultas
directas.




Programa

del Instructorado Intensivo de Hatha Yoga




Anatomia funcional y biomecanica
aplicada al Yoga

Modulo introductorio:

posicion anatomica y planos de movimiento,
segmentos corporales. Generalidades de
articulaciones. Tipos de contraccion muscular.
Musculos agonistas y antagonistas.

Modulo MMII:

huesos, musculos, movimientos y articulaciones o
pelvis, cadera, rodilla, toblillo y pie. Aplicaciones en
Qsanas. Ejercicios practicos para integrar la teoria.

Modulo MMSS:

huesos, musculos, movimientos y articulaciones Ia
cintura escapular, hombro, codo, muneca y mano.
Aplicaciones en asanas. Ejercicios practicos para
integrar la teoria.

Modulo columna:

Ceneralidades de las vertebras. Curvaturas.
segmentos. Abdominales / Respiracion. Musculos
Vv funciones.
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Filosofia y Tecnicas del Yoga

- Definicion de Yoga. Sendas
del Yoga. Mitologia hindu.

- Introduccion a la Filosofia
Samkhya.

- Yogasutras de Patanjall.

- Introduccion al Bhagavad
Gita.

- Cuerpo energetico: chakras,
pranayamas, mulabandha
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Pedagogia del Hatha Yoga

- Primeros pasos como instructor.

 Practicas que hacen a un buen instructor.

- Rol del instructor, comandos, tono y pro-
yeccion de la voz. Lenguagje.

- Estructuracion de unag clase de Hatha
Yoga. Como armar una clase.

- Secuenciacion de Asanas.

- COmo guiar una relajacion.

centro.ananda.yoga




4N

Pedagogia del Hatha Yoga

- Biomecanica de las Asanas, armado paso a
paso, tecnica y ejecucion.

- Errores mas comunes en el armado de
Asanas y como corregirlos con adaptacio-
nes y/o gjustes.

- Asistencia de asanas: como corregir al
alumno, como ubicarnos, colocar Ilas
manos, empujes, proyecciones y cargas
adecuadas.

- Uso de elementos, pre-asanas y diferentes
adaptaciones segun el nivel de fuerza y/o
flexibilidad del alumno.
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Se estudiaran

* . Posturas supinas.
pPosturas pronas.
Posturas de sentado.
Posturas de pie.

Posturas de cuclillas.
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