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MODULO 1

EL YOGA

El Yoga.

Yoga para la vida.

Significado e historia del Yoga.

Los cinco principios del Yoga.

Sendas del Yoga.

Los ocho pasos del Raja Yoga.

Los maestros.

Eltrabajo personaly laresistencia de la mente.
Los guna.

MODULO 2

HATHA YOGA

Eltrabajo del Yoga.

Teoria del asana (postura).

Estados de conciencia en el asana.

Estructura de unaclase.

La fase dinamica: Analisis de Surya Namaskar (saludo al sol) y ejercicios prepara-
torios en la fase dinamica.

Ejecucion técnicay aspectos correctivos, beneficios y contraindicaciones de la
fase dinamica.

Serie Rishikesh. Ejecucion técnicay aspectos correctivos de la serie.
Beneficios y contraindicaciones en la serie Rishikesh.

Satkarmas o kriyas.

Alimentacion consciente.




MODULO 3

ANATOMIA Y YOGA TERAPEUTICO

Fisiologia y anatomia del Ser humano.

Analisis biomecanico de la serie Rishikesh.

Estructura anatomica de la Columna Vertebral.

Medios de Unidny Estructuras que se relacionan con la Columna Vertebral.
Principales patologias que afectan a la columna vertebral y grandes
articulaciones.

Yoga Terapeéutico. Yoga Adaptado: concepto y diferencias con Yoga
Restaurativo y Viniyoga.

Adaptaciones para Surya Namaskar

Adaptaciones para Asanas: serie Rishikesh

MODULO 4

LA CIENCIA DEL PRANAYAMA

Fisiologia de la respiracion.

Ensefiando arespirar.

Respiracion abdominal o diafragmatica, toracica, clavicular y respiracion yoguica
completa.

;Qué es el prana?

Elpranayama.

Larespiraciony la mente.

Como ensefiar pranayama.

Analisis y practica de pranayamas basicos.

Los bandhas.

Anatomia energética del Ser humano. (Los tres cuerpos, la mente individual,
koshas, estados de conciencia, chakras y nadis).




MODULO 5

TECNICAS DE YO0GA

Asanas: Aspectos técnicos, anatomicos, beneficios y contraindicaciones.
Clasificacion de asanas segun su plano, posicion y funcion.

Ellenguaje del cuerpo: alineacion corporal-equilibrio y asimetria.
Coordinacion: Atencion, respiracion y movimiento.

Aprendizaje de los aspectos correctivos y practica.

Movimientos armdnicos y propiocepcion.

Enlaces simples.

Karanas y danzas mantricas.

Bhakti Yoga, mantras.

MODULO 6

FILOSOFIA ORIENTAL DE LA

El Yoga: de tradicion mistica a sistema filoséfico.

a. Filosofia de lamente en los Yoga Sutras de Patafijali.
b. ElYogaen la literatura puranica: Bhagavad Gita.

c. ElYogaenlaEdadMedia: Tantray Vedanta.

Las seis Darsanas de la Filosofia de la India.

a. Samkhya: El sistema filosdfico mas antiguo de la India.
b. Samkhyay Yoga.

c. Samkhyay Vedanta.




MODULO 7

RELAJACION Y PEDAGOGIA

¢Qué es el estrés?

¢Qué esrelajacion?

Fisiologia de la relajacion.

Técnicas derelajacion orientales y occidentales.
La relajacion muscular progresiva.

Efectos de larelajacion.

Psicologia positiva yoguica.

Pedagog(a.

Aprendiendo a ensefiar.

Adaptacion de las clases a los lugares de imparticion.
Pautas basicas para el desarrollo de las clases.
Informacion y funcionamiento de un centro.
Responsabilidades éticas.

MODULO 8

MEDITACION Y COSMOLOGIA

La meditacion.

Concentraciény atencion plena.
Diez principios sobre como meditar.
Los cinco estados de la mente.
Tipos de meditacion.

Japa Yoga.

Cosmologia hindu.

Los Yantras.

Elproceso de muerte.




MODULO 9 (online)

AYURVEDA

La constitucion humana

La tridosha, vata, pitta, kapha
Constituciones mentales.

Las tres malas.

Estilo de viday rutina ayurvedica.

Cada médulo corresponde a un mes de formacion presencial (excepto el mddulo 9 que serd impartido
online). Durante ese mes nos reuniremos un fin de semana para impartir la formacion tedricay practica
en el lugary fecha determinada a cada ciudad.

La formacidn se completara con unretiro final de tres dias de duracion.

La escuela de Yoga Om Shanti, entregara el certificado de formacién en Yoga de 200 horas, a
aquellos alumnos que hayan presenciado todos los médulos formativos y entregados los trabajos
correspondientes.

Escuela de Yoga Om Shanti se reserva el derecho de modificar o alterar el orden y los programas de
formacion, asi como de suspender un curso cuando no se llegue el minimo de personas requerido para
surealizacion.

Para cualquier consulta o duda podran ponerse en contacto con la direccion de la escuela en:

* Email:info@omshantiyoga.es
e Teléfonos: 690345819
» Formulario de contacto: http://omshantiyoga.es/contacto/
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