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OBJETIVOS

0 busca la conciencia del alumno en el aprendizaje de
d del yoga y su aplicacion a la realidad. Para poder
éxito el curso, se debe tomar conciencia de la

la mente y el cuerpo en este tipo de




CO

PARTE 1. TEORIA. INTROD
CONCIENCIA Y CREATIVIDA

TEMA 1. LA CONCIENCIA CORPO

1. Definicion de Yoga

2. Origenes e historia del Yoga
3. Evolucion

4.Yogay salud

5. Tipos de Yoga

6. Asanas. Posturas corporales

TEMA 2. LOS EJERCICIOS

1. Los ejercicios y su practica

2. La ciencia del Yoga Fisico o Hatha Yoga

3. La concentracion

4. Orientaciones practicas para la toma de conciencia
5. Desarrollo de la sesion de Yoga Fisico

6. Conciencia Corporal

TEMA 3. LA RESPIRACION

. Introduccion

. Algunos aspectos basicos de la respiracion

. Respiracion y accion reciproca corporal y psiquica
. Respiracion basica en posicion sentada

. La forma de la respiracion

. La respiracion vibrante

. Respiracion de los costados

. Respiracion en la espalda
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9. La respiracion en las cuerdas vocales

10. La risa relajada

11. La respiracion doble

12. La respiracion pendular

13. La respiracion completa

14. Resumen de ejercicios de respiracion

TEMA 4. PRANA Y RESPIRACION

1. El prana en hombre, los Nadis y el cuerpo energético
2. Pranay respiracion

TEMA 5. LA RELAJACION

. Introduccion

. Entrenamiento

. Practicas de relajacion

. Proximidad entre meditacion y relajacion

. La imaginacion en relajacion

. Relajacion y conciencia

. La relajacion practica

. Relajacion en posicion sentada y vertical

. Ejercicios de estiramiento y giros en posicion sentada
0. Ejercicios de pie
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TEMA 6. LA VISUALIZACION CREATIVA

1. Introduccién
2. Entrenamiento y practica
3. El Yoga Nidra

TEMA 7. LA MEDITACION

1. Introduccién

2. La historia de la meditacion
3. Técnicas para meditar

4. Tipos de meditacion



5. Beneficios de la meditacion
6. Posturas para sentarse

TEMA 8. EL KRIYA YOGA Y EL GESTO

1. Introduccion

2. Las técnicas mas importantes del Kriya Yoga
3. Los mudras

4. Significado de los mudras

5. Los ocho gestos de la pureza

6. Bhandas o cerraduras basicas del cuerpo

TEMA 9. EL MOVIMIENTO CORPORAL

1. Introduccion

2. Posturas corporales

3. Eliminar la ira

4. CoOmo mejorar la postura

5. Respiracion y relajacion con movimientos corporales
6. Posturas y movimientos corporales para el dolor

TEMA 10. EL AUTOMASAJE

1. Introduccion

2. Los pies

3. Las piernas

4. Abdomen y torso

5. Hombros, brazos y manos
6. Cabeza, cuello y cara

7. Brazos




METODOLOGIA
Online. Se entrega el material a e nuestra plataforma
virtual homologada. Contara con ac€eso a la misma las 24

horas al dia los 365 dias a la semana.

http://cursosonline.workingformacion.com

DURACION
180 horas.
IMPARTIDO POR

Tutor experto en la materia. Contara con apoyo a través de
nuestra plataforma en todo momento.

Al finalizar el curso se hara entrega de un
DIPLOMA HOMOLOGADO



http://cursosonline.workingformacion.com/
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