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CONCHITA MORERA

PROGRAMA DE FORMACION DE
PROFESORES DE YOGA 3

TRABAJO DINAMICO Y ASANAS:

KARANAS.

FLEXION Y EXTENSION

e NAMASKAR (El saludo, variantes).

e MARJARA + VIAGHRA (Gato + Tigre).

e ARDHA CHAKRA + PADAHASTASANA (Mitad de la rueda, Manos a pies).
e RODADA (Sentado en cuclillas, rodar hacia atras y hacia delante).

ESTIRAMIENTO LUMBAR
e SUPTA GARBHA KARANA (Recogimiento dinamico).
o KATA GARBHAK. (Estiramiento lumbar dindamico).

ROTACION
e JATHARA PARIVRTTAK. (Rotacion sobre la espalda).
e UPAVISHTA PADAPRASARANA VAKRA K. (Rotacién sentada).

ENCADENAMIENTOS

e CHANDRANAMASKAR. (Prosternacién al Sol).
e SALUTACION DEL MEDIODIA.

ASANAS.

ESTIRAMIENTO:

— BADRASANA: (Todas las variantes)
— HANUMANASANA: Postura de Hanuman en todas sus variantes. Es una postura
de estiramiento vertebral e incluye el estiramiento de la cadera.



EXTENSION LATERAL:

— BHUMI JANU PARSHAVA SATYESHIKASANA: Postura de la pértiga lateral de
rodillas.

— PADA PRASARANA PARSHAVA SATYASHIKASANA: Pértiga lateral en plano
inclinado.

EXTENSION:

— BHUMI CHAKRASANA: Rueda en el suelo.

— EKA PADA BHUMI CHAKRASANA / EKA PADA URDHVA DHANURASANA: Rueda
en el suelo con una pierna en elevacion.

— VIPARITA DANDASANA: Bastén invertido

— PRASARITA PADA VIPARITA DANDASANA: Bastdn invertido con piernas
separadas.

— PURNA DHANURASANA: Arco completo.

— KAPOTASANA: Postura del pichén o palomo.

— variante con un pie al lado de la cadera.

— eka pada Kapotasana: pichdn con piernas separadas hacia atras y hacia
adelante.

— NATARAJASANA: Postura del dios Nataraja, dios de la danza o mitad del arco
completo en elevacion.

— SETU BANDHA EKA PADA SARVNGASANA / EKA PADA UTTANA MAYURASANA:
Postura del puente con piernas extendidas y una pierna a la vertical o postura
del pavo real con una pierna extendida.

— VIPARITA SHALABHASANA / PURNA SHALABHASANA: Postura del saltamontes
invertido o saltamontes completo.

FLEXION:

— AKARNA DHANURASANA: Arco anterior o postura del arquero.
— variante 1: utthita akarna dhanurasana: postura del arco anterior en
elevacion. Esta postura incluye equilibrio mas flexion.
— Variante 2: akarsana dhanurasana: postura del arquero sobre una pierna. Es
una postura de equilibrio mas flexion.
- ARDHA PADMA HALASANA: Postura del arado en medio loto.
—  HALASANA PARIVRTTI: Arado en torsién. Esta postura tiene flexién mas
rotacion.
- EKA PADA KATA JANUSIRASANA: Postura de la cabeza a la rodilla sobre una
pierna, agachado.
~ UPAVISHTA KONASANA: Angulo sentado con flexién hacia delante. Es una
postura de estiramiento con flexion.
—  VAKRA JANU KONASANA: Postura del 4angulo de rodillas en rotacién.
~  SUPTAUPAVISHTA KONASANA: Postura del angulo echado sobre la espalda. Es
una postura de flexiéon mas estiramiento.



~  KRAUNKASANA: Postura del héroe o del medio pilar con un pie al lado de la
cadera.

—  ARDHA VIRA PASCHIMOTTANASANA: Postura del estiramiento del oeste en
mitad del héroe. Postura de flexién de la cadera mas estiramiento.

ROTACION:

— VAKRA JANUSIRASANA o PARIVRTTA JANUSIRASANA: Postura de la cabeza a la
rodilla en rotacion.

— MAHARISHI ASANA o MARICYASANA: Postura del gran rishi en todas sus
variantes. Es una postura de rotacion con estiramiento y flexion.

— VAKRA PADA HASTA MERUDANDASANA: Postura del triangulo oscilante en
rotacion. Postura de flexion de la cadera, estiramiento vertebral y rotacién
dorsaly cervical.

— URDHVA TRISHULASANA: Postura del tridente con las piernas separadas,
orientada hacia arriba, en elevacion sobre los isquiones (postura de flexién de
la cadera, estiramiento vertebral y un ligero equilibrio)

CIERRE:

— EKA PADA JANUSIRASANA MERUDANDASANA: postura de la cabeza a la rodilla
con una pierna en postura del bastén de meru. Postura de flexidény cierre.
— UTTHITA SHASHANKASANA: Postura de la liebre en elevacion

FUERZA: Repaso de la serie de planos inclinados serie de
Purvottanasanay catuspadasana.

EQUILIBRIO:

~ VRKSASANA: Postura del 4rbol - secuencia dindmica

— JANU PAKSASANA: Postura del ala de rodillas.

~  EKA PADA EKA HASTA PARSHVA URTHITA ASANA: Postura de la triple escuadra
(flexién mas equilibrio mas estiramiento vertebral).
- Variante también de rodillas.

INVERTIDAS:

— AKUNCANASANA (Todas las variantes)

— NIRALAMBA SARVANGASANA: Postura del vela sin soporte, todos los brazos
hacia la cadera.

— URDHVA BADDHA KONASANA: Angulo invertido con las piernas dobladas y
plantas de los pies unidas.

— BADDHA KONA SIRSASANA:

— PADA PRASARANA SIRSASANA / VIPARITA KONASANA.

— DUI PADA SIRSASANA: Postura con las piernas extendidas y elevadas unidas.



— PRASARITA PADA SIRSASANA: Postura sobre la cabeza con las piernas
separadas.

DE MEDITACION

VAJRASANA (Diamante).

ARDHA SIDDHASANA (Mitad de la postura perfecta).
ARDHA PADMASANA (Mitad de loto)

PADMASANA (LOTO)

PRANAYAMA:

- Fisiologia de la respiracién (diafragmatica o abdominal, intercostal o
toracica, clavicular y completa o yéguica). La respiracion en 3 etapas 'y 7
fases.

- Fases de la respiracién: Plraka, Antar kumbhaka, Recaka y Bahya
kumbhaka.

Pranayama con y sin retencion e introduccién a los bandha en ellos: técnica,
efectos y contraindicaciones:

Plavini

Candra Bheda
Sukha purvaka
Pranuttana

MUDRA (lIl)

- Mudra asociados a asana, Pranayamay Bandha
- Los mudra mas frecuentes:
- Asvini mudra (gesto del jamelgo)
- Brahma mudra (gesto de la totalidad)
- Viparita Karani mudra (gesto de la accion invertida)

TECNICAS DE MEDITACION Y MANTRA (Ill) - YANTRA:

- Dhyana segun el Gheranda Samhita; aplicacién del AUM, tonalidad y
pronunciacion para la obtencion de la calma mental.

- Yoga Nidra: técnica de meditacién tantrica que conduce de Pratyahara a
Dharana a partir de la relajacion fisica, mental y emocional.

- La repeticién del Mantra (Japa): Bikhari Japa (voz alta), Upanshu Japa
(susurro, Manasik (mental), Likhit (escrito) y Sumiran Japa (a lo largo del dia)

- Esquema de la pronunciacién vocal. El Mala.

- Elmantra que procede de la tradicion védica. Gayatri Mantra.

- Etimologiay origenes de Yantra

- ElYantra en el contexto religioso hinduista; Puja a Yantras (culto) y Raksa
Yantra (proteccion).



TECNICAS DE RELAJACION (l11)

- Marmasthani: Relajacién tradicional sobre el recorrido de las 16 partes
principales del cuerpo humano.

KRIYA (SHAT-KARMA) (Il1)
- Los 6 Shat-Karma del Gheranda Samhita: Basti (Jala Basti y Sthala Basti)
FILOSOFIA DE INDIA:

- INTRODUCCION a los Yogasitra de Patafjali (Libro I11): Vibhatipada

- Pdrva Mimamsa (Dvaita Vedanta o dualista): Historia, cronologia y
desarrollo. Los Mimamsa sutra de Jaimini. La filosofia de las palabras.
Fuentes de conocimiento. Purusa. Moksha. La ética. El Karma Kanda y los
ritos.

- Uttara Mimamsa (Advaita Vedanta o no dualista): Historia cronologia y
desarrollo. La identidad Brahman/Atman segun los Prashtanas (Upanisad,
Bhagavad-Gita, Brahmasutra). Los comentarios de Vyasa, Samkara y el
Advaita Vedanta, Ramanujay el no dualismo cualificado). Los seis darsana.
El Vedantay Sankaracarya.

- Elhinduismo I: dioses, iconografia, sectas (vaisnava).

FILOSOFIA CONTEMPORANEA:

Filosofia de la Edad Moderna:

El Renacimiento y los origenes de la ciencia moderna.
Cristianismo, hermetismo, neoplatonismo y Kabala cristiana.

AYURVEDA (Il)

Las cinco capas del cuerpo

Los Marma o cruces de las estructuras vitales
Los 14 canales corporales

La constitucion corporal

Los sabores: Rasa, Viryay Vipaka

Yogaterapia como valoracion de prevencion.

PEDAGOGIAY METODOLOGIA:

Metodologia: Teoria y practica. Asanas, pranayama (respiracidn consciente y
natural, su aplicacion al asana y a nivel mas sutil en el pranayama con mudras y
bandha), Mudrasy bandha (anga de Patafjali). Vias o Marga del Yoga: Hatha, Bhakti,
JAana, Karmay Raja. Karana. Mecanica del movimiento en yoga.



Pedagogia:

El arte de ensenar:

La motivacion

La comunicaciony el mensaje

Captar la atencioén, exponer con creatividad, propiciar espacios de descanso
para mantener la atencién despierta.

Elementos para un entorno propicio para la practica:

Del lugar: Preferentemente al aire libre, pero sin ruidos ni molestias de insectos
u otros animales o personas (efecto escaparate). Si es un lugar cerrado: que sea
agradable, ventilado, sin olores agresivos, tranquilo, silencioso, amplio, con
espacio suficiente para moverse sin molestarse... Sin interferencias (teléfonos,
paso de gente, alarmas...) Temperatura agradable, limpieza, aislante en el suelo
no deslizante (moqueta de lana o tapices latex/goma...). Soportes para la
practica (cojines, cintas, bastones...). luminacién correcta. Decoracidn sobria
(colores suaves y cuadros que no disfrazan la atencién)

Del Practicante: que tenga demanda y disponibilidad (sin pereza, con ilusion,
aceptacion de las propias limitaciones, importancia de la actitud). No debe
hacerse la digestidon en la practica. Ropa de fibras naturales holgada. Sinrelojes
ni elementos metalicos. Sin perfumes ni colonias fuertes. Higiene personal.
Haber evacuado intestinos y vejiga antes de la practica. Desconectarse de las
obligaciones diarias y estar centrado. Puntualidad razonable. Silencio y respeto
dentro del centro o sala de practica.

Del Profesional: Bien preparado. Conocedor de las técnicas y practicante de las
mismas. Capacidad para transmitir y motivar. Sin actitudes
paternalistas/materialistas o autoritarias. Paciente, tolerante, comprensivo y
veraz. Practicante de yama y niyama. Corregir sélo lo necesario para dejar que
el alumno tenga su propia vivencia. Voz adecuada en cuanto a volumen y
cadencia, no transmitiendo sensaciones como: sueno, tension.... Evitar la
imposicion, so6lo se propone y orienta. Evitar el juicio, la interpretacion,
interrumpir inadecuadamente, trivializar o minimizar el discurso del alumno.
Escuchar con atencion sincera, no discutir y no se sentira obligado a dar
soluciones inmediatas. Aptitud y ensenanza de las técnicas de la tradicion.
Conocimiento de las posturas mencionadas en los textos clasicos. Estructurar
la progresién de un curso de varias sesiones. Conocer las familias de posturas
y sus principios. Karana y encadenamientos. Favorecer la progresion dentro de
la sesidén (karana, preparaciones, .... antes del asana). Sensibilizar al alumno a
la respiraciéon con el fin de conducirlo progresivamente a la realizacion de
pranayama, mudra y bandha. Inducir a la relajacién, concentraciéon y
meditacion. Disponer al alumno a la apertura a lo Esencial y ensefarle a ser
auténomo sin tener que depender nunca mas del profesor.

Criterios de base para la estructuracion de una sesion de Yoga

1. Los pasos previos:



a. Conocimiento de los alumnos y el grupo (entrevista personal, ficha,

conocimiento de las limitaciones, problemas...)

b. Actitud, tipo de practicante (timido, sin motivaciones, competitivo,

ideas que no son correctas sobre el yoga...)

c. Nivel de practica del grupo y caracteristicas (mujeres embarazadas,

tercera edad, principiantes, avanzados, homogeneidad...)

d. Momento del dia en que se practica.

2. Definicion de los objetivos. ¢ Qué deseamos obtener?

a. Definicion del objetivo (energético, terapéutico, calmar, centrar,

valores humanos, respiraciones, otros...)

b. Frecuencia (sesion aislada, parte de una serie, corta, larga, a largo

plazo)

3. Metodologia didactica:

a. Analisis de los elementos y técnicas empleadas para obtener los

objetivos (uno o varios):
i. Exposicion de los diferentes temas
ii. Ejercicios dinamicos
iii. Asana
iv. Pranayama
v. Meditacidn
vi. Relajacion
vii. Otros (sat karmas, mantra, mudra, yantra, musica, juegos...)
b. Aproximacion a la sesidn con sus alternativas (bhaga o cambios que
hacen que la postura sea mas accesible; alternativas a los
principiantes, iniciados, embarazadas, discapacitados... asi como
elementos creativos y medios empleados: historias, ejemplos...)

4. Contenido y desarrollo de una sesién-tipo (ejemplo) siempre con un patrén
con el fin de observar el efecto sobre los alumnos: respiracion, expresion
corporal... que son los buenos indicadores de la situacion, de la técnica
elegiday la creatividad aplicada, de manera a modificar el contenido inicial
tan necesario.

a. Toma de conciencia, interiorizacion (mental).

b. Toma de conciencia respiratoria (respiracion)

c. Preparacion corporal. Ejercicios dinamicos (articulaciones, sistema

circulatorio)

d. Asana. Tipologia seguin el objetivo destacando sobre todo la columna
vertebral (equilibrio, estiramiento, fuerza, flexidon y cierre, extension,
rotacion, lateralizacion, inversidon, meditacion, relajacion)
Pranayama
Meditacion o relajacion
g. Interaccion final con los alumnos: comentarios, cuestiones tras la

practica

h. Analisis y valoracion final con relacion a los objetivos propuestos.

o0

PSICOPATOLOGIA Y PSIQUIATRIA:

Psicologia y Psicopatologia lll: Emocidn y motivacion. El aprendizaje



ANATOMIA, FISIOLOGIA Y PATOLOGIA BASICA:

e Anatomia aplicada de la columna lumbar, la pelvis, y el suelo pélvico.
Efectos biomecanicos sobre las visceras pélvicas.
e Anatomia aplicada del miembro inferior

DEONTOLOGIA:

Cddigo Deontolégico del profesor del Yoga: relacion con el Yoga, con los alumnos,
con otros profesores, con el mundo, etc.

YOGA EN EL EMBARAZO:

- Riesgo de abortos

- Fragilidad, falta de conciencia de estar embarazada. Periodo de embarazo,
bueno para la practica

- Cansancio. Adaptacion a las posturas. Evitar incomodidades de peso y
volumen.

- Post natal: Encuentro desde el plano individual. Estar conforme, recuperar el
tono muscular. Si es el caso, superar la depresion postparto.

- Evitar: saltos, posturas sobre el abdomen, compresion del abdomen, esfuerzos
musculares intensos, rapidos y excesivos, los meses finales, evitar grandes
flexiones hacia adelante, rotaciones, extensiones y posturas invertidas sin
apoyo, respiraciones rapidas y forzadas.

- Favorecer: movilizaciones suaves de las articulaciones y columna, trabajos de
estiramiento suaves y refuerzo muscular, apertura de cadera, inversion de
piernas sin inversion del tronco, equilibrios, reduccién de la curvatura lumbar,
respiraciones profundas, interiorizacién y relajacién, trabajos sobre la pelvis,
Asvini mudray Mula bandha, realizar contracciones de gliteos y muslos.

- Evitar Bhastrika y Kapalabhati

- Favorecer la respiracion completa, ujjayi, brahmari, espiraciones mas largas
que lainspiracion, acompafadas de contracciones, practicar el OM durante 15
minutos, (si hay dolor de espalda, apoyada en la pared.

SEMINARIO DE VERANO

- Historiay expansion del tantrismo. Hatha Yoga.
- Los Encadenamientos: instrumentos de coordinacion, resistencia y
equilibrio. Aspectos fisicos y sutiles.



