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PROGRAMA
FORMACION PROFESORES DE YOGA

Desarrollo del curso en 2 afos.
Un curso de Post formacidn (opcional).

OBJETIVOS

Vivenciar el estado Yoga. Sdlo después de ello se podrd hablar de
pedagogia y transmisién. El curso es vdlido tanto para las personas que
quieren dedicarse profesionalmente a la ensefianza como a los que quieren
acercarse siguiendo una inquietud personal de conocimientos y crecimiento
de la potencialidad de si mismo. Al finalizar el curso se obtendra un diploma
legal para impartir clases de Yoga.

CONTENIDO DEL CURSO

El camino del Yoga concierne a todos los aspectos del individuo
favoreciendo la salud fisica, emocional, mental y espiritual. Las
herramientas de que disponemos son miltiples. Durante la formacién iremos
desglosando todos los aspectos para que nos sirva de ayuda a nosotros
mismos y a la calidad de nuestra ensefianza. Vitalidad, concentracion,
creatividad, determinacién, autoestima, amor y generosidad entre otras,
son cualidades naturales que se derivan con su prdctica. Estimulando a la
persona un espiritu de accion y calma interna.

METODOLOGIA

El aprendizaje del Yoga, si bien es sistemdtico no se efectuard
de manera lineal. Cada nuevo aprendizaje se utilizard para la
construccion del siguiente, de manera progresiva y siempre teniendo
en cuenta la dindmica del grupo. De esta manera el proceso
pedagdgico se hard de una manera natural y de profundo respeto.



PROGRAMA
Primer ano

- Principios bdsicos para la prdctica.
- La respiracién y sus mensajes. Toma de conciencia.
- Concepto de posturay contra postura. El trabajo equilibrado.

- Yoga como Sadhana. Reflexiones sobre el camino como conocimiento
interno.

- El canto y la apertura de los centros de energia.

- Técnicas de liberacién energética. Trabajaremos técnicas provenientes
del arte marcial, bioenergética y danza.

- Tniciacidn al Pranayana (respiracion) como experiencia espontdnea.

- Los cuatro estados de la respiracion. Puraka. Antar Kumbaka. Rechaka.
Bahir Kumbaka.

- Iniciacidn al estudio de los diferentes asanas I. Posturas de flexidn,
extension y lateralizacion.

- Ujayyi. La respiracién regulada.

- Nidra Yoga. (Trabajo con el estado de semi-vigilia).

- Langana y bramana. Abandono y fuerza.

- Importancia del desarrollo de la escucha. Técnicas.

- Introduccidn a la meditacidn. Ejercicios de meditacidn,
profundizacion en los diferentes estados meditativos. Samatha

(calma), Vipassana (vision), Samadhi (absorcion).

- Calentamientos y preparacion para una sesién de Yoga. Espaciosidad
respiratoria.

- Toma de conciencia del diafragma y técnicas de desbloqueo.
- Los 8 Angas o distintos caminos con los que abordar el yoga.
- Nadhis, Ida, Pingala, Sushuma (canales por donde circula la energia).

- Aproximacion de los Yoga Sutra I. Libro cldsico esencial para el
estudio profundo del Yoga.



PROGRAMA (SEGUNDO ANO)

Profundizacion en los principios posturales del Yoga.

Kriya Yoga. Prdcticas y actitudes fundamentales para vencer la
ighorancia.

La conciencia corporal como guia. Reflexiones sobre la confianza en la
prdctica.

Estudio y prdctica de Asana II. Posturas de torsidn, equilibrio,
fuerza e invertidas.

Pranayama I (respiracion). Pranayama de purificacion Bastrika y
Kapalabati. Pranayama alternado. Nadi sodhana.

Bhandas (cierres energéticos para redirigir la energia. Purificay
eleva nuestro estado: Jalandhara bhanda, Udiyana bhanda, Muladhara
bhanda.

Los 10 Paramis o cualidades de nuestro ser.

Trabajos en parejas. Técnicas de coordinacién y prdctica de Asanas
compartidos.

Aproximacién a los Yoga Sutra IT.

Maha Mudra (cierre energético). Postura que eleva el estado
energético y de interiorizacion.

Trabajos en parejas. Técnicas de coordinacién y prdctica de Asanas
IT.

Claves para la blisqueda y el mantenimiento de la salud, alimentacion,
actitud mental, suefio...

Masaje Yin, masaje Yang como contribucidn a la toma de conciencia
corporal. Liberacion de los bloqueos.

Pranayama II. Anuloma Ujjayi. Viloma Ujjayi. Pratiloma Ujjayi. Con
diferentes técnicas logramos objetivos distintos. Desde elevar el
estado de energia a calmar y armonizar.

PROGRAMA DE POST FORMACION

En este dltimo afio se hace una revisién global y profundizacion de la
formacion. Su objetivo va a ser sobre todo crear un espacio de silencio y
escucha para entender de una forma mds experimental sobre nosotros
mismos. Un buen profesor de Yoga no puede transmitir la esencia si no ha
experimentado desde el silencio su poder de transformacidn.

Aunque nho es obligatorio para la obtencion del diploma, es muy
recomendable ya que el proceso de integracién del Yoga es progresivo y
requiere su tiempo. Completaremos el estudio con:

Estudio y prdctica de Asanas ITI: como crear una serie. Estudio de
Asanas por grupos o familias.

Los cuatro primeros chakras (centros de energia). Muladhara,
Manipura, Anahata, Svadistana.

Yoga y sexualidad. Aproximacién al Tantra Yoga.



Estudio de los tres refugios como ayuda en nuestra Sadhana: Buda, (o
estado de claridad), Drama (Ensefianza), y Shanga (compafiieros del
camino).

Meditacién Vipassana. Meditacion que desarrolla claridad.

Recorrido Chakras (centros de energia). Visudhi, Ajna, Sahasrara.
Mudtras, gestos y actitudes psiquicas.

Prdctica de Mantras cantados y recitados. Experimentar con el
sonido y su relacién con nuestro psiquismo.

Los suefios. Técnica de trabajo.

Sva Tantra, la técnica que nos beneficia.



Formadora

Maria Medina Sdnchez

34 afos de Estudio de Yoga, Tai Chi Chuan y Meditacidn

21 afios de experiencia docente como profesora de Yoga y Tai Chi Chuan.
Formada con el maestro Drama Dhiravamsa en meditacion Vipassana
(budismo Theravada) durante 12 afios.

Miembro fundador de la Asociacién para el estudio del Tai chi Chuan.
Formada por el profesor Tew Bunnag en el estudio de Tai Chi y meditacidn
durante 20 afios.

Ha realizado sus estudios de formacion en la escuela Sadhana con Carlos
Fiel.

Continud su aprendizaje en otras escuelas como Viniyoga, A.E.P.Y, el Yoga de
las energias, etc., creando finalmente su propia visién e integrando y
sintetizando las ensefianzas recibidas. Siempre con un profundo respeto a la
tradicién ha intentado adaptar su transmisién a nuestro tiempo y
mentalidad Occidental.

Su formacion incluye también los estudios hechos en diferentes paises
entre ellos Brasil, Suiza, India a la que sigue acudiendo por ser la fuente del
Yoga.

INFORMACION COMPLEMENTARIA

Horario: sdbado de 10.00 a 14.00 y de 16.00 a 20.00 y domingo de 10.00 a
14.00 horas.

Precios y formas de pago por cada aho del curso

Contado: 1.000 €
Reserva de plaza: 90 €
Resto del curso: 910 €
Aplazado: 1.125 €
Reserva de plaza: 90 €
Resto del curso: 9 mensualidades de 115 €



