Formacion de Yoga
para profesores 200h
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SARAIBA-FLUINDO YOGA SCHOOL estd registrada en Yoga
Alliance con certificacion (RYS) de 200h para impartir la Formacion
como Instructor/a de Yoga desde el afo 2018, respetando los
estandares de calidad y los objetivos de la organizacion.

Paula Vidal es profesora registrada E-RYT 500, avalada como
directora y profesora de la formacion, y YACEP (certificacion para
impartir cursos de formacion continua).

La formacion cuenta con varios blogues, que distribuimos en
formato PRESENCIAL durante 10 fines de semana

e 8fines de semana en el Centro de Yoga Fluindo/Saraiba

¢ 1fin de semana residencial en una casa rural

e El Ultimo fin de semana programado se dedicara a la realizacion
de las pruebas para conseguir el certificado, en Vigo o en
Ourense

Las horas de asistencia se complementaran con trabajos y con la
participacion en 2 clases mensuales.

Al terminar el curso y pasar las pruebas, las/os alumnas/os tendran
acceso a la certificacion oficial de Yoga Alliance. El titulo de 200
horas capacita para comenzar a dar clases como instructora de
Yoga desde el momento de su obtencion.



https://www.yogaalliance.org/

TEMARIO

TECNICAS, FORMACION, PRACTICA

ASANA
e Contexto historico
e Descripcion de las Asanas segun el estilo Rishikesh
e Estructura de una Sesion Basica y algunas variantes de las
Asanas
e Esquemas basicos para la practica

PRANAYAMA Y CUERPO SUTIL

e Contexto histdrico

e Efectos del Pranayama en el cuerpo fisico y en el cuerpo sutil.
Nadis, chakras y tipos de pranas

e Respiraciony practica de Pranayamas

e Las Bandhas en pranayamas avanzados y los Mudras

e Purificacion de los nadis: Samanu (proceso mental) y Kriyas
(limpieza fisica)

e Los cuerposy revestimientos

MEDITACION
e Aspectos clave de la Meditacion
e Practica de técnicas previas: Pratyahara y Dharana
e Pasos para comenzar a Meditar. Tipos y métodos de meditacion
e Mudras

RELAJACION

e Aspectos principales
e Practicas de Relajacion
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ANATOMIA Y FISIOLOGIA

SISTEMA ESQUELETICO
e Tipos de huesos y caracteristicas
e Principales Huesos
e Articulaciones
e Ligamentosy estabilizacion de articulaciones
e Tipos de movimientos articulares
e Principales lesiones
e Practica

SISTEMA MUSCULAR
e Tipos de tejido muscular
e Componentes del sistema muscular esquelético
e Tejido muscular
e Tipos de musculos
e Tipos de contraccion muscular
e Estiramiento muscular
e Movimientos
e MuUsculos principales
e Tipos de lesiones

ANATOMIA EN LA PRACTICA DE YOGA

e SISTEMA RESPIRATORIO

e Componentes del sistema respiratorio
Fisiologia del sistema respiratorio
Biomecanica y tipos de respiracion
Sistema respiratorio y practica de yoga

SISTEMA CARDIOVASCULAR
e Lasangre
e Corazon
e Vasos sanguineos
e Sistema cardiovascular y practica de yoga



SISTEMA DIGESTIVO
o Organosy funciones
e Aparato excretor
e Sistema digestivo y practica de yoga

SISTEMA ENDOCRINO
e Hormonasy glandulas
e Sistema endocrinoy practica de yoga

SISTEMA NERVIOSO
e Sistema nervioso central (snc)
e Sistema nervioso periférico (snp)
e Sistema nervioso autonomo o vegetativo (sna)
e Sistema nerviosoy la practica de yoga
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HISTORIA Y FILOSOFIA DEL YOGA. ETICA

HISTORIA
e Etimologia e historia del término Yoga
e Historia Cultural de la India y del Yoga
e Grandes Maestros

FILOSOFIA

e El hinduismo

e |Los Upanisads

e Bhagavad Gita

e Samkhya

e Vedanta

e Patanjaliy los sutra
e El Tantra

e E|l Hatha Yoga

e Materialismo de Carvaka
e Jainismo

e Budismo

e Nyaya

e Vaisesika

e Mimamsa

PRINCIPIOS ETICOS DEL YOGA

METODOLOGIA Y DESARROLLO PROFESIONAL

e METODOLOGIA DE LA ENSENANZA
e DESARROLLO PROFESIONAL
e PRACTICUM




HORAS COMPLEMENTARIAS DE LA ESCUELA

e AJUSTES PARA UNA CORRECTA PRACTICA DE YOGA E
INTRODUCCION AL ASHTANGA YOGA

e INTRODUCCION AL YOGA TERAPEUTICO

e INTRODUCCION AL AYURVEDA

HORARIO FIN DE SEMANA

Sabado:
e 9h-11.30h ASANA, PRANAYAMA, MEDITACION
11.30h-12h DESCANSO
12h-14.30h TECNICAS
14.30h-16h DESCANSO
16h-19h PEDAGOGIA

Domingo:
e 9h-10h ASANA, PRANAYAMA, MEDITACION
e 10h-11.30h ANATOMIA/FILOSOFIA
¢ 11.30h-12h DESCANSO
e 12h-15h ANATOMIA/FILOSOFIA/HORAS COMPLEMENTARIAS

El horario podra modificarse en funcion de la mejora del
aprendizaje del grupo.

Con el objetivo de reforzar |la practica personal y el desarrollo
pedagdgico, las/os alumnas/os deberdn participar en 2 clases al
mes en la escuela de Vigo o de Ourense.

El fin de semana residencial tendra otro horario que se especificara

a lo largo de la formacion, y se dedicara fundamentalmente al
conocimiento del Ayurveda y la practica de Yoga.

MATERIAL NECESARIO

Todas/os las/os alumnas/os deberan traer su propia esterilla.
Ademas utilizaremos soportes como bloques, cinturones o mantas,



pudiendo hacer uso de las del Centro. La escuela entregara un
manual a cada una/o desde el principio de la formacion, pero
sera necesario hacer lecturas complementarias para la
realizacion de los trabajos y la asimilacion de los contenidos.

EXENCION DE RESPONSABILIDAD

La formacion esta abierta a cualquier persona, y aungque no es
un requisito imprescindible, se recomienda tener un minimo de
practica de Yoga.

Es un curso intensivo a nivel de trabajo y demandante
fisicamente, por lo que es necesario informar de cualquier lesion
para trabajarla de forma adecuada. El requisito fundamental es
adquirir un compromiso firme con el aprendizaje y que no exista
contraindicacion médica al desarrollo de las actividades fisicas
relacionadas.

Ni las/os profesoras/es ni la Escuela se hacen responsables de
cualquier dano que pueda sufrir una alumna o alumno durante
la formacién. Estos/a serdn responsables de su practica, de no
forzar en las posturas y seguir las instrucciones del/a profesor/a.
El no cumplimiento de estos requisitos, asi como de los cédigos
de conductay ética, podrd dar lugar a la baja del/a alumno/a en
la formacion.

El reembolso de la matricula solo se efectuara en el caso de
tener que posponer el inicio de la formacion por parte de la
Escuela; si fuese necesario dar de baja a alguna persona por las
causas anteriores no se hara la devolucion de la matricula ni de
las cuotas entregadas hasta el momento de |la baja en la
formacion.

PROCESO DE SOLICITUD

El periodo de matriculacion estara abierto hasta que se cubran
las plazas disponibles.



Es necesario cubrir la solicitud con todos los datos del formulario y

enviarla a info@fluindoyoga.com.
Para formalizar la inscripcion sera necesario hacer el abono de la

matricula (350€, no reembolsables) una vez que la solicitud haya
sido aceptada con confirmacion de la Escuela por correo

electronico.

Para mas informacién, puedes contactar en:

Vigo Ourense

Paula Vidal Miguel Loureiro

659 023 890 634 505 018

info@fluindoyoga.com contacto@saraibasaludintegral.es

TE ESPERAMOS! OM SHANTI

www.fluindoyoga.com



