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Monitor de Yoga

Duracién: 80 horas
Precio: 420 euros.

Modalidad: A distancia

Metodologia:

El Curso sera desarrollado con una metodologia a Distancia/on line. El sistema de ensefianza a distancia esta
organizado de tal forma que el alumno pueda compatibilizar el estudio con sus ocupaciones laborales o
profesionales, también se realiza en esta modalidad para permitir el acceso al curso a aquellos alumnos que
viven en zonas rurales lejos de los lugares habituales donde suelen realizarse los cursos y que tienen interés en
continuar formandose. En este sistema de ensefianza el alumno tiene que seguir un aprendizaje sistematico y un
ritmo de estudio, adaptado a sus circunstancias personales de tiempo

El alumno dispondrd de un extenso material sobre los aspectos tedricos del Curso que debera estudiar para la
realizacion de pruebas objetivas tipo test. Para el aprobado se exigird un minimo de 75% del total de las
respuestas acertadas.

El Alumno tendra siempre que quiera a su disposicion la atencion de los profesionales tutores del curso. Asi
como consultas telefénicas y a través de la plataforma de teleformacion si el curso es on line. Entre el material
entregado en este curso se adjunta un documento llamado Guia del Alumno donde aparece un horario de
tutorias telefonicas y una direccion de e-mail donde podra enviar sus consultas, dudas y ejercicios El alumno
cuenta con un periodo maximo de tiempo para la finalizacion del curso, que dependera del tipo de curso elegido
y de las horas del mismo.
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Profesorado:

Nuestro Centro fundado en 1996 dispone de 1000 m2 dedicados a formacion y de 7 campus virtuales.

Tenemos una extensa plantilla de profesores especializados en las diferentes areas formativas con amplia
experiencia docentes: Médicos, Diplomados/as en enfermeria, Licenciados/as en psicologia, Licencidos/as en
odontologia, Licenciados/as en Veterinaria, Especialistas en Administracion de empresas, Economistas,
Ingenieros en informatica, Educadodores/as sociales etc...

El alumno podra contactar con los profesores y formular todo tipo de dudas y consultas de las siguientes formas:

-Por el aula virtual, si su curso es on line
-Por e-mail
-Por teléfono

Medios y materiales docentes

-Temario desarrollado.
-Pruebas objetivas de autoevaluacion y evaluacion.

-Consultas y Tutorias personalizadas a través de teléfono, correo, fax, Internet y de la Plataforma propia de
Teleformacion de la que dispone el Centro.
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Titulacioén:

Una vez finalizado el curso, el alumno recibird por correo o mensajeria la titulacion que acredita el haber
superado con éxito todas las pruebas de conocimientos propuestas en el mismo.

Programa del curso:

PARTE 1. MONITOR DE YOGA VOLUMEN |
TEMA 1. LA CONCIENCIA CORPORAL

1. Definicién de Yoga

2. Origenes e historia del Yoga

3. Evolucion

4. Tipos de Yoga

5. Introduccién a los caminos del yoga
6. Yoga y salud

TEMA 2. FISIOLOGIA ENERGETICA: KOSHAS, CHAKRAS, NADIS

1. Las cinco envolturas
2. Los chakras
3. Los nadis

TEMA 3. LA RESPIRACION

. Pranayama (técnicas respiratorias)

. Naturaleza de la respiracion

. Respiracion oceanica (Ujjai Pranayama)

. Respiracion en tres partes o respiracion completa

. Respiracion de fuego (Kapalabhati)

. Respiracion de fuelle (Bhastrika)

. Respiracion Alterna (Anuloma Viloma o Nadi Sodhana)
. Suspension de la respiracion
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TEMA 4. LA RELAJACION

1. Introduccién
2. Entrenamiento

Icaformacion.com || TIf: 986 266 380

C/ Portela 12 int ( Calvario ) Vigo C.P. pagina 4/7 © icaformacién2026
36205




Monitor de Yoga

. Practicas de relajacion

. Proximidad entre meditacion y relajacién

. La imaginacién en relajacion

. Relajacién y conciencia

. La relajacion practica

. Relajacién en posicién sentada y vertical

. Ejercicios de estiramiento y giros en posicion sentada
. Ejercicios de pie

. Preguntas de Autoevaluacion
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TEMA 5. LA VISUALIZACION CREATIVA

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

TEMA 6. 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 7. EL KRIYA YOGA Y EL GESTO

1. Introduccién

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 8. ANATOMIA Y FISIOLOGIA HUMANA. BIOMECANICA DEL MOVIMIENTO

1. Sistema Musculo Esquelético
2. Introduccién a la biomecanica del movimiento

TEMA 9. GESTION DE ESPACIOS Y RECURSOS MATERIALES EN ACTIVIDADES DE
INSTRUCCION EN YOGA

1. Introduccién

2. Gestion de espacios y tiempo en las actividades de yoga
3. Beneficios del yoga para el cuerpo

4. Materiales necesarios para la practica del Yoga

5. Centros de yoga

TEMA 10. PROGRAMACION Y METODOLOGIA EN LAS SESIONES DE YOGA

1. Introduccién

2. La estructura de la sesion de yoga

3. La figura del monitor en una clase de yoga

4. Adaptacion de las sesiones a las necesidades y tipologia de los practicantes
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PARTE 2. MONITOR DE YOGA VOLUMEN II

TEMA 1. APLICACION DE TECNICAS ASANAS DE PIE

. Introduccién

. Tadasana

. Vrksasana

. Utthita Trikonasana

. Utthita Parsvakonasana

. Virabhadrasana |

. Virabhadrasana Il

. Virabhadrasana Il

. Ardha Chandrasana

0. Parivrtta Trikonasana

1. Parivrtta Parsvakonasana
2. Parsvottanasana

3. Prasarita Padottanasana |
4. Prasarita Padottanasana |
5. Padangusthasana

6. Padahastasana

7. Uttanasana

8. Adho Muka Svanasana
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TEMA 2. APLICACION DE TECNICAS ASANAS SENTADAS

1. Introduccién

2. Dandasana

3. Virasana

4. Supta Virasana

5. Badha Konasana

6. Supta Baddha Konasana (con soportes)

TEMA 3. APLICACION DE TECNICAS ASANAS DE EXTENSION

=

. Introduccién

. Salabhasana

. Makarasana

. Bhujangasana |

. Urdhva Mukha Svanasana

. Ustrasana

. Dhanurasana

. Urdhva Dhanurasana

. Setu Bandha Sarvangasana

. Eka Pada Setu Bandha Sarvangasana
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TEMA 4. APLICACION DE TECNICAS ASANAS DE FLEXION

1. Introduccién

2. Janu Sirsasana

3. Trianga Mukhaikapada Paschimottanasana
4. Paschimottanasana

TEMA 5. APLICACION DE TECNICAS ASANAS INVERTIDAS

1. Introduccién
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. Salamba Sirsasana

. Salamba Sirsasana Il

. Salamba Sirsasana lll

. Salamba Sarvangasana

. Salamba Sarvangasana I

. Niralamba Sarvangasana |

. Niralamba Sarvangasana Il

. Eka Pada Sarvangasana
10. Parsvaika Pada Sarvangasana
11. Halasana

12. Parsva Halasana

13. Karnapidasana

14. Supta Konasana

15. Setu Bandha Sarvangasana
16. Pincha Mayurasana

TEMA 6. APLICACION DE TECNICAS ASANAS DE TORSION
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1. Introduccién

2. Ardha Matsyendrasana
3. Vakrasana

4. Bharadvajasana

TEMA 7. APLICACION DE TECNICAS ASANAS DE EQUILIBRIO

1. Introduccién
2. Asanas de equilibrio sobre los pies
3. Asanas de equilibrio sobre las manos

TEMA 8. APLICACION DE TECNICAS ASANAS RECONSTITUYENTES

1. Introduccién
2. Savasana
3. Balasana
4. Advasana
5. Apanasana
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