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OBJETIVO

Conoceras el yoga de una manera holistica, involucrando
elementos como vinyasa yoga, la filosofia, historia y ética de
yoga; asi como también el punto de vista de la medicina
(anatomia, fisiologia) y nutricién sobre el yoga.

Te daremos las bases necesarias para que puedas compartir
la experiencia del vinyasa yoga con otras personas y asi
profundizar mas en el mundo de yoga, adquiriendo también
una practica experta.

Te prepararemos para enfrentarte a las necesidades actuales
de la sociedad referente a yoga (yoga como negocio) y hacer
conciencia de la necesidad que existe que se difunda mas la
practica, filosofia y ética de yoga.

De tal manera que la certificacion holistica de profesores de
yoga, logre tener un impacto positivo en ti, generando un
cambio positivo tu vida.

Al finalizar el programa obtendras tu certificado avalado por
yoga Alliance como RYT-200 (Registered Yoga Teacher 200).

; DONDE NACE?

Nace en Centro Apurva Yoga es una escuela de yoga que
nacio con el objetivo de difundir la practica de yoga, asi como
también, promover las distintas corrientes integrales del
desarrollo del ser humano.

Esta escuela esta registrada ante Yoga Alliance YA como
RYS-200, Yoga Alliance es una organizacion encargada de
regular la formacién de profesores a nivel mundial bajo altos
estandares de ensefianza. (www.yogaalliance.org).

Centro Apurva Yoga reconoce la necesidad de la sociedad en
adquirir el conocimiento y la practica del yoga (en la actualidad
existe mucha demanda de profesores de yoga), por lo cual en
esta nueva etapa, Centro Apurva Yoga se propuso a formar
profesores de yoga de una alta calidad.
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PROGRAMA

O Permanecer y fluir a través de
una secuencia de asanas

Permanecer y fluir a través de una secuencia de asanas

1° secuencia de Vinyasa yoga resistencia
y estimulo a las articulaciones

Anatomia: Estructuras basicas del aparato locomotor y su funcién:
Musculos

Huesos

Ligamentos

Tendones

Fascias musculares

Reflejos de estiramiento y como aplicarlos al yoga

Biomecanica Columna vertebral

*Estructura e importancia de las vertebras

* Rangos de movimiento

* Principales situaciones posturales

* Proteccion funcional de discos intervertebrales y prevencion de hernias

Origenes del yoga:

Viajando a través de la historia, para encontrar las raices del yoga.
Textos sagrados.

Vinyasa Holistico: una fusion de vinyasa flow yoga y yoga restaurativo.

Profundizando en las asanas en sus distintos niveles (principiantes, intermedios,
avanzados y retaurativas).

El saludo al sol, Surya Namaskar: Secuencia y posiciones Recomendacio-
nes para ensenar el Saludo al Sol.

Conectando con los mantras



O Forma y movimiento de tu cuerpo
a través del yoga

*Secuencia de Vinyasa yoga fuerza
y resistencia.

Anatomia: Efectos del ejercicio en el cuerpo
Cualidades atléticas humanas, Fuerza, Flexibilidad,
Resistencia y velocidad.

Yoga como ejercicio funcional y como implemen-
tarlo para mejorar las cualidades atléticas.

Nutricion: Tipos de alimentacidn: Dietas veganas,
vegetarianas, paleoliticas, mediterraneas, cetoge-
nicas y convencionales.

Efectos, beneficios, pros, contras y metabolismos
con mayor provecho en cada una.

Biomecanica Pelvis

* Estructura de la pelvis

* Principales musculos involucrados en el movi-
miento de la pelvis (psoas, rectos
abdominales) Ante y retroversion

* Cuidados de la nutacion y contra nutacion

* Los ligamentos sacroiliacos y las torsiones.

Historia y filosofia del yoga
Yoga clasico. Patanjali El yoga de los 8 miembros
(Ashtanga).

Profundizando en las asanas en sus distintos

niveles (principiantes, intermedios, avanza-
dos y retaurativas).

Fortaleciendo el sistema muscular con yoga
restaurativo.

Meditacion en movimiento.




O Transporta tu energia, fluye y niitrete
con los beneficios de las Asanas

Secuencia de vinyasa yoga para mejorar la circulacion
y fortalecer el corazon.

Anatomia: El corazon, arterias, venas y sangre.
Introduccidn al sistema parasimpatico
Efectos del yoga en la presion arterial

Nutricion: La realidad de las grasas y su verdadera importancia en
nuestra alimentacion.
Principales nutrientes para los glébulos rojos.

Biomecanica Cadera

» La articulacion de la cadera (Acetabulo, Femur)

« Rangos de movimiento

* Principales cuidados en los movimientos de la cadera

« La flexidon de cadera, entendiendo los musculos iquiotibiales.

* La extension de cadera, la importancia de los musculos gluteos

Historia y filosofia del yoga
* Fisiologia sutil * Nadis * Kundalini
* Koshas * Grantis * Vayus

Pon tu mundo de cabeza: conociendo las distintas técnicas de
inversiones simples, intermedias y avanzadas.

Profundizando en las asanas en sus distintos niveles (principiantes,
intermedios, avanzados y retaurativas).

Relajacion a través de una inversién sencilla (uso de silla).




O Conexion del exterior con el interior,
a través de la energia vital.

Secuencia de vinyasa yoga que te inviten a realizar una
respiracion completa o yoguica.

Anatomia: Vias respiratorias altas y bajas.
Efectos de la respiracion en el sistema nervioso y en la postura.
Cambios corporales durante el pranayama.

Nutricion: Proteinas

Biomecanica Rodilla

* Estructuras de la rodilla

+ Rangos de movimiento

* Principales cuidados y mecanismos de lesién de la rodilla
* Alineacién y protecciéon muscular de la rodilla

Historia y filosofia del yoga:
Pranayama: el arte del manejo de la energia vital, a través de
técnicas de respiracion.

Familia de asanas: clasificando las asanas en base al movimiento
de la columna vertebral

Técnicas de pranayama

Profundizando en las asanas en sus distintos niveles
(principiantes, intermedios, avanzados y retaurativas).

Acercamiento al Kundalini Yoga.




o Viyoga: Desapego,
5 una forma de liberacion
a traveés del yoga.

Secuencia de vinyasa yoga que estimule el
sistema digestivo:

Anatomia: Organos del sistema digestivo

El proceso de la digestion

Efectos del yoga en la digestion y en problemas
gastrointestinales, precauciones y recomendacio-
nes para profesores.

La microbiota, su importancia en nuestro cuerpoy
como cuidarla.

Nuticion: Carbohidratos

Biomecanica Tobillos y pies

* Estructuras del pie y de los tobillos

* El pie como la base de las posturas

* Pie plano y otras anomalias en el pie

* Efectos del calzado en la postura

* Cuidados de fascias y tendones en tobillo y pie

Historia y filosofia del yoga:
Ayurveda, la medicina ancestral de la india.

Profundizando en las asanas en sus distintos
niveles (principiantes, intermedios, avanzados y

retaurativas).

Conociendo al Saludo al sol B: herramientas para su
ensenanza, alineacion en asanas, técnica de saltos,
correcciones en chaturanga con cinto.

Kriyas que ayudan al proceso digestivo.



o Shatkarmas
6 “purificacion de tu cuerpo”

Secuencia de vinyasa yoga que estimule el siste-
ma excretor urinario

Anatomia: Organos de aparato excretor
Principales cuidados del rindn y como prevenir
problemas

Efectos del yoga en el rindn.

Nutricion: La importancia de la hidratacion
¢Cuanto liquido beber?

¢Qué tipo de liquido es mejor beber?

La importancia de entender y sentir la sed.

Biomecanica Faja abdominal

+ ¢Qué es la faja abdominal?

* Cual es la funcion y la importancia de la faja
abdominal

+ La faja abdominal en las posturas

Historia y filosofia del yoga:
satkarmas, bandhas y mudras.

Profundizando en las asanas en sus distintos
niveles (principiantes, intermedios, avanzados y
retaurativas).

Saludo al guerrero (virabhadrasana namaskar) y
saludo a la luna(chandra namaskar)

Técnicas de purificacion antes, durante y fuera de
la practica de yoga.

Anadiendo bandhas y mudras en nuestra practica
de yoga.



O Captando las Sensaciones exteriores
e interiores
(Como es adentro es afuera)

Secuencia de vinyasa yoga que estimule el sistema nervioso

Anatomia: Sistema nervioso central y periférico, localizacion
y funciones

Lébulo prefrontal y amigdala, el balance entre nuestra volun-
tad y nuestros impulsos.

Ejercicios y técnicas para fortalecer el equilibrio corporal
Efectos fisicos de la meditacién en nuestro cuerpo.

Biomecanica Hombros

« Estructuras del hombro y cintura escapular

* Principales musculos involucrados y de importancia (Trape-
cios, Deltoides, Pectorales,

Latissimus Dorsi, Manguito Rotador)

* Conciencia en la movilizacion e importancia de las escapu-
las

+Adecuada alineacioén de los hombros en las posturas

Historia y filosofia del yoga:
Chakras: entendiendo tu evolucidon a través de los centros
energéticos.

Fisiologia de la relajacion

Profundizando en las asanas en sus distintos niveles
(principiantes, intermedios, avanzados y retaurativas).

Nidra Yoga



O Descubre la dualidad dentro de ti,
a través de tu practica de yoga

Secuencia de vinyasa yoga que estimule
el Aparato reproductor y endocrino.

Anatomia: Organos reproductores masculinos y femeninos
Hormonas sexuales masculinas y femeninas

Efectos y beneficios del yoga para la salud sexual
Recomendaciones practicas durante el embarazo.

Nutricién: Alimentos que ayudan a regular las funciones
hormonales de hombres y mujeres

Recomendaciones para cuidar nuestra salud sexual a a
través de la alimentacion

Recomendaciones de alimentacién basicas durante el emba -
razo, rompiendo mitos y aclarando dudas.

Biomecanica Codos

* Estructuras y musculos de la articulacion de los codos
+Alineacidn y proteccién adecuada de la articulacion

* Principales mecanismos de lesion

+ Como manejar la inflamacion en los tendones de esta zona
(Bicep y triceps)

Historia y filosofia del yoga:
Tantra: el camino de la dualidad a la no-dualidad.

El arte de secuenciar vinyasa krama: cOmo crear secuencias,
cuervas de una secuencia de vinyasa.

Profundizando en las asanas en sus distintos niveles
(principiantes, intermedios, avanzados y retaurativas).

Yoga Hormonal



equilibrio con tu practica de yoga

i 9 O Elimina la energia tamasica y encuentra tu
__ 1. (Yoga cikitsa)

Sl
Secuencia de vinyasa yoga que estimule el sistema linfatico
e inmunologico.

Anatomia: Principales 6rganos relacionados al sistema
inmunoldgico

Coémo funciona el sistema inmune

El sistema linfatico, el sistema de drenaje y limpieza de
nuestro cuerpo.

La inflamacion, su importancia y como podemos entenderla 'y
canalizarla mejor.

Nutricion: Alimentos y habitos PRO inflamatorios y ANTI
Inflamatorios

Biomecanica Munecas

« Estructuras principales

 Entendiendo las muinecas y las manos como base de las
posturas

« Supinacion y Pronacién de la muineca y las manos

 Porque ocurre y que hacer cuando hay dolor en las mufiecas
durante las posturas

Historia y filosofia del yoga:
Pratyahara: re-direccionando los sentidos hacia el interior.

Herramientas para la ensenanza del yoga:
Profundizando en las asanas en sus distintos niveles
(principiantes, intermedios, avanzados y retaurativas).



O Mantén y recupera tu salud,
1 a través de yoga

Secuencia de vinyasa que aumente la energia corporal y
oxigena el cerebro.

Filosofia del yoga, Anatomia y Nutricion:
Relacién cuerpo, mente y emocion, entre los Chakras, Glandu-
las y nutrientes esenciales para cada hormona del cuerpo.

Biomecanica: Movilidad funcional basica
- Como levantar objetos del suelo

- Como agacharse

- Como ponerse de pie

- Como ponerse en cuclillas (sentadilla)

Historia y filosofia del yoga:
Samyama: Dharana, Dhyana y Samadhi

Guia para los profesores.

Profundizando en las asanas en sus distintos niveles (princi-
piantes, intermedios, avanzados y retaurativas)

Técnicas de meditacion y atencion plena.

Yoga como negocio



11° Especialidades

e Yoga para Niios: eYoga Restaurativo
Objetivo del Yoga para Ninos: * Principales diferencias y puntos a
* Yoga para pequefios de 1 a 3 afios. considerar con otros estilos de yoga.
* Yoga para nifios de 3 a 7 anos. * Principios fisiolégicos de los efectos del
* Yoga para nifosde 7a 11. yoga restaurativo.
* Yoga para nifos de 11 a 14. * Repaso de Biomecanica general y
* Yoga para nifios especiales. biomecanica de los pies.
* Yoga en Familia. « Diferencias de un cuerpo lesionado y sus
* Yoga en la escuela. principales cuidados.
« Diferencias de un cuerpo anciano y sus
Beneficios de la practica del Yoga en principales cuidados.
la infancia. * Uso de técnicas psicobidlogicas para
profundizar y aumentar los efectos de la
Principios basicos clase restaurativa.
* El aula
* El material
« La musica

Ritmo de una clase y ejemplos:
Saludo al sol

Pranayamas

Meditacion y atencion plena
Relajacion y Masaje

Juegos y Canciones

Etapas de desarrollo del nifno
Los 4 Temperamentos
Pedagogia del yoga para nifios




e Yoga prenatal:

Diferencia entre una clase prenatal y una
clase adaptada.

« Como recibir a una alumna embarazada?

« Recomendaciones para el maestro.

* Primeras indicaciones para la alumna

embarazada.

* Tono abdominal

* Piso pélvico

* Tono vocal
Sintomas comunes

ler trimestre Posturas permitidas
Saludo al sol
Contraindicaciones

Sintomas comunes
2do trimestre Posturas permitidas

Saludo al sol

Contraindicaciones

Sintomas comunes
3er trimestre Posturas permitidas

Saludo al sol

Contraindicaciones

Posturas de relajacion con apoyos
Uso de reboso para relajar

e Yoga para Adolescentes y Acro-

batico

* Ejercicios fisicos en coordinacién con la
respiracion.

* Técnicas de acrobacia en grupo.

* Dindmicas de integracion (ludicas).

* Ejercicios de atencion plena.

* Practicas de respiracion.



Elias Vazquez

Coco Lopez

Blanca Camacho

Sall Ortiz

lliana Ramos

Tomas Casillas

Alejandra Estrada




Santiago Garcia
Montserrat Padilla

Sandra Delgado

Lizbeth Orozco

Verdnica Ramirez

Karen De Ledn

Bety Flores




MATERIAL DIDACTICO

que se te entregara durante y después de tu certificacion

* Presentaciones de todos los temas tedricos de la certificacion en archivos PDF.
+ Secuencias de Vinyasa Holistico en formato digital.

* Archivos de Laboratorio de Asanas en archivos PDF.

* Asesoria continua por parte de los expositores de la Certificacion.

» Certificado oficial por parte de Centro Apurva avalado por Yoga Alliance (YA)
como instructor de yoga (RYT-200).
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