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Instruccion en Yoga

Modalidad: Online

Duracion: 300 horas

Objetivos:

El yoga se considera, sin duda, una de las mejores disciplinas para el cuidado de la salud.
Es mucho mads que un ejercicio fisico, pues también involucra a nuestro estado mental y
espiritual. Si bien parece estar de moda en estos Ultimos afios es una disciplina practicada
desde la antigliedad en la India, hace unos 5.000 mil afios. Por tanto, con este curso se
pretende aportar los conocimientos necesarios para ejecutar las técnicas especificas del
yoga con eficacia y seguridad.

Contenidos:

PARTE 1. DOMINIO DE LAS TECNICAS ESPECIFICAS DE YOGA
UNIDAD FORMATIVA 1. UF1916 PRINCIPIOS FUNDAMENTALES ETICOS, FILOSOFICOS Y
MISTICOS EN YOGA

UNIDAD DIDACTICA 1. PRINCIPIOS ETICOS Y FILOSOFICOS EN YOGA.
Origenes del Yoga.

Escuelas filoséficas (Darshanas).

Sendas del Yoga clasico.

Senderos del Yoga.

El Yoga en occidente.

Textos cldsicos.

Maestros contemporaneos orientales.

Etica o Aspectos éticos del Astanga Yoga.

Mitologia hindu aplicada al Yoga.

UNIDAD DIDACTICA 2. ESTRUCTURA DEL SER HUMANO Y LA MISTICA HINDU.
Origenes de la medicina tradicional hindu.

Estructura anatémica y fisiologica segun la concepcion de la mistica hindu.
Estructura bioenergética del ser humano segun la concepcion la mistica hindu.
Concepto y utilizacién de la energia segun la mistica hindu.

Concepto de Prana.

Envolturas del Atman.
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UNIDAD FORMATIVA 2. ASANA Y PRANAYAMA - SECUENCIAS Y PROGRESIONES (VINYASA
Y KARANA)
UNIDAD DIDACTICA 1. ASANA.

Ejecucion técnica de asanas- Principios basicos de Sthira Sukha en la ejecucion del asana.
Estiramientos, progresiones y ejercicios dindmicos:

Estructura y clasificacion de los asanas - Grupos de asanas.

Etapas en la ejecucion del asana.

Benéficos y contraindicaciones.

Observacion de modificaciones fisicas, emociones y equilibrio energético derivado de la
ejecucion de asanas.

Concentracion (después de la practica): vivencias y experiencias derivadas de la practica
de asanas.

UNIDAD DIDACTICA 2. PRANAYAMA.

Ejecucion técnica de pranayama.

Antara y Bahya.

Purificacién de los conductos de energia pranica o nadis.

Etapas en la ejecucion de pranayama.

Ejecucion practica de pranayamas para obtener.

Beneficios energéticos derivados de la practica de pranayama.

Observacion de las modificaciones fisicas y la calma mental derivadas de la practica de
pranayama.

Concentracioén (después de la practica): vivencias y experiencias derivadas de la practica
de pranayama.

UNIDAD DIDACTICA 3. INTEGRACION DE ASANAS Y PRANAYAMAS - SECUENCIAS Y
TRANSICIONES.

Asanay respiracion.

Asanas para la relajacion.

Secuencias de un asana.

Sincronia chakras - asana - pranayama - bandha circulacién de la energia:

UNIDAD FORMATIVA 3. RELAJACION Y MEDITACION EN YOGA
UNIDAD DIDACTICA 1. RELAJACION EN YOGA.

Requisitos basicos.

Fases de la relajacion.

Técnicas orientales de relajacién.

Efectos derivados de la relajacion.

Experiencia vivencial de la relajacion.

Benéficos y contraindicaciones.

UNIDAD DIDACTICA 2. TECNICAS DE OBSERVACION, CONCENTRACION Y MEDITACION.
Mantras.
Pratyahara.
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Dhyana.
Técnicas orientales de meditacién.

Beneficios y contraindicaciones.

Efectos de practica de técnicas de observacidon, concentracion y meditacion.

PARTE 2. PROGRAMACION DE ACTIVIDADES DE INSTRUCCION EN YOGA

UNIDAD FORMATIVA 1. UF0673 ANALISIS DIAGNOSTICO Y EVALUACION EN INSTRUCCION
DE YOGA

UNIDAD DIDACTICA 1. ANALISIS DEL PRACTICANTE EN INSTRUCCION EN YOGA.
Aspectos basicos de aplicacion.

Medidas antropométricas en el ambito del Yoga.

Pruebas bioldgico-funcionales en el ambito del Yoga.

Pruebas de andlisis postural en el dmbito del Yoga.

Pruebas y test de valoracién de la condicidn fisica para las actividades de Yoga.
Personalidad, motivaciones e intereses, fundamentos y valoracién en el ambito del Yoga.
Entrevista personal en el ambito del Yoga.

UNIDAD DIDACTICA 2. ANALISIS DIAGNOSTICO PREVIO A LA PROGRAMACION DE
ACTIVIDADES DE INSTRUCCION EN YOGA.

Interpretacion de la Programacién General de la Entidad.

Recogida de datos e informacion.

Andlisis del contexto de intervencién y oferta adaptada de actividades.

Andlisis diagndstico - orientaciones para la concrecion de la Programacion General.
Integracion y tratamiento de la informacion obtenida.

UNIDAD DIDACTICA 3. EVALUACION PROGRAMATICA Y OPERATIVA EN LA INSTRUCCION
DEL YOGA.

Procesos y periodicidad de la evaluacién en relaciéon con el programa de referencia.
Aspectos cuantitativos y cualitativos de la evaluacion.

Disefio de los procesos de la evaluacion.

Evaluacion del proceso, resultados y calidad del servicio.

Periodicidad de la evaluacion - cronograma de la misma.

Evaluacion operativa de programas de actividades de Yoga a diferentes tipos de
practicantes.

UNIDAD FORMATIVA 2. PROGRAMACION Y GESTION DE RECURSOS EN ACTIVIDADES DE
INSTRUCCION EN YOGA

UNIDAD DIDACTICA 1. ADAPTACION FUNCIONAL - RESPUESTA SALUDABLE A LA PRACTICA
DEL YOGA.

Los procesos adaptativos en las actividades de Yoga.

Metabolismo energético.

Adaptacion cardiovascular.

Adaptacion del Sistema respiratorio.

Adaptacion del Sistema nervioso y endocrino.

Adaptacion del Sistema musculoesquelético.
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Distensibilidad muscular: Limites- incremento adaptativo.

Fatiga y recuperacion.

Concepto de salud y su relacion con el Yoga.

Efectos adaptativos especificos del Yoga sobre la salud y la calidad de vida.
Contraindicaciones absolutas o relativas de/en la practica de actividades de Yoga.

Higiene corporal y postural a través de las actividades de Yoga.

Habitos de vida saludables. Factores condicionantes del nivel de condicion psicofisica
saludable.

UNIDAD DIDACTICA 2. FACTORES DE LA CONDICION FISICA Y MOTRIZ EN YOGA.
Condicion Fisica - Capacidades Fisicas.

Condicion Fisica en el ambito de la salud — Componentes.

Capacidades coordinativas.

UNIDAD DIDACTICA 3. GESTION DE ESPACIOS Y RECURSOS MATERIALES EN ACTIVIDADES
DE INSTRUCCION EN YOGA.

Caracteristicas de los espacios.

Ambitos de desarrollo de actividades de Yoga.

Caracteristicas del demandante de actividades de Yoga.

Recursos materiales y de soporte en Yoga.

Promocioén y divulgacion de las actividades de Yoga.

Seguridad y prevencién de riesgos en las instalaciones.

Riesgos caracteristicos de las instalaciones para actividades de Yoga.
Protocolos de seguridad.

Guia para la accién preventiva.

Accesibilidad a instalaciones de Yoga y deportivas.

Inventariado y mantenimiento del material.

UNIDAD DIDACTICA 4. PROGRAMACION DE LA INSTRUCCION EN YOGA.

Marco tedrico: la programacion en el ambito del Yoga.

Criterios de adaptacién de las sesiones a las distintas necesidades y tipologia los de
practicantes: (embarazadas, edad escolar; adultos, mayores de 65 afios, colectivos
especiales, entre otros).

Criterios de aplicaciéon metodoldgica y estrategias didacticas individualizadas y en grupo
de instruccién de actividades de Yoga.

Integracion de las distintas variables.

Criterios de programacion.

Elaboracion de programas en ambitos y contextos especificos.

Estructura del programa.

Estructura de la sesion de Yoga.

UNIDAD DIDACTICA 5. ACTIVIDADES DE YOGA APLICADAS A LOS DIFERENTES NIVELES DE
AUTONOMIA PERSONAL.
Discapacidad: concepto, tipos y caracteristicas.
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Clasificaciones médico-deportivas y su transferencia al Yoga.

PARTE 3. METODOLOGIA DE LA INSTRUCCION EN SESIONES DE YOGA

UNIDAD FORMATIVA 1. UF0673 ANALISIS DIAGNOSTICO Y EVALUACION EN INSTRUCCION
DE YOGA

UNIDAD DIDACTICA 1. ANALISIS DEL PRACTICANTE EN INSTRUCCION EN YOGA.
Aspectos basicos de aplicacién.

Medidas antropométricas en el ambito del Yoga.

Pruebas bioldgico-funcionales en el ambito del Yoga.

Pruebas de andlisis postural en el dmbito del Yoga.

Pruebas y test de valoracién de la condicidn fisica para las actividades de Yoga.
Personalidad, motivaciones e intereses, fundamentos y valoracion en el ambito del Yoga.
Entrevista personal en el ambito del Yoga.

UNIDAD DIDACTICA 2. ANALISIS DIAGNOSTICO PREVIO A LA PROGRAMACION DE
ACTIVIDADES DE INSTRUCCION EN YOGA.

Interpretacion de la Programacién General de la Entidad.

Recogida de datos e informacion.

Analisis del contexto de intervencion y oferta adaptada de actividades.

Analisis diagndstico - orientaciones para la concrecion de la Programacion General.
Integracion y tratamiento de la informacion obtenida.

UNIDAD DIDACTICA 3. EVALUACION PROGRAMATICA Y OPERATIVA EN LA INSTRUCCION
DEL YOGA.

Procesos y periodicidad de la evaluacién en relacién con el programa de referencia.
Aspectos cuantitativos y cualitativos de la evaluacion.

Disefio de los procesos de la evaluacion.

Evaluacion del proceso, resultados y calidad del servicio.

Periodicidad de la evaluacion - cronograma de la misma.

Evaluacion operativa de programas de actividades de Yoga a diferentes tipos de
practicantes.

UNIDAD FORMATIVA 2. DISENO Y DIRECCION DE SESIONES Y ACTIVIDADES DE YOGA
UNIDAD DIDACTICA 1. INSTALACION, RECURSOS Y MATERIALES PARA LA INSTRUCCION EN
YOGA.

Tipos y caracteristicas de las instalaciones o sala para la practica del Yoga.

Normativa de construccion y mantenimiento de las instalaciones deportivas habituales
para la imparticién del Yoga.

La accesibilidad en las instalaciones deportivas habituales para la imparticion del Yoga:
barreras arquitecténicas y medidas de adaptacion de instalaciones.

Plan de mantenimiento de las instalaciones deportivas habituales para la imparticion del
Yoga, sus equipamientos, equipos y materiales.

Adaptaciéon de las instalaciones y espacios de trabajo para el desarrollo de la sesién de
Yoga.
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Materiales basicos y de apoyo en la practica de Yoga.

Normas, protocolos de seguridad y prevencion de riesgos durante el desarrollo de la
sesion de Yoga.

Normativa vigente en materia de Igualdad de Oportunidades.

UNIDAD DIDACTICA 2. BIOMECANICA APLICADA AL YOGA.
Principios basicos de la biomecanica del movimiento.
Componentes de la Biomecanica.

Los reflejos miotaticos-propioceptivos.

Analisis de los movimientos.

Limites fisioldgicos de las estructuras articulares y musculares.
Biomecadnica y fisiologia basica del aparato respiratorio.
Respiracion pulmonar.

Respiracion celular.

UNIDAD DIDACTICA 3. BASES NEUROFISIOLOGICAS DE LA RELAJACION Y LA MEDITACION
EN YOGA.

Neurofisiologia de la actividad cerebral.

Técnicas de relajacion occidentales versus las técnicas orientales.

Técnicas de relajacion adaptadas segun objetivos.

Meditaciones occidentales versus las técnicas orientales.

Técnicas de observacion, concentracion y meditacion segun objetivos.

UNIDAD DIDACTICA 4. METODOLOGIA DE INSTRUCCION APLICADA A LAS ACTIVIDADES
DE YOGA.

Teoria y bases fundamentales del aprendizaje y desarrollo motor aplicados al Yoga.
Metodologia didactica y estilos de ensefianza: adaptacién a la instruccion en Yoga para los
diferentes tipos de practicantes.

Disefio y desarrollo de la sesién de Yoga, para su adecuacion a las necesidades vy
expectativas de cada practicante.

La intervencidn - direccion y dinamizacion en la sesién de Yoga.

Interpretacion y utilizacion de los datos del seguimiento y evaluacién continua de los
resultados individuales, para la adaptacion de las sesiones a las necesidades de los
diferentes tipos de practicantes.

UNIDAD DIDACTICA 5. HABITOS HIGIENICOS SALUDABLES COMPLEMENTARIOS A LA
SESION DE YOGA.

El estilo de vida conforme a la filosofia y la ética del Yoga: concepto de salud y factores
gue lo determinan.

Higiene individual y colectiva.

La actividad fisica como habito higiénico-saludable.

Aspectos determinantes para una alimentacion saludable.

Composicion corporal, balance energético y control del peso.

Habitos no saludables - conductas de riesgo para la salud.




Medidas y técnicas recuperadoras.

UNIDAD DIDACTICA 6. NORMALIZACION E INTEGRACION DE LAS PERSONAS CON
DISCAPACIDAD EN LAS ACTIVIDADES DE YOGA.

Identificacion de los diferentes tipos de discapacidad.

Adaptacion de las habilidades basicas y especificas de las actividades de Yoga a las
diferentes capacidades.

Criterios para la organizacion de las actividades de Yoga adaptadas a las diferentes
discapacidades.

Normas basicas de seguridad e higiene en actividades de Yoga para personas con
diferentes tipos de discapacidades.

Organismos y entidades locales, autondmicas, nacionales e internacionales relacionadas
con las personas con discapacidad.

PARTE 4. PRIMERQOS AUXILIOS

UNIDAD DIDACTICA 1. FUNDAMENTOS DE PRIMEROS AUXILIOS.
Conceptos.

Objetivos y limites de los Primeros Auxilios.

Aspectos ético-legales en el primer interviniente.

Actuacién del primer interviniente.

Anatomia y fisiologia bdsicas para Primeros Auxilios.

Técnicas de apoyo psicoldgico en Primeros Auxilios:

UNIDAD DIDACTICA 2. RCP BASICA Y OBSTRUCCION DE LA VIA AEREA POR CUERPO
EXTRANO.

La cadena de supervivencia.

RCP basica.

RCP basica en casos especiales.

Obstruccion de via aérea.

Aplicaciéon de oxigeno.

UNIDAD DIDACTICA 3. TECNICAS Y MANIOBRAS DE LA PRIMERA ASISTENCIA AL
ACCIDENTADO.

El paciente traumatico.

Traumatismos en extremidades y partes blandas.

Trastornos circulatorios.

Lesiones producidas por calor o frio.

Picaduras.

Urgencias médicas.

Intervencion prehospitalaria en ahogamientos y lesionados medulares en el medio
acuatico.

El botiquin de Primeros Auxilios y la enfermeria.
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UNIDAD DIDACTICA 4. ASISTENCIA A VICTIMAS CON
EMERGENCIAS COLECTIVAS Y CATASTROFES

Victimas con necesidades especiales.

Sistemas de emergencia.

Accidentes de trafico.

Emergencias colectivas y catastrofes.

NECESIDADES ESPECIALES,




