de Yoga Funcional
CLASES PRESENCIALES

Dictado por Griselda Aibar y su equipo docente..




PROGRAMA

de Estudio (200 horas)

POSTURAS: Asanas, definicion, clasificacion, posturas,
contraposturas, complementarias, sustitutivas. Posturas
parciales y totales. Posturas madres. Técnicas de
ejecucion y eleccion adecuada para cada practicante.
ESTRUCTURACION: Posturas basicas y la creacion de
variantes posturales a partir de los componentes del
cuerpo.

TRADUCCION Y TRASLACION: El origen de la variedad de
posturas.

ALINEACION CORPORAL: Correccion de posturas.
Respetar ejes corporales y lineas articulares. Correcta
ejecucion del ejercicio.

SALUDOS: Secuencia dinamica de posturas. Saludo de
Hombros, Saludo al Sol, Saludos de la Hoja, Saludo al
Gato.

COLUMNA VERTEBRAL: Analisis de la movilidad, lesiones
habituales, ejercicios en descarga para su tratamiento.
Analisis de las posturas, ejecucidn correcta,
contraindicaciones, alternativas para todas las edades y
patologias.

RESPIRACION: Sistema respiratorio. Principios de la
respiracion.
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de Estudio (200 horas)

« RELAJACION: Técnicas aplicables a clase.

e« MEDITACION: Introducciéon a las diferentes formas de
meditar.

« PRANAYAMAS: Técnicas del control de la energia vital. Su
ejercitacion durante la practica de posturas.

« CENTROS DE ENERGIA-CHAKRAS: Conceptos basicos,
vinculacion energética de los bloqueos y los 6rganos.

e CINTURA ESCAPULAR: Cuello, hombros, brazos. Lesiones
frecuentes: Cervicalgias, Tendinitis, contracturas. Eleccién
del ejercicio adecuado. Correccion de la postura vy
regulacion del tono muscular.

e CINTURA PELVICA: Cadera, piernas, nervio ciatico,
pinzamientos nerviosos. Lesiones frecuentes, ejercicios
adecuados.

e SUELO PELVICO-ACTIVACION ABDOMINAL-BANDHAS.

« CADENAS MUSCULARES. Cadenas musculares maestras y
secundarias. Cadenas cruzadas. Musculatura de la estatica
y de la dinamica corporal.

« PROPIOCEPCION: Su aplicacién para optimizar las
secuencias de ejercicios.

e SISTEMA NERVIOSO: Introduccién a
Neurobiologia y Neurociencias. o
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de Estudio (200 horas)

PILATES: conceptos basicos del método y su aplicaciéon al
Yoga

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL: conceptos basicos del
método y su aplicaciéon al Yoga

USO DE ELEMENTOS: pelotas de diferente tamafo, sogas
elasticas, bastones, etc.
CLASES PRACTICAS: Como organizar una clase,
adecuando el ejercicio a las diferentes condiciones fisicas y
problematicas.

LA IMPORTANCIA DE UN INTERROGATORIO PREVIO Y EL
ROL DOCENTE. Lo que el cuerpo dice y la persona no. Que
viene a buscar cada persona a las practicas. Como generar
un dialogo para optimizar la tarea.




Marzo a Diciembre

6/4 - 2714 - 116 - 29/6 - 3/8 o 10/8 - 28/9 -26/10 -16/11 -
23/11 o 30/11.







