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Curso de Monitor de Yoga

duracién total: 200 horas horas teleformacion: 100 horas
precio: 0 €~

modalidad: Online

* hasta 100 % bonificable para trabajadores.

descripcion

El curso busca que el alumno conozca las diferentes técnicas de aplicacion del yoga y diferentes
cuestiones para la ensefianza e instruccién a otros alumnos. También se tendra en cuenta la
conciencia del alumno en el aprendizaje de la actividad del yoga y su aplicacion a la realidad. Para
poder realizar con éxito el curso, se debe tomar conciencia de la importancia de la mente y el cuerpo
en este tipo de actividades.

Los cursos de meditacion y yoga de nuestra escuela te capacitan para trabajar como instructor
profesional, poniendo tus conocimientos a disposicion de todo tipo de personas, de forma que
podras dar clases desde los mas pequefios hasta personas de la tercera, embarazadas, etc.
Ademas, gracias a nuestras becas y descuentos el precio no sera un problema que se interponga en
el desarrollo de tu carrera profesional.

Si eres profesional en activo y trabajas por cuenta ajena, contacta con nuestra escuela e inférmate
sobre los cursos gratis para trabajadores bonificados a través del crédito formativo. Gracias a estos,
podras compeltar tus conocimientos y especializarte en meditacion, instructor de clases para
embarazadas, coaching deportivo con yoga, etc. La Federacion Espafola de Fitness acredita
Unicamente los contenidos referidos a la actividad fisica, cualquier mencién a aspectos técnicos-
tacticos queda fuera de sus competencias y de la acreditacion.
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a quién va dirigido

Todos aquellos trabajadores y profesionales en activo que deseen adquirir o perfeccionar sus
conocimientos técnicos en este area.

El objetivo de este curso es aprender a desarrollar las diferentes técnicas para poder impartir clases
de Yoga para intentar ayudar a modificar las actitudes mentales. Es decir, promover el cambio a
través de la presentacion y posterior experimentacion de diferentes técnicas psicocorporales
dinamicamente estructuradas para llegar a un estado global de equilibrio y armonia, siendo mas facil
desde esta situacion transmitir, comunicar y ensefar. La consecuencia inmediata es un estado
animico optimista y tranquilo, reduccion drastica de tensiones fisicas y emocionales, como el estrés
y la ansiedad, y una mejora integral del estado de salud. Asi se pretende que el alumno adquiera
unas habilidades y conocimientos de yoga para que posteriormente pueda ensefiar a otros esta
disciplina. En definitiva, con estos ¢ ursos homologados podras desarrollar una carrera profesional
trabajando como profesor o instructor, dando clases de meditacién y yoga, ya sea por cuenta ajena
o creando tu propia escuela.
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para qué te prepara

El curso te prepara para poder instruir y ensefar las diferentes técnicas del yoga; ademas de tomar
conciencia de la importancia de cada uno de los elementos corporales para la consecucion del
bienestar fisico y mental, asi como para aprender y aplicar las técnicas de relajacioén y ejercicio
durante una clase de yoga. El alumno recibe una preparacion terapéutica, preventiva y mental.

Contacta con nuestra escuela y comienza cuanto antes a desarrollar tus conocimientos. En menos
tiempo de lo que piensas podras empezar a trabajar como profesor, dando clases a diferentes tipos
de personas, teniendo siempre presentes sus caracteristicas y necesidades.

Ademas, junto a la titulacion profesional de instructor, recibiras una acreditacion de al Federacion
Espafiola de Fitness, con la que reforzar tu CV.

salidas laborales

Gracia a estos cursos de Monitor de Yoga podras desempenfarte a nivel profesional como instructor
o profesor, dando clases de meditacion y yoga a todo tipo de personas, adaptando la sesion a las
necesidades, conocimientos y objetivos de cada uno.
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titulacion

Una vez finalizado el curso, el alumno recibira por parte de INESEM via correo postal, la Titulacion
Oficial que acredita el haber superado con éxito todas las pruebas de conocimientos propuestas en
el mismo.

Esta titulacion incluira el nombre del curso/master, la duracién del mismo, el nombre y DNI del
alumno, el nivel de aprovechamiento que acredita que el alumno supero las pruebas propuestas, las
firmas del profesor y Director del centro, y los sellos de la instituciones que avalan la formacion
recibida (Instituto Europeo de Estudios Empresariales).

II@D INSTITUTO EUROPEO DE ESTUDIOS EMPRESARIALES (.m.ﬁfmm
W como centro de Formacién acreditado para la imparticidn a nivel nacional de formacion s“}”ﬁ' i ﬁ'ﬁ,ﬂw

EXPIDE LA SIGUIENTE TITULACION
NOMBRE DEL ALUMNO/A
con D.NLL XOOOGKX(K ha superado los estudios correspondientes de

Nombre de la Accion Formativa

de XXX horas, per i alPlande F ion INESEM en la convacateria de XXXX
Y para que surta los efectos pertinentes queda registrado con ndmero de expediente XXXX- JXXX-XHOCOK

Con una calificacion de SOBRESALIENTE

Y para que conste expido la presente TITULACION en
Granada, a (dia) de (mes) de (afio)
La direccion General Firma del alumnola

MARIA MORENO HIDALGO Sello NOMBRE DEL ALUMNO/A

forma de bonificacion

- Mediante descuento directo en el TC1, a cargo de los seguros sociales que la empresa paga cada
mes a la Seguridad Social.
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metodologia

El alumno comienza su andadura en INESEM a través del Campus Virtual. Con nuestra
metodologia de aprendizaje online, el alumno debe avanzar a lo largo de las unidades didacticas del
itinerario formativo, asi como realizar las actividades y autoevaluaciones correspondientes. Al final
del itinerario, el alumno se encontrara con el examen final, debiendo contestar correctamente un
minimo del 75% de las cuestiones planteadas para poder obtener el titulo.

Nuestro equipo docente y un tutor especializado haran un seguimiento exhaustivo, evaluando
todos los progresos del alumno asi como estableciendo una linea abierta para la resolucion de
consultas.

El alumno dispone de un espacio donde gestionar todos sus tramites administrativos, la

Secretaria Virtual, y de un lugar de encuentro, Comunidad INESEM, donde fomentar su proceso de
aprendizaje que enriquecera su desarrollo profesional.

materiales didacticos

- Manual tedrico 'Monitor de Yoga. Vol T'

- Manual tedrico 'Monitor de Yoga. Vol 2'

Cuaderno_
Ejercicios
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profesorado y servicio de tutorias

Nuestro equipo docente estara a su disposicion para resolver cualquier consulta o ampliacion de
contenido que pueda necesitar relacionado con el curso. Podra ponerse en contacto con nosotros a
través de la propia plataforma o Chat, Email o Teléfono, en el horario que aparece en un
documento denominado “Guia del Alumno” entregado junto al resto de materiales de estudio.
Contamos con una extensa plantilla de profesores especializados en las distintas areas formativas,
con una amplia experiencia en el ambito docente.

El alumno podra contactar con los profesores y formular todo tipo de dudas y consultas, asi
como solicitar informaciéon complementaria, fuentes bibliograficas y asesoramiento profesional.
Podra hacerlo de las siguientes formas:

- Por e-mail: El alumno podra enviar sus dudas y consultas a cualquier hora y obtendra
respuesta en un plazo maximo de 48 horas.

- Por teléfono: Existe un horario para las tutorias telefénicas, dentro del cual el alumno podra
hablar directamente con su tutor.

- A través del Campus Virtual: El alumno/a puede contactar y enviar sus consultas a través
del mismo, pudiendo tener acceso a Secretaria, agilizando cualquier proceso administrativo asi
como disponer de toda su documentacion
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plazo de finalizacion

El alumno cuenta con un periodo maximo de tiempo para la finalizacién del curso, que dependera de la
misma duracion del curso. Existe por tanto un calendario formativo con una fecha de inicio y una fecha
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campus virtual online

especialmente dirigido a los alumnos matriculados en cursos de modalidad online, el campus virtual
de inesem ofrece contenidos multimedia de alta calidad y ejercicios interactivos.

comunidad

servicio gratuito que permitira al alumno formar parte de una extensa comunidad virtual que ya
disfruta de multiples ventajas: becas, descuentos y promociones en formacion, viajes al extranjero
para aprender idiomas...

revista digital

el alumno podra descargar articulos sobre e-learning, publicaciones sobre formacion a distancia,
articulos de opinidn, noticias sobre convocatorias de oposiciones, concursos publicos de la
administracion, ferias sobre formacion, etc.

secretaria

Este sistema comunica al alumno directamente con nuestros asistentes, agilizando todo el proceso
de matriculacién, envio de documentacion y solucidn de cualquier incidencia.

Ademas, a través de nuestro gestor documental, el alumno puede disponer de todos

sus documentos, controlar las fechas de envio, finalizacion de sus acciones formativas y todo
lo relacionado con la parte administrativa de sus cursos, teniendo la posibilidad de realizar un
seguimiento personal de todos sus tramites con INESEM
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programa formativo

PARTE 1. MONITOR DE YOGA VOLUMEN |

UNIDAD DIDACTICA 1. LA CONCIENCIA CORPORAL
1.Definicién de Yoga
2.0rigenes e historia del Yoga
3.Evolucion
4.Tipos de Yoga
5.Introduccién a los caminos del yoga
6.Yoga y salud
UNIDAD DIDACTICA 2. FISIOLOGIA ENERGETICA: KOSHAS, CHAKRAS, NADIS
1.Las cinco envolturas
2.Los chakras
3.Los nadis
UNIDAD DIDACTICA 3. LA RESPIRACION
1.Pranayama (técnicas respiratorias)
2.Naturaleza de la respiracion
3.Respiracion oceanica (Ujjai Pranayama)
4.Respiracion en tres partes o respiracion completa
5.Respiracion de fuego (Kapalabhati)
6.Respiracion de fuelle (Bhastrika)
7.Respiracion Alterna (Anuloma Viloma o Nadi Sodhana)
8.Suspension de la respiracion
UNIDAD DIDACTICA 4. LA RELAJACION
1.Introduccion
2.Entrenamiento
3.Practicas de relajacién
4.Proximidad entre meditacion y relajacion
5.La imaginacién en relajacién
6.Relajacién y conciencia
7.La relajacion practica
8.Relajacion en posicién sentada y vertical
9.Ejercicios de estiramiento y giros en posicion sentada
10.Ejercicios de pie
11.Preguntas de Autoevaluacion
UNIDAD DIDACTICA 5. LA VISUALIZACION CREATIVA
1.Introduccion
2.Entrenamiento y practica
3.El Yoga Nidra
UNIDAD DIDACTICA 6. LA MEDITACION
1.Introduccion
2.La historia de la meditacion
3.Técnicas para meditar
4.Tipos de meditacion
5.Beneficios de la meditacion
6.Posturas para sentarse
UNIDAD DIDACTICA 7. EL KRIYA YOGA Y EL GESTO

1.Introduccion
2.Las técnicas mas importantes del Kriya Yoga
3.Los mudras
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4 Significado de los Mudras
5.Los ocho gestos de la pureza
6.Bhandas o cerraduras basicas del cuerpo
UNIDAD DIDACTICA 8. ANATOMIA Y FISIOLOGIA HUMANA. BIOMECANICA DEL MOVIMIENTO
1.Sistema Musculo Esquelético
2.Introduccioén a la biomecanica del movimiento
UNIDAD DIDACTICA 9. GESTION DE ESPACIOS Y RECURSOS MATERIALES EN ACTIVIDADES DE
INSTRUCCION EN YOGA
1.Introduccion
2.Gestién 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
UNIDAD DIDACTICA 10. PROGRAMACION Y METODOLOGIA EN LAS SESIONES DE YOGA
1.Introduccion
2.La estructura de la sesion de yoga
3.La figura del monitor en una clase de yoga
4.Adaptacioén de las sesiones a las necesidades y tipologia de los practicantes

PARTE 2. MONITOR DE YOGA VOLUMEN II

UNIDAD DIDACTICA 1. APLICACION DE TECNICAS ASANAS DE PIE
1.Introduccion
2.Tadasana
3.Vrksasana
4.Utthita Trikonasana
5.Utthita Parsvakonasana
6.Virabhadrasana |
7.Virabhadrasana Il
8.Virabhadrasana Il
9.Ardha Chandrasana
10.Parivrtta Trikonasana
11.Parivrtta Parsvakonasana
12.Parsvottanasana
13.Prasarita Padottanasana |
14.Prasarita Padottanasana |
15.Padangusthasana
16.Padahastasana
17.Uttanasana
18.Adho Muka Svanasana
UNIDAD DIDACTICA 2. APLICACION DE TECNICAS ASANAS SENTADAS
1.Introduccion
2.Dandasana
3.Virasana
4.Supta Virasana
5.Badha Konasana
6.Supta Baddha Konasana (con soportes)
UNIDAD DIDACTICA 3. APLICACION DE TECNICAS ASANAS DE EXTENSION
1.Introduccion
2.Salabhasana
3.Makarasana
4.Bhujangasana |
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5.Urdhva Mukha Svanasana
6.Ustrasana
7.Dhanurasana
8.Urdhva Dhanurasana
9.Setu Bandha Sarvangasana
10.Eka Pada Setu Bandha Sarvangasana
UNIDAD DIDACTICA 4. APLICACION DE TECNICAS ASANAS DE FLEXION
1.Introduccion
2.Janu Sirsasana
3.Trianga Mukhaikapada Paschimottanasana
4.Paschimottanasana
UNIDAD DIDACTICA 5. APLICACION DE TECNICAS ASANAS INVERTIDAS
1.Introduccion
2.Salamba Sirsasana
3.Salamba Sirsasana Il
4.Salamba Sirsasana Il
5.Salamba Sarvangasana
6.Salamba Sarvangasana |l
7.Niralamba Sarvangasana |
8.Niralamba Sarvangasana |l
9.Eka Pada Sarvangasana
10.Parsvaika Pada Sarvangasana
11.Halasana
12.Parsva Halasana
13.Karnapidasana
14.Supta Konasana
15.Setu Bandha Sarvangasana
16.Pincha Mayurasana
UNIDAD DIDACTICA 6. APLICACION DE TECNICAS ASANAS DE TORSION
1.Introduccion
2.Ardha Matsyendrasana
3.Vakrasana
4.Bharadvajasana
UNIDAD DIDACTICA 7. APLICACION DE TECNICAS ASANAS DE EQUILIBRIO
1.Introduccion
2.Asanas de equilibrio sobre los pies
3.Asanas de equilibrio sobre las manos
UNIDAD DIDACTICA 8. APLICACION DE TECNICAS ASANAS RECONSTITUYENTES
1.Introduccion
2.Savasana
3.Balasana
4.Advasana
5.Apanasana

PARTE 3. VIDEOS PRACTICOS. INICIACION AL YOGA

UNIDAD DIDACTICA 1. INICIACION AL YOGA

1.Iniciacion al Yoga

2.Consejos importantes

3.La Respiracion
UNIDAD DIDACTICA 2. CALENTAMIENTO. MOVILIDAD GENERAL
UNIDAD DIDACTICA 3. POSTURAS (ASANAS)
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1.Respiracion Completa
2.Masaje Abdominal
3.Double Leg Stretch
UNIDAD DIDACTICA 4. UTILIZACION DE ACCESORIOS
1.Postura de Media Pinza - Pinza Completa
2.Postura Cara de Vaca
3.Preparacion a la Postura de Media Torsion Espinal
4.Postura de Media Torsion Espinal
UNIDAD DIDACTICA 5. POSTURAS DE PIE
1.Postura del Arbol
2.Postura de la Montafa
UNIDAD DIDACTICA 6. POSTURAS SOBRE LA COLCHONETA
UNIDAD DIDACTICA 7. RELAJACION Y RECUPERACION
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