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Guia del Curso

Instructor de Yoga

Modalidad de realizacién del curso: A distancia y Online

Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso

OBJETIVOS

Este curso de Instructor en Yoga le ofrece una formacién especializada en la materia.
Debemos saber que el yoga se considera, sin duda, una de las mejores disciplinas para el
cuidado de la salud. Es mucho mds 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 antigtiedad en la India, hace unos 5.000 mil afos. Por tanto,
con este curso de instruccién en Yoga se pretende aportar los conocimientos necesarios para
programar las actividades de la sala de yoga de acuerdo a la programacién general de

referencia.

CONTENIDOS

UNIDAD DIDACTICA 1. ANALISIS DEL PRACTICANTE EN INSTRUCCION
EN YOGA

Aspectos basicos de aplicacion

Medidas antropométricas en el &mbito del Yoga
Pruebas biolégico-funcionales en el &mbito del Yoga
Pruebas de andlisis postural en el dmbito del Yoga

Pruebas y test de valoracién de la condicién fisica para las actividades de Yoga
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Personalidad, motivaciones e intereses, fundamentos y valoracién en el dmbito del Yoga



7.

Entrevista personal en el dmbito del Yoga

UNIDAD DIDACTICA 2. ANALISIS DIAGNOSTICO PREVIO A LA
PROGRAMACION DE ACTIVIDADES DE INSTRUCCION
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Interpretacién de la Programacién General de la Entidad

Recogida de datos e informacién

Andlisis del contexto de intervencién y oferta adaptada de actividades

Anélisis diagndstico - orientaciones para la concrecién de la Programacién General

Integracién y tratamiento de la informacién obtenida

UNIDAD DIDACTICA 3. EVALUACION PROGRAMATICA Y OPERATIVA
EN LA INSTRUCCION DEL YOGA
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Procesos y periodicidad de la evaluacién en relacién al programa de referencia.
Aspectos cuantitativos y cualitativos de la evaluacion

Disefo de los procesos de la evaluacion

Evaluacién del proceso, resultados y calidad del servicio

Periodicidad de la evaluacién - cronograma de la misma

Evaluacién operativa de programas de actividades de Yoga a diferentes tipos de

practicantes

UNIDAD DIDACTICA 4. ADAPTACION FUNCIONAL-RESPUESTA
SALUDABLE A LA PRACTICA DEL YOGA
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Los procesos adaptativos en las actividades de Yoga
Metabolismo energético

Adaptacion cardio-vascular.

Adaptacién del Sistema respiratorio.

Adaptacion del Sistema nervioso y endocrino.
Adaptacién del Sistema musculo-esquelético
Distensibilidad muscular: Limites- incremento adaptativo.

Fatiga y recuperacion




9. Concepto de salud y su relacién con el Yoga.
10. Efectos adaptativos especificos del Yoga sobre la salud y la calidad de vida.
11. Contraindicaciones absolutas o relativas de/en la practica de actividades de Yoga
12. Higiene corporal y postural a través de las actividades de Yoga
13. Habitos de vida saludables. Factores condicionantes del nivel de condicién psicofisica

saludable

UNIDAD DIDACTICA 5. FACTORES DE LA CONDICION FiSICA Y
MOTRIZ EN YOGA

1. Condicién Fisica - Capacidades Fisicas
2. Condicién Fisica en el ambito de la salud - Componentes:
3. Capacidades coordinativas

4. Desarrollo de las capacidades fisicas implicadas en Yoga

UNIDAD DIDACTICA 6. 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

Promocidn y divulgacién de las actividades de Yoga

Seguridad y prevencion de riesgos en las instalaciones

Riesgos caracteristicos de las instalaciones para actividades de Yoga

Protocolos de seguridad
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Guia para la accién preventiva

—
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Accesibilidad a instalaciones de Yoga y deportivas

11. Inventariado y mantenimiento del material.

UNIDAD DIDACTICA 7. PROGRAMACION DE INSTRUCCION EN YOGA

1. Marco tedrico: la programacién en el ambito del Yoga

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

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

Integracién de las distintas variables

Criterios de programacion

Elaboracién de programas en dmbitos y contextos especificos

Estructura del programa

Estructura de la sesién de Yoga

UNIDAD DIDACTICA 8. ACTIVIDADES DE YOGA APLICADAS A LOS
DIFERENTES NIVELES DE AUTONOMIA PERSONAL

1.
2.

Discapacidad: concepto, tipos y caracteristicas.

Clasificaciones médico-deportivas y su transferencia al Yoga

UNIDAD DIDACTICA 9. INSTALACION, RECURSOS Y MATERIALES
PARA LA INSTRUCCION EN YOGA
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Tipos y caracteristicas de las instalaciones o sala para la practica del Yoga

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

La accesibilidad en las instalaciones deportivas habituales para la imparticién del Yoga:
barreras arquitectdnicas y medidas de adaptacién de instalaciones

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

Adaptacién de las instalaciones y espacios de trabajo para el desarrollo de la sesién de

Yoga

6. Materiales bdasicos y de apoyo en la practica de Yoga

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

Normativa vigente en materia de Igualdad de Oportunidades



UNIDAD DIDACTICA 10. BIOMECANICA APLICADA AL YOGA

Principios basicos de la biomecdnica del movimiento
Componentes de la Biomecdnica

Los reflejos miotaticos-propioceptivos:

Anélisis de los movimientos

Limites fisiol6gicos de las estructuras articulares y musculares
Biomecdnica y fisiologia basica del aparato respiratorio

Respiracion pulmonar
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Respiracién celular

UNIDAD DIDACTICA 11. BASES NEUROFISIOLOGICAS DE LA
RELAJACION Y LA MEDITACION EN YOGA

Neurofisiologia de la actividad cerebral
Técnicas de relajacién occidentales versus las técnicas orientales
Técnicas de relajacién adaptadas segtin objetivos

Meditaciones occidentales versus las técnicas orientales

LA

Técnicas de observacion, concentracion y meditacion segtin objetivos

UNIDAD DIDACTICA 12. METODOLOGIA DE INSTRUCCION APLICADA
A LAS ACTIVIDADES DE YOGA

1. Teoriay bases fundamentales del aprendizaje y desarrollo motor aplicados al Yoga

2. Metodologia didactica y estilos de ensefianza: adaptacion a la instruccién en Yoga para
los diferentes tipos de practicantes

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

4. Laintervencidn - direccién y dinamizacién en la sesién de Yoga

5. Interpretacion y utilizacién 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 13. HABITOS HIGIENICOS SALUDABLES
COMPLEMENTARIOS A LA SESION DE YOGA

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

Higiene individual y colectiva

La actividad fisica como habito higiénico-saludable

Aspectos determinantes para una alimentacién saludable

Composicion corporal, balance energético y control del peso

A

Medidas y técnicas recuperadoras

UNIDAD DIDACTICA 14. NORMALIZACION E INTEGRACION DE LAS
PERSONAS CON DISCAPACIDAD EN LAS ACTIVIDADES DE YOGCA

1. ldentificacién de los diferentes tipos de discapacidad

2. Adaptaciones generales de las personas con discapacidad a las actividades de Yoga

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

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

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

6. Organismos y entidades locales, autonémicas, nacionales e internacionales

relacionadas con las personas con discapacidad
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