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Guia del Curso

Monitor de Yoga para Personas Mayores

Modalidad de realizacién del curso: A distancia y Online

Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso

OBJETIVOS

El yoga es una de las disciplinas mas populares en la actualidad por sus numerosos beneficios
y su facilidad de acceso. Por este motivo, es altamente recomendable su practica en personas
de la tercera edad. Este curso de Monitor de Yoga para Personas Mayores te permitira
descubrir todos los conceptos y estrategias necesarias para la ensefianza y préctica de yoga
con personas mayores asi como te ampliara el conocimiento sobre este colectivo en cuanto a

condicidn fisica y desempefio en su préctica.

CONTENIDOS

MODULO 1. BASES ANATOMICAS DEL CUERPO HUMANO

UNIDAD DIDACTICA 1. ESTRUCTURA Y FUNCIONAMIENTO DEL
APARATO LOCOMOTOR

. El sistema osteoarticular
. Estructura del sistema dseo
. - La columna vertebral

. -Eltronco
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. - Las extremidades



. - Los cartilagos y las articulaciones

. El sistema muscular

. - Clasificacién muscular del aparato locomotor
. - Los ligamentos

10. - Musculatura dorsal

UNIDAD DIDACTICA 2. BIOMECANICA DEL APARATO LOCOMOTOR

. Funcionamiento normal de los segmentos anatémicos implicados
- Biomecadnica del raquis y médula espinal
. - Biomecanica de la extremidad superior

- Biomecanica de la extremidad inferior: cadera
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5. - Biomecdnica de la extremidad inferior: rodilla
6. Biomecdnica de la marcha humana

7. - Ciclo de la marcha
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. Técnicas de estudio y valoracién en biomecdnica

UNIDAD DIDACTICA 3. COMPONENTES DE LA CONDICION FISICA EN
LA TERCERA EDAD

. Introduccién a los componentes de la condicién fisica en la tercera edad
. La capacidad aerébica
. - Tipo de actividad

- Frecuencia y duracién de la actividad

- Ritmo de progresién
. Lafuerzay la resistencia muscular

. La flexibilidad

1
2
3
4
5. -Intensidad de la actividad
6
7
8
9. Las capacidades coordinativas

MODULO 2. INTRODUCCION AL YOGA



UNIDAD DIDACTICA 4. ORIGENES Y EVOLUCION DEL YOGA

. Origenes e historia del yoga
. - Civilizacién del Valle del Indo
- Periodo védico

. - Periodo épico y purdnico

1

2

3

4

5. - Periodo medieval

6. - Periodo moderno contemporaneo
7. Escuelas filosdficas
8. -Vedanta

9. -Yoga

10. - Samkhya

11. -Mimansa

12. -Vaishesika

13. -Nyaya

14. Sendas del yoga clésico

15. El Yoga en occidente

16. - Introduccién, desarrollo y adaptaciones

17. - Interpretacién occidental de las escuelas filoséficas de la India

UNIDAD DIDACTICA 5. YOGA AHIMSA

1. Introduccién a los caminos del yoga

2. Principios fundamentales del yoga: yamas
3. Ahimsa: la esencia del yoga

4. - Niveles de Ahimsa

UNIDAD DIDACTICA 6. ASANAS EN EL YOGA

1. Asanas: principios basicos
2. Grupos de asanas

3. - Asanas segln el movimiento de la columna vertebral



- Asanas segln la gravedad

- Asanas segtn la dificultad de ejecucion
- Asanas segln la finalidad

- Asanas segln la naturaleza

. Fases en la ejecucion del asana
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. Beneficios de la practica de asanas

MODULO 3. PRACTICA DEL YOGA PARA MAYORES

UNIDAD DIDACTICA 7. ACTIVIDAD FISICA EN LA TERCERA EDAD

. Actividad fisica y envejecimiento
. - Cuidados de salud: actividad fisica
. La actividad fisica como factor protector

. - La actividad fisica prescrita

1
2
3
4
5. Programas de acondicionamiento fisico
6. Prevencién del sindrome de inmovilizacién
7. - Prevencion

8. Pautas de descanso

9. - El suefio en la persona anciana

10. - Insomnio y falta de descanso

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

Autonomia personal y personas mayores
Los beneficios del yoga para personas mayores

Posiciones mds adecuadas para las personas mayores

N

Criterios de aplicacién metodoldgica y estrategias didacticas individualizadas y en

grupo de instrucciéon de actividades de yoga

UNIDAD DIDACTICA 9. RELAJACION Y RESPIRACION PARA LA TERCERA




EDAD

ik

La respiracion

El control de |a respiracion para alcanzar la relajacion
Concepto de relajacion

Efectos derivados de la relajacion

Experiencia vivencial de la relajacion

UNIDAD DIDACTICA 10. PROGRAMACION Y METODOLOGIA EN LAS
SESIONES DE YOGA PARA MAYORES
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Marco tedrico: la programacién en el &mbito del yoga
Integracion de las distintas variables

Criterios de programacion

- Objetivos de referencia del centro o entidad
- Tipologia de los practicantes

- Infraestructura, espacios, y materiales

- Metodologia, objetivos

- Recursos humanos

- Confort y entorno de desarrollo

Elaboracién de programas en dmbitos y contextos especificos

. Estructura del programa y de la sesién de yoga

- Estructura de la sesién de yoga

UNIDAD DIDACTICA 11. GESTION DE ESPACIOS Y RECURSOS
MATERIALES EN ACTIVIDADES DE INSTRUCCION DE YOGA PARA
MAYORES

1. Caracteristicas de los espacios especificos de yoga

2.

- Espacios alternativos y adaptados

3. Ambitos de desarrollo de actividades de yoga
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4. Recursos materiales y de soporte en yoga

5. La accesibilidad a las instalaciones de yoga

UNIDAD DIDACTICA 12. PRIMEROS AUXILIOS

1. Primeros auxilios. Definicion
2. - Objetivos y limites de los primeros auxilios
3. Evaluacién primaria del accidentado
4. Tipologia de accidentes
5. RCP. Maniobra de Heimlich
6. Traumatismos
7. Trastornos por extremos de temperatura
8. - Calambres
9. - Agotamiento
10. - Deshidratacién
11. El botiquin médico
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