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Formación anual teórico-práctica dividida en 3 módulos.


Módulo I de Yogaterapia
Teórico: Anatomía y biomecánica avanzada para profesores de Yoga
Práctico: Recursos para el pasaje del dolor.

4 encuentros mensuales de 5 hs


Módulo II de Yogaterapia
Teórico: Patología de Columna vertebral y abordaje de la postura desde el Yoga.
Práctico: Adaptación de Asanas para cada patología.

4 encuentros mensuales de 5 hs


Módulo III de Yogaterapia
Teórico: Patología de miembros y abordaje de las alteraciones posturales desde el Yoga.
Práctico: Adaptación de Asanas para cada patología

2 encuentros mensuales de 5 hs















Desarrollo programa


Módulo teórico práctico I de Yogaterapia

Anatomía, fisiología y biomecánica funcional avanzada para profesores de Yoga

Recursos y estrategias para el pasaje del dolor. 
Cómo abordar a un alumno que llega dolorido a nuestra clase. Aplicación de distintos elementos y abordajes del Yoga, Eutonía y otras técnicas en el alivio del dolor.

1º encuentro:

Teoría: 
Anatomía, fisiología y biomecánica funcional de:
· Músculos. Tónicos y fásicos. Distintas fisiologías y distinto tipo de abordaje en la práctica. 
· Tendones.
· Ligamentos
· Fascias. Implicancias en la práctica.
· Cadenas miofasciales. Distintas teorías y abordajes existentes.

Introducción al estudio y análisis de la Postura.

Práctica:
Recursos para el pasaje del dolor I
		Ejercicios simples con pelotitas de tenis y cañas para aliviar tensiones, bajando el tono muscular, desde el trabajo sobre fascias y cadena posterior.


2º encuentro

Teoría: 
La columna vertebral y sus curvas:
· Columna anterior, media y posterior. Anatomía y funciones de cada una
· Estructura de un segmento intervertebral.
· El disco intervertebral y sus funciones. Respuesta del disco ante los distintos movimientos
· Ligamentos, músculos y articulaciones de una columna sana.

Introducción al estudio y análisis de la Postura.
· Cifosis y lordosis normal. 
· Rectificación, hiperlordosis e hipercifosis. 
· Escoliosis: Causas. Medición. Intervenciones útiles e inútiles frente a la escoliosis. Mitos en el Yoga.

Práctica:
Recursos para el pasaje del dolor II
Secuencias de ejercicios para percepción de las distintas curvas de la columna, movilizarlas y aliviar tensiones y dolores en la musculatura profunda alrededor de la columna vertebral.


3º encuentro

Teoría: 
Columna cervical:
· Columna cervical superior e inferior, diferencias anatómicas y funcionales.
· Músculos profundos y superficiales.
· Columna cervical superior y el sostén de la cabeza. Tensión constante?
· Plexo braquial, qué es y cómo se afecta.

Columna dorsal:
· Columna dorsal, vertebra tipo. 
· Costillas y esternón. Cartílagos, músculos intercostales y ligamentos.
· El diafragma, anatomía y mecánica de este músculo. Cómo afecta la postura

Columna lumbar y pelvis:
· Columna lumbar, vertebra tipo. 
· Las cadenas miofasciales, columna lumbar y la pelvis.
· Musculatura profunda y superficial. Fascia tóracolumbar y el psoas ilíaco.


Introducción al estudio y análisis de la Postura.
· Las cadenas miofasciales y las curvas de la columna. 

Práctica:
Recursos para el pasaje del dolor III
Continuación de secuencias de ejercicios para percibir la columna vertebral incorporando elementos como cañas de bambú, pelotitas de tenis, globos, etc.   


4º encuentro

Teoría:
Pelvis y articulación sacroilíaca:
· Articulación sacroilíaca, la gran olvidada.
· La pelvis como organizador de la columna. 
· Ligamentos de la pelvis y el periné. 
· Pelvitrocantéreos y psoas
· Pelvis y lumbares neutras? 


Diafragmas y bandhas 
· Distintos diafragmas del cuerpo humano
· Bandhas

Integración de contenidos
· Repaso e integración de contenidos de anatomía, fisiología y biomecánica aplicados a la lógica de una clase de Yoga.


Introducción al estudio y análisis de la Postura.
· Balance de pelvis como organizador de la columna y la postura.
· Anteversión y retroversión.
· Antepulsión y retropulsión.

Práctica:
Recursos para el pasaje del dolor IV
Ejercicios para toma de conciencia y percepción de la articulación sacroilíaca y coxofemoral buscando el alivio de tensiones y dolores en dicha zona y en el resto de la columna.  




Módulo teórico práctico II de Yogaterapia


Patología de Columna vertebral y abordaje de la postura desde el Yoga.

Adaptación de Asanas para cada patología.

1º encuentro:

Teoría: 
Columna lumbar, patología discal:
· Repaso de la columna vertebral y su relación con la pelvis en la postura
· Profundización de la mecánica discal ante los diferentes movimientos y requerimientos. 
· Patología discal: deshidratación, bulging, protrusiones y extrusiones. Hernias de disco.
· Implicancias de las patologías discales en las actividades en extensión y flexión de la columna vertebral
· Beneficios del Yoga en su práctica


Columnas con aumento del dolor en flexión:
· ¿Qué implica en la vida del alumno? ¿Qué relato nos trae a la clase?
· Inferencias que podemos hacer del relato de este alumno. ¿Qué debemos preguntar para comprender mejor su sintomatología?
· ¿En qué posturas tenemos que tener cuidado?
· ¿Cuáles serán seguras y cuáles las de elección?
· Banderas rojas y amarillas en la práctica con alumnos con dolor lumbar en flexión.
· Beneficios del Yoga en su práctica


Práctica:
Adaptación de asanas acorde a la patología de Columna Lumbar con aumento del dolor en flexión:
· Paschimottanasana
· Uttanasana
· Adho Mukha Svanasana
· Parsvottanasana
· Upavistha Konasana a y b
· Baddha Konasana
· Ardha Uttanasana


2º encuentro:

Teoría: 
Columnas con aumento del dolor en extensión:
· ¿Qué implica en la vida del alumno? ¿Qué relato nos trae a la clase este alumno?
· Inferencias que podemos hacer del relato de este alumno. ¿Qué debemos preguntar para comprender mejor su sintomatología?
· ¿En qué posturas tenemos que tener cuidado?
· ¿Cuáles serán seguras y cuáles las de elección?
· Banderas rojas y amarillas en la práctica con alumnos con dolor lumbar en extensión.
· Beneficios del Yoga en su práctica



Escoliosis:
· ¿Qué es? Causas. 
· Medición. Gravedad y manifestaciones acorde al sexo y la edad. Recomendaciones habituales y cuidados.
· Intervenciones conservadoras. Tratamientos existentes. Corsets.
· Intervenciones quirúrgicas.
· ¿Es el Yoga una intervención adecuada? ¿Qué objetivos podemos ponernos en un alumno con escoliosis? Mitos y verdades al respecto.
· Beneficios del Yoga en su práctica



Práctica:
Adaptación de asanas acorde a la patología de Columna Lumbar con aumento del dolor en extensión:
· Urdha Mukha Svanasana / Bhujangasana
· Sethu Nandhasana
· Paschimottanasana
· Uttanasana
· Adho Mukha Svanasana
· Ardha Uttanasana




3º encuentro:

Teoría: 
Alteraciones posturales en el plano sagital:
· Columna lumbar rectificada. Hiperlordosis lumbar. 
¿Qué está pasando en la columna de nuestro alumno? ¿Cómo cuidarlo y ayudarlo en su proceso? ¿Qué debo cuidar en su práctica?
· Columna dorsal rectificada. Hipercifosis dorsal. 
¿Qué está pasando en la columna de nuestro alumno? ¿Cómo cuidarlo y ayudarlo en su proceso? ¿Qué debo cuidar en su práctica? 
· Beneficios del Yoga en su práctica



Antepulsión, rectificación e inversión cervical:
· ¿Qué está pasando en su columna? ¿Qué riesgos plantea en la práctica este alumno? ¿Qué pasa con sus tejidos?
· ¿En qué posturas tenemos que tener cuidado? ¿Cómo adaptarlas?
· ¿Cuáles serán seguras y cuáles las de elección?
· Banderas rojas y amarillas en la práctica con alumnos con rectificación cervical.
· Debate sobre el Yoga y el cuello. ¿Todas las posturas son para todos?
· Beneficios del Yoga en su práctica




Práctica:
Adaptación de asanas acorde a la patología de Columna cervical:
· Sarvangasana
· Sirsasana 
· Halasana
· Karnapidasana


Adaptación de asanas acorde a las alteraciones posturales de Columna lumbar:
· Adho Mukha Svanasana
· Dandasana

Adaptación de asanas acorde a las alteraciones posturales de Columna dorsal:
· Virabhadrasana I 
· Virabhadrasana II

4º encuentro:

Teoría: 
Alumnos hiperlaxos:
· Sindrome de hiperlaxitud articular benigno o hipermovilidad benigno. Cómo detectarlos simplemente.
Lesiones habituales en este tipo de alumnos. Tejidos en riesgo y a proteger.
· Enfermedad de Ehlers Danlos y otras patologías del colágeno. 
Riesgos y cuidados.
· Características particulares en su práctica. Riesgos, propioceptividad alterada y formas de abordaje.
· Beneficios del Yoga en su práctica



Alumnos hipercortos:
· Riesgos de lesión clásicos en estos alumnos. Adaptaciones indispensables para cuidarlos.
· Importancia de la respiración adecuada.
· Beneficios del Yoga en su práctica


Osteoporosis:
· ¿Qué es? ¿Solo las mujeres mayores lo sufren?
· ¿Qué estudios debemos pedir que traigan en caso de duda? 
· ¿Qué riesgos pueden tener en una clase? 
· ¿Cómo cuidar su práctica?
· Beneficios del Yoga en su práctica

Artrosis:
· ¿Qué es? Diferencia con otras patología reumáticas. 
· Manifestaciones clínicas clásicas.
· Ciclo dolor-acortamiento-rigidez-artrosis-deformidad articular.
· Beneficios del Yoga en su práctica


Práctica:
Adaptación de asanas en pacientes hiperlaxos:
· Atención a las articulaciones de codos y rodillas
· Tonificación desde el sostén de las asanas evitando llegar a la máxima apertura.   

Adaptación de asanas en pacientes hipercortos:
· Suplementos necesarios para ir avanzando en la elongación necesaria para las asanas (elevación de pelvis, de talones, apoyos para aliviar tensiones, etc.)


Módulo teórico práctico III de Yogaterapia


Patología de Miembros y abordaje de las alteraciones posturales desde el Yoga.

Adaptación de Asanas para cada patología.

1º encuentro:

Teoría: 
Cadera:
· Repaso de la anatomía y biomecánica de la cadera.
· Coxa vara y coxa valga.
· Relación con la articulación sacroilíaca.
· Musculatura de la zona. Pelvitrocantéreos y Psoas ilíaco.
· Artrosis de cadera. Distintos grados.
· Patología de columna lumbar, visceral y otras que pueden dar dolor en la zona.
· Beneficios del Yoga en la artrosis de cadera.

Rodilla:
· Repaso de la anatomía y biomecánica de la rodilla.
· Genu varo y genu valgo.
· Relación con la articulación sacroilíaca, la cadera y el pie.
· Musculatura de la zona. El cuádriceps y el recto anterior. Isquiotibiales, tríceps sural y aductores.
· Artrosis de rodilla. Problemas meniscales. Rótula alta o fuera de eje.
· Patología de columna lumbar, visceral y otras que pueden dar dolor en la zona.
· Beneficios del Yoga en las patologías de rodilla.

Tobillo y pie:
· Repaso de la anatomía y biomecánica del tobillo y pie.
· Pie plano, pie cavo y trípode de apoyo. Varo y valgo.
· Relación con la rodilla. Musculatura de la zona.
· Esguinces y desgarros. Fascitis plantar
· Patología de columna lumbar, visceral y otras que pueden dar dolor en la zona.
· Beneficios del Yoga en las patologías de tobillo y pie.

Práctica:
Adaptación de asanas en patología de Miembros Inferiores:
· Virasana
· Badha Konasana 
· Janu Sirsasana
· Malasana 
· Ustrasana 


2º encuentro:

Teoría: 
Hombro:
· Repaso de la anatomía y biomecánica de la hombro.
· El manguito rotador. Musculatura estabilizadora.
· Importancia de la columna cervical, omóplato y clavícula en la movilidad normal del hombro. 
· Supraespinoso y otros conflictos habituales del hombro.
· Patología de columna cervical, visceral y otras que pueden dar dolor en la zona.
· Beneficios del Yoga.

Codo:
· Repaso de la anatomía y biomecánica del codo.
· Alumnos hiperlaxos y el codo. Cuidados básicos


Muñeca y mano:
· Repaso de la anatomía y biomecánica de muñeca y mano.
· Tunel carpiano e inpingement en muñeca.
· Patología de columna lumbar y otras que pueden dar dolor en la zona.
· Lesiones que pueden producirse en alumnos con mucha carga en antebrazos y muñeca o con una mala práctica.
· Cuidados, adaptaciones y alternativas para las muñecas en Yoga.

Práctica:
Adaptación de asanas en patología de Miembros Superiores:
· Pata de ave para las asanas con peso sobre las muñecas 
· Uso de columpio para quitar peso de las muñecas en adho mukha svanasana 
· Secuencia de aperturas de hombros y pecho 


