Formacion profesional

YIN YOGA
HOLISTICO 100 h

YIN YOGA - SOMATICA - MEDICINA CHINA

Enfoque profundo de Yin Yoga que integra cuerpo, energia y
conciencia desde la somatica, la practica meditativa y la
Medicina China
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ESTRUCTURA

BASES FUNDAMENTALES

Fundamentos energéticos, anatomicos Yy filoséficos que
sustentan el método

Medicina China aplicada al Yoga, Fascias y Sistema Miofascial, Bases
integrativas Cuerpo - Mente, Origenes y Fundamentos de Yin Yoga

ENFOQUES PRACTICOS DE YIN
YOGA

Distintas formas de experimentar y guiar la practica

Yin Yoga funcional, Yin Yoga somatico, Yin Yoga meditacion (mindfulness,
autoreflexién y afirmaciones), Yin Yoga organico, Yin Yoga estacional

ENSENANZA CONSCIENTE

Aplicacion del método en clases grupales y acompainamiento
individual

Diseno y secuenciacion de clases, Clases segun tematicas (meridianos,
emociones, estaciones, etc.), Diagnéstico energético TCMYoga®, Rasgos

constitucionales, armonizar los 5 Elementos, Regulacion del sistema nervioso
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INDICE DE CONTENIDOS

1. BASES DE MEDICINA CHINA
APLICADAS A YOGA - BMCY

l.a. Origen, Energia y Dualidad

e Yoga y MTC. Diferente lenguaje, un mismo cuerpo
« Origenes e Historia de la MTC

« Origenes e Historia del Yoga

¢ Qi. Concepto y Tipos

o Sentir el Qi en Yoga

 Yin y Yang. Definicion, relaciones y aplicaciones

e Introduccién a los 5 Elementos y sus relaciones

e Introduccion a los Meridianos Principales

Helena Chacdn
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1.b. Introduccion a los 5 Elementos

o Etiologia

¢ Niveles de Desequilibrio

e 5 Elementos taoistas vs ayurvédicos

e 5 Elementos y los Movimientos energéticos (Vayus)

Udana Vayu
Ascendente
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Vyana Vayu Samana Vayu
Expansivo Centripeto

Apana Vayu Prana Vayu

Descendente Interior

www.tcmyoga.org

L.c. Teoria de Meridianos y Organos

o Red de Meridianos

e Ciclo circadiano y Yoga

e Meridianos y Chakras

o Teoria de Organos (Zang Fu)

® www.holisticecoyoga.com www.yogakula.es www.holisticanature.com
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1.d. Las Triadas BMCY

e Las 3 Sustancias Fundamentales y Estilos de Yoga
e Los 3 Tesoros y los Gunas

e Los 3 Jiao, Mingmen, Kundalini y Granthis Yoguicos
e Los 3 Niveles y las Profundidades de la Mente
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www.tcmyoga.org

2. FUNDAMENTOS DE YIN YOGA

e ;Qué es Yin Yogay por qué es tan popular?
e Origenes y Evolucién del Yin Yoga

e (Qué es Yiny qué no es Yin Yoga?

o Energética de los estilos de Yoga

o Conexion Cuerpo - Mente en Yin Yoga

e El rol de la Medicina China en Yin Yoga

o Enfoques de la Metodologia TCMYoga® HY
o La practica de Yin Yoga

o Nomenclatura

e Las 10 posturas Yin de TCMYoga® HY

Helena Chacdn
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3. FASCIAS Y CANALES ENERGETICOS

o Definicion de Fascias y Sistema Miofascial

e La Fascia Tridimensional

o Sistema musculoesqueletal vs Sistema Miofascial

o Componentes y Funciones de la Fascia

o Receptores Fasciales y Estilos de Yoga

« Vias Miofasciales de Myer

« Vias Miofasciales, un re-descubrimiento

« Vias Miofasciales vs Meridianos Principales vs Nadis vs Sens Thai
e Tabla resumen

e Fasciasy Yoga
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4. YIN YOGA FUNCIONAL

e ;Qué es Yin Yoga Funcional?

o Reconocer la practica saludable

e 24 areas anatomicas y 7 Arquetipos

e \Variaciones esqueletales

» Yoga estatico vs Yoga Funcional

e Ensefar Yin Yoga Funcional de Paul Grilley

5.5 ELEMENTOS. CARACTERISTICAS
ESENCIALES - 5E

¢ Introduccion
Elemento Madera

Elemento Fuego
Elemento Tierra

Elemento Metal

Elemento Agua

6. 5 ASANAS YIN YOGA

e Introduccidn

e Syllabus

e Grupo Madera. La Amabilidad
e Grupo Fuego. La Compasién
o Grupo Tierra. La Aceptacién

e Grupo Metal. El Perddn

e Grupo Agua. La Sabiduria

Helena Chacdn
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7. BASES INTEGRATIVAS CUERPO- MENTE

e Introduccion

e Vinculos Cerebro - Cuerpo

o Sistema nervioso

o Cerebro y Neuroplasticidad

o Estrés. Definicion y Fisiologia

e Tipos de Estrés

o Trauma. Definicién y Tipos

o Estrés y Trauma

¢ Tipos de Enfoque en el Tratamiento del Trauma
 Nervio Vago (introduccion, recorrido, division, tono vagal, efectos)
« Coherencia cardiaca y tono vagal

e Teoria Polivagal

« Sistema de Conexién Social

o Estados del Sistema nervioso y Gunas

o Margen de Tolerancia y Resiliencia

» Neurobiologia del Trauma

@ www.holisticecoyoga.com www.yogakula.es www.holisticanature.com
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8. YIN YOGA SOMATICO

e ¢Qué es Yin Yoga Somatico?

« Origenes del Movimiento Somatico
o Tipos de percepcion

Lenguaje somatico

Somatica para entrar y salir del umbral
Movimiento somatico entre posturas

Explorar sensaciones en la quietud

Respiracion somatica

Autotoque

9. YIN YOGA MEDITATIVO (Mindfulness,
Autoreflexion y Afirmaciones)

¢, Qué es Yin Yoga Meditativo?

Meditacion. Definicion y Origen
Meditacion Budista - Mindfulness

Meditacion en Yoga

Ensenar Mindfulness

Guiar Autoreflexidon

Incorporar Afirmaciones

10. YIN YOGA ORGANICO

e ¢Qué es Yin Yoga Organico?

o Sanar la Psique a través de los Organos
« Sentir los Organos

o Meridianos Divergentes

o Gestion Emocional y Mental

e Yin Yoga Organos MTC

Helena Chacdn
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Pulmén
Corazén
Pericardio
Higado
Vesicula Estémago

Biliar Bazo - Pancreas

Riiién Int. Delgado

San Jiao

Int. Grueso

11. ENSENANZA DE YIN YOGA - GRUPOS

e Tipos de enfoques en Clases grupales

« Desarrollo y Secuenciaciéon de clases tematicas
e Secuencias para Meridianos / Elementos

e Circulo de Meridianos Yin

@ www.holisticecoyoga.com www.yogakula.es www.holisticanature.com
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12. ENSENANZA PERSONALIZADA

o Clases personalizadas

Sesiones personalizadas. Aspectos a considerar
Diagnostico energético de TCMYoga® - HY

Rasgos constitucionales de los 5 Elementos

o La Personalidad de los 5 Elementos

¢ 5 Elementos como aspectos de la conciencia
o Ciclo circadiano como diagndstico

o Test de 5 Elementos

Desequilibrios de Elementos, Gunas y Teoria Polivagal

Equilibrar Elemento Agua
Equilibrar Elemento Madera

Equilibrar Elemento Fuego

Equilibrar Elemento Tierra
Equilibrar Elemento Metal

Helena Chacdn
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