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“Es importante practicar las asana en el orden correcto
y atenerse con exactitud al metodo vinyasa, pues asi es
como el cuerpo, la mente y el espiritu pueden desarrol-
lar inteligencia y armonia”. Sri K. Pattabhi Jois

El Ashtanga Vinyasa Yoga es una practica que desarrolla la salud psicologica, fisica
y espiritual de la persona. Los beneficios del Ashtanga involucran un sano desarrollo
y fortalecimiento del cuerpo, salud emocional, calma y claridad mental.

Un organismo sano y en equilibrio se
convierte en un Instrumento de accion a
traves del cual cualquier cosa se puede
materializar.

Asi mismo, una mente calmada y atenta
tiene la capacidad de enfrentar la vida con-
scientemente bajo cualquier circunstancia.
La practica del Ashtanga Vinyasa Yoga
restablece una sana y armonica conexion
entre todos los niveles del ser.
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O -I El alumno tendra un primer acerca-
miento a la practica de la primera

serie de Ashtanga Vin- yasa Yoga.

El practicante estara capacitado para dar clases
dinamicas.

0 3 El método propuesto permitira a
los alumnos forjar el caracter y fo-
mentar la disciplina como un

habito.

El objetivo de |la practica es depurar y fortal-
ecer el cuerpo y la mente para favorecer un

estilo de vida positivo. Si se emprende la prac-
tica con la intencion correcta, se puede encon-
trar paz, felicidad y aceptacion de uno mismo.
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¢, Donde se toma el taller?

Eltaller se impartira totalmente en linea, mediante las herramientas de:

La plataforma de e-learnig Moodle

La plataforma de videoconferencia Zoom.

Inscripciones:

(B 593983960569
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: Distribuicion

. Duracion del curso: 36 horas. Se divide en 3 talleres, cada uno de 12 hrs.
Cada taller se estructura de la siguiente forma:

Duracion
total

El alumno tendra dos sesiones
en vivo con el profesor asig-
nado por taller. Cada sesion

Actividad Descripcion Duracion Plataforma
sera teorico-practica.
*Las cuales quedaran grabadas

Zoom

vy Moodle.
para consulta.
Por taller, el alumno debera
realizar lecturas y actividades
para profundizar en los temas
tedricos. , | 2 horas Moodle.
El alumno podra revisar todos dprox.
los materiales en la plataforma
de e-learning Moodle.

Por taller, el alumno debera realizar la practica de la primera serie de Ashtanga de
forma personal apoyandose en los materiales que les proporcionaran los profesores

Sesiones
en vivo

Lecturas
y actividades

Practica
individual

Practica

Entre cada taller, el alumno
tendra una practica supervisada

supervisada

_ con el profesor.
en vivo
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PROGRAMA

Taller 2. Taller 3.

1. Practica guiada de 1. Practica guiada de 1. Practica guiada de

Ashtanga. Primera parte. Ashtanga. Segunda parte. Ashtanga. Tercera parte.

2. Surya Namaskar Ay B. 2.Practica estilo Mysore. 2. Practica estilo Mysore.

3. Posturas de pie. 3.Secuencia de cierre. 3. Posturas de piso. Se-

4. Ejercicios complemen- 4. Posturas de piso. gunda parte.

tarios 1. Primera parte. 4. Yoga Sutra 3.

5. Origenes del Yoga. 5. Ejercicios complemen- 5. Trishtana 3.

6. Ciclos circadianos. tarios 2.

7.Yoga Sutra 1. 6. Historia del Ashtanga

8. Trishtana 1. Vinyasa Yoga. 0

(. Yoga Sutra 2.
8. Trishtana 2.

9. ¢Por qué Yoga Cikitsa? ‘
-20 HORAS- -20 HORAS- -20 HORAS-
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Nuestro equipo

Vannesa Benitez

Profesora Internacional de Yoga Yoghismo, certificada como profesora de 500
horas por Yoga Alliance. Especializada en Ashtanga Vinyasa Yoga, Hatha Rriya
Yoga y Vinyasa Yoga. Actualmente, imparte talleres y clases de yoga.

Gibran Valdes

Profesor Internacional de Yoga Yoghismo, certificado como profesor
horas por Yoga Alliance. Maestre de Capoei- ra por la Asociacion Internacio-
nal Rueda de Sol. Especializado en Ashtanga Vinyasa Yoga, Yoga para nine
adolescentes, Acroyoga y Tantra Yoga. Actualmente, imparte talleres\de
y capoeira.
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Calendario:

Calendario de sesiones en vivo, todos los horarios
aparecen en hora local CDMX

Taller 1: 19 y 20 de septiembre / horario 9:00-13:00 hrs
Practica supervisada: 2 de octubre / horario 18:00-20:00 hrs

Taller 2: 17y 18 de octubre / horario 9:00-13:00 hrs

Practica supervisada: 20 de octubre / horario 18:00-20:00 lI' ‘

Taller 3: 7 y 8 de noviembre / horario 9:00-13:00 hrs
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