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Programa detallado

Formacion en
AYURYOGA®

Yoga, Ayurveda y

Anatomia energética

Dra. Helena Chacon Muioz

"‘ Profesora y Formadora de Yoga E-RYT500 y certificada por la Junta de Andalucia
\e) Dra. en Geologia. Formada en Medicina Tradicional China, Ayurveda, Natural

Mindfulness, Bafio de Bosque (Shinrin Yoku), Quiromasaje, Masaje
A U rYO a ayurvédico y Tailandés, Reiki, Flores de Bach, Aromaterapia,
y g Cosmeética natural, Cristaloterapia y Feng Shui
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BLOQUE 1
Fundamentos AyurYoga 20 h

Consejos de vida y practica personal de Asanas

BLOGUE 1 - 1. FUNDAMENTOS AYURYOGA® 20 H

e 1.1. Introduccion / ¢Qué es Yoga Ayurvédico? - 47 min

e 1.2. Aplicaciones de AyurYoga® - 05 min

e 1.3. Bases filosoficas de Ayurveda, Yoga y Tantra - 15 min

e 1.4.5Elementos - 44 min

e 1.5.3 Doshas-01h 13 min

e 1.6. Sub-Doshas - 23 min

e 1.7. Términos generales - 20 min

¢ 1.8. Habitos rutinarios de vida - 12 min

e 1.9. Habitos estacionales - 03 min

e 1.10. Automasaje Ayurvédico. Autocuidado - 18 min

e 1.11. Grupos posturales y su efecto psico-fisico - 18 min

e 1.12. Metodologia AyurYoga para Asanas - 12 min

e 1.13. Yoga para Vata - 8 min

e 1.14. Yoga para Pitta - 7 min

e 1.15. Yoga para Kapha - 5 min

e 1.16. Yoga para cuando hay 2 Doshas predominantes - 01 min
e PREGUNTAS FRECUENTES “Fundamentos AyurYoga” - 01 h 16 min

BLOQUE 1- CLASES PRACTICAS

¢ Elemento Tierra - 25 min
e Elemento Agua - 21 min
e Elemento Fuego - 21 min
¢ Elemento Aire - 23 min

e Elemento Eter - 27 min

e Yoga para Vata - 23 min

¢ Yoga para Pitta - 23 min
¢ Yoga para Kapha - 13 min
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PDF 142 pags
Material
audiovisual 914 h (563 min)

Lecciones teodricas 4,53 h 272 min

Técnica practica 0,65 h 39 min

Clases practicas 2,93 h 176 min

Preguntas frecuentes [ W3/ 76 min
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BLOQUE 2
Profundizacion AyurYoga
Doshas 30 h

Ma3s alld de Asanas. Prana y Mente en Yoga Ayurvédico

BLOGQUE 2 - 2. YOGA AYURVEDICO (PRANAYAMA Y

SHATKARMAS)

2.0. Resumen de Doshas - 06 min

2.1. Prana - 07 min

2.2. Cuerpos energéticos o Koshas - 25 min

2.3. Pranayamas y su efecto fisioldgico - 37 min

2.4. Shatkarmas (Kriyas) principales - 40 min

2.5. Pranayamas y Shatkarmas para cada Dosha (Vata, Pitta y Kapha) - 09 min
PRACTICA de PRANAYAMAS CLASICOS - 55 min

PREGUNTAS FRECUENTES“Yoga Ayurvédico—Pranayamas y Shatkarmas”- 23

BLOGQUE 2 - 3. YOGA AYURVEDICO (MENTE])

3.1. Psicologia Ayurvédica - 01 h 09 min

3.2. La Mente de los Doshas - 19 min

3.2.b. Personalidad de los Doshas (representacion comica) - 36 min

3.3. Influencia de los Gunas en los Doshas - 07 min

3.4. Metodologia AyurYoga® para la Mente - 23 min

3.5. Relajacién (Progresion de la relajacidn, relajaciones guiadas, aplicacion
segun los doshas) - 41 min

3.6. Deidades y Metaforas sanadoras (deidades y aplicacion segun los Doshas)
-42 min

3.7. Mantras (definicion y origen, mantras para los doshas) - 40 min

3.8. Meditacion y Visualizacion (Progresion, técnicas, guiadas, aplicacion
segun los doshas) - 51 min

PRACTICAS SUTILES — Vata - 19 min

PRACTICAS SUTILES - Pitta - 16 min

PRACTICAS SUTILES — Kapha - 13 min
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e PREGUNTAS FRECUENTES “Yoga Ayurvédico — Mente” - 34 min

BLOQUE 2 - 4. ENSENANZA AYURYOGA® HOLISTICO
PARA LOS DOSHAS

e 4.0. Resumen de Yoga para los Doshas - 14 min

e 4.1. Metodologia AyurYoga® para los Doshas - 07 min
e 4.2, Clase Holistica para Vata - 04 min

e 4.3, Clase Holistica para Pitta - 05 min

e 4.4, Clase Holistica para Kapha - 06 min

e 4.5, Yoga estacional - 19 min

BLOQUE 2 - CLASES PRACTICAS

e AyurYoga® para Vata (Otoio). Arquetipo Rama - 01 h 30 min

e AyurYoga® para Vata-Kapha (Invierno temprano). Arquetipo Krishna - 01 h 30
min

e AyurYoga® para Kapha (Invierno tardio). Arquetipo Shiva - 01 h 30 min

e AyurYoga® para Kapha + Pitta (Primavera). Arquetipo Hanuman - 01 h 30 min

e AyurYoga® para Pitta (Verano temprano). Arquetipo Lakshmi - 01 h 30 min

e AyurYoga® para Pitta + Vata (Verano tardio). Arquetipo Parvati - 01 h 30 min

e AyurYoga® para la Belleza (Dosha Pitta y Subdosha Ranjaka Pitta) -01 h 06
min

PDF 170 pags

Material
audc;oil;;flal 2112 h (1273 min)

Lecciones tedricas 7,28 h 437 min

Técnica practica 2,88 h 173 min

Clases practicas 10,10 h 606 min

Preguntas frecuentes KL R/ 57 min
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BLOQUE 3
AyurYoga Energético 40 h

Equilibrio energetico para un bienestar holistico

BLOQUE 3 - 5. LA GESTION DE LOS MOVIMIENTOS
SUTILES (SUB-PRANAS 0O VAYUS)

5.1. Sub-Pranas y su importancia en nuestra practica - 13 min
5.2. Recorrido histérico - 17 min

5.3. Sub-Pranay Yoga - 23 min

5.4. Descripcidn detallada de los Sub-Pranas - 39 min

5.5. Metodologia AyurYoga® para los Sub-Pranas - 18 min
PRACTICA: Clase Holistica para Prana - 30 min

PRACTICA: Clase Holistica para Apana - 24 min

PRACTICA: Clase Holistica para Samana - 25 min

PRACTICA: Clase Holistica para Vyana - 22 min

PRACTICA: Clase Holistica para Udana - 22 min

PREGUNTAS FRECUENTES “La gestion de los movimientos sutiles. SubPranas —

Vayus” - 10 min

BLOQUE 3 - 6. ANATOMIA Y FISIOLOGIA AYURVEDICA

6.1. Introduccion - 04 min

6.2. Dhatus (tejidos) - 28 min

6.3. Srotas (sistemas) - 01 h 11 min

6.4. Marmas. Nociones bdasicas - 11 min

6.5. Descripcion de los Marmas (cara, espalda, extremidades inferiores,

abdomen, térax, extremidades superiores) — 1 h 36 min

6.6. Aplicaciones de los Marmas en Yoga - 4 min
PRACTICA — AnnavahaSrota para los Doshas - 21 min
PREGUNTAS FRECUENTES “Anatomia y Fisiologia Ayurvédica” - 13 min

BLOQUE 3 - 7. ANATOMIA Y FISIOLOGIA YOGUICAS

7.1. Introduccién - 05 min

7.2. Nadis ¢éQué son? - 03 min

7.3. Descripcidon de los Nadis - 23 min

7.4. Aplicaciones de los Nadis en Yoga - 12 min
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e PREGUNTAS FRECUENTES “Anatomia y Fisiologia Yoguica” - 1 min

BLOQUE 3 - 8. SISTEMA MIOFASCIAL APLICADO AL
AYURVEDA

e 8.1. ¢Por qué aprender sobre las Fascias? - 07 min

e 8.2. Fascias (definicion, sistema musculoesqueletal, tejido conectivo, fasciay
miofascia, componentes, cualidades, funciones) - 16 min

e 8.3. Vias Miofasciales (definicion, fascias y Yoga, recorrido de las Vias
Miofasciales) - 07 min

e 8.4. Vias Miofasciales y Nadis - 07 min

e PRACTICA “Estimulacién de Nadis” - 31 min

e PREGUNTAS FRECUENTES “S. Miofascial aplicado al Ayurveda” - 2 min

BLOQUE 3 - 9. TECNICA MIOBALL® APLICADA A
MARMAS

e 9.1, ¢Qué es la técnica mioball? - 06 min

e 9.2 . Tipos de pelotas - 11 min

e 9.3. Metodologia de trabajo - 09 min

e 9.4. PRACTICA. Técnica Mioball® para los Marmas y Nadis - 75 min

e PREGUNTAS FRECUENTES “Técnica Mioball® aplicada a Marmas” - 3 min

BLOQUE 3 - 10. NADI Y MARMA YOGA (Digitopresion,
Asanas y Masaje con pelotas)

e 10.1. Introduccidn - 24 min

e 10.2. Método de AyurYoga® Marmas - 21 min

e 10.3. Método de AyurYoga® Nadis - 15 min

e 10.4. Respiracion consciente de los Marmas en Asanas de Yoga - 43 min
e 10.5. Marmas para los Doshas y Sub-Doshas - 17 min

e 10.6. Enseiianza de Yoga para Marmas (Nadis) - 7 min

e PREGUNTAS FRECUENTES “Nadi y Marma Yoga” - 8 min

BLOQUE 3 - 11. YOGA PARA LOS CHAKRAS.
TENDENCIAS ARQUETIPICAS

e 11.1. Definicién y Clasificacion - 18 min

e 11.2. Excesos y/o Deficiencias en los Chakras - 4 min

e 11.3. Relacién entre los Doshas, Sub-Doshas, Marmas y Nadis con los Chakras
- 14 min

e 11.4. Método AyurYoga® en Chakras - 3 min
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11.5. TEORIA Y PRACTICA: 1er Chakra o Muladhara - 34 min (15 + 19 min)
11.6. TEORIA Y PRACTICA: 22 Chakra o Svadisthana - 35 min (13 + 22 min)
11.7. TEORIA Y PRACTICA: 3er Chakra o Manipura - 33 min (12 + 21 min)
11.8. TEORIA Y PRACTICA: 42 Chakra o Anahata - 30 min (10 + 20 min)
11.9. TEORIA Y PRACTICA: 52 Chakra o Visuddha - 28 min (8 + 20 min)
11.10. TEORIA Y PRACTICA: 62 Chakra o Ajna - 36 min (14 + 22 min)
11.11. TEORIA Y PRACTICA: 72 Chakra o Sahasrara - 28 min (10 + 18 min)
PREGUNTAS FRECUENTES “Yoga para los Chakras” - 36 min

BLOQUE 3 - CLASES PRACTICAS

AyurYoga® para Marmas y Vayus. Prana Vayu (Otoino) - 01 h 30 min
AyurYoga® para Marmas y Vayus. Apana Vayu (Invierno) - 01 h 30 min
AyurYoga® para Marmas y Vayus. Vyana Vayu (Primavera) - 01 h 30 min
AyurYoga® para Marmas y Vayus. Udana Vayu (Verano) - 01 h 30 min
AyurYoga® para Marmas y Vayus. Samana Vayu (Verano tardio) - 01 h 30 min
AyurYoga® Nadis. Sushumna, Alambusha y Kuhu - 60 min

AyurYoga® Nadis. Ida y Pingala - 60 min

AyurYoga® Nadis. Gandhari y Pusha - 60 min

AyurYoga® Nadis. Shankhini y Payasvini - 60 min

AyurYoga® Nadis. Hastijihva y Yashasvini - 60 min

AyurYoga® Nadis. Visvodhara - 60 min

AyurYoga® Nadis. Saraswati - 60 min

AyurYoga® Nadis. Varuna - 60 min
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PDF 340 pags
audiovisua 34,5 h (2073 min)
Lecciones teoricas 11,30 h 678 min
Técnica practica 6,53 h 392 min
Clases practicas 15,50 h 930 min
Preguntas frecuentes R WAN/ 73 min
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BLOQUE 4

Alimentacion Ayurvédica 10 h

Adaptando tu dieta a tu constitucion

BLOGUE 4 - 12. ALIMENTACION AYURVEDICA

o 121.
o 122,
o 123,
o 124,
e 125,
e 126.
e 126.
e 126.
e 126.
e 126.
e 126.
e 126.
e 126.
e 126.
e 126.
e 126.

o 12.7.
e 12.38.
e 12.9.

Normas dietéticas - 44 min

Cualidades de los alimentos - 6 min

Los seis sabores - 23 min

Signos de toxicidad - 7 min

Terapéutica herbal - 26 min

Propiedades de alimentos — FRUTAS - 42 min
Propiedades de alimentos — VERDURAS - 19 min
Propiedades de alimentos — CEREALES - 10 min
Propiedades de alimentos — LEGUMBRES - 8 min
Propiedades de alimentos — FRUTOS SECOS - 7 min
Propiedades de alimentos — LACTEOS - 6 min
Propiedades de alimentos — CARNES - 3 min
Propiedades de alimentos — GRASAS - 2 min
Propiedades de alimentos — ESPECIAS - 9 min
Propiedades de alimentos — EDULCORANTES - 1 min
Propiedades de alimentos — HIERBAS INDIAS - 10 min
Dieta para Vata - 3 min

Dieta para Pitta - 2 min

Dieta para Kapha - 2 min

e 12.10. Dieta para el manejo de Ama - 3 min
e PREGUNTAS FRECUENTES “Alimentacién Ayurvédica” - 39 min

BONUS
e 13.1.
e 13.2.
e 13.3.

EXTRA - REGALO

Proceso de la enfermedad en el Ayurveda
Métodos de diagndstico ayurvédicos
Métodos de tratamiento ayurvédicos
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PDF 84 pags + 12
Material
audiovisual 416 h (278 min)
Lecciones teoricas 4,53 h 272 min
Preguntas frecuentes AR/ 39 min
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