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Curso de Formacion

INSTRUCTOR DE YOGA 7

Yoga 7 es la sintesis de 35
afos de practica con el
Yoga y sus multiples
variantes, es un extracto de
técnicas psicofisicas basado
en los ocho pasos del Yoga
de Patanjali actualizado al
2018.

El objetivo general de la practica de Yoga7 es amplificar la conciencia del

presente estimulando la sensibilidad propio-nocioceptiva, activando
espacios de meditacion y relajacion espontaneos, aprendiendo a
escuchar este estado de conciencia que llamamos Yoga en todo
momento y lugar.

¢Como hacemos para activar conciencia del Yoga?

Espacio uno: Calentamiento articular y respiratorio. Series dinamicas sincronizadas
con la respiracion lenta y profunda que promueven la concentracién mental y el
calor fisico

Espacio dos: Tonificacién articular, respiratoria y cardiovascular. Danzas
sincronizadas con respiraciones intensas, bilateralidad, coordinacién, entrega,
manejo del estrés respiratorio

Espacio tres: Estiramiento. Posturas estaticas en flexion, extension, inclinacidn
lateral, rotacion, equilibrio, fuerza, etc... Todas las asanas posibles desde la
indagacion, observando las diferentes capas musculares, activando sensibilidad y
presencia

Espacio cuatro: Respiracion. Técnicas respiratorias que activan conciencia de la
energia percibiendo la oxigenacion en todo el organismo y accediendo a estados
transpersonales de forma espontanea

Espacio cinco: Kriyas. Concentracion, escucha de la sensibilidad a través de la
combinacidon del mantra, el mudra, la respiracion y el ritmo

Espacio seis: Meditacion. Dharana y dhyana, concentracion mantenida sin esfuerzo,
entreno de la interiorizacion practica

Espacio siete: Relajacion. Pratyahara o conciencia de la propiocepcidon. La escucha
activa o percepcion interior habilita conciencia del cuerpo, de las emociones y de
los pensamientos



MODULO FORMATIVO 1
Dominio de las técnicas especificas de Yoga 7 con eficaciay

seguridad

Duracion: 150 horas

Propuesto en dos unidades formativas:

Unidad 1- Principios fundamentales del Yoga

Unidad 2- Yoga 7: Calentamiento, tonificacidn,
estiramiento,respiracion,kriya, meditacion y relajacién

La practica de este mddulo formativo queda reflejada en 10 unidades
didacticas de 12 horas cada una y en una unidad de 30 horas a
desarrollar por el alumno/a de forma practica y que quedara reflejada
en una memoria escrita consensuada con el formador.

Cada unidad didactica de 12 horas se dara en 10 fines de semana, el dia
de la sesién se entregaran las fotocopias de la unidad correspondiente.
La finalizacién de este mddulo sera acreditada con un diploma de 150
horas por el Centro Surya con los conocimientos adquiridos.

CONDICIONES: Cada alumna/o se compromete como minimo para ese
modulo formativo entero.
El coste es de 1.200 euros, se puede pagar fraccionado de la siguiente
forma:

— Reserva de plaza al inscribirse, 50€

— Matricula al empezar el médulo en septiembre, 310€

— 7 mensualidades de octubre a abril, al mes 120€
Plazas limitadas, se reservara por orden de inscripcion

Formador: Javier Gémez (Hur)

Practicante de yoga desde 1980. Formador de profesores de yoga por la
Federaciéon Espafiola de Yoga Satsanga. Profesor de Yoga acreditado por
Sadhana, perteneciente a la Federacion Europea de Yoga. Estd en
posesion del certificado de profesionalidad de Instructor de Yoga
emitido por la Consejeria de Trabajo y Asuntos Sociales del Gobierno de
Espafa. En la actualidad imparte cursos de formacidn de instructores de
Yoga en el Centro Ananda de Lleida. Clases de yoga semanales en el
Centro Surya de Pamplona-Irufia y sesiones de meditacion en el Centro
Surya y en la Universidad Publica de Navarra.
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