BASES DEL YOGA VISION SOMATICA







iHola!

Somos Noe y Sandra y estamos encantadas de que te
hayas interesado en esta formacion.

Nuestra formacion es una invitacion a volver al cuerpo
como espacio de escucha, regulacion y
transformacion con un enfoque somatico y
terapéutico:

Conciencia somatica
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DURANTE EST

. Aprenderas a
creando espa
forma organlc

« Exploraras el yo
terapéutico, basal
la comprensién d

= no expres
en el cuerpo y cémo é
de liberacion.

. Practicaras posturas adap
consciente y respetuosa
autorregulacion apllcables (,
personal como al acompafiam

« Aprenderas a acompai
hacia estados de
vitalidad,

Lo que se integra en ti,
se transmite sin esfuerzo.
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¢ QUE INCLUY
. Itinerario comy
y trabajo persol

- Formacion prese
centro moderno

- Sesiones online g
continuidad.

. M ia practica
energética, pranayam

ensenanza.

. Certificacion avalada por |

¢PARA QUIEN ES

-
. I




EQUIPO DOCENTE:

Noe Rox

Maestra de yoga certificada por Yoga Alliance RYT en
Rishikesh (India), con formacion en Hatha, Vinyasa,
Ashtanga, Pranayama y Meditacion.

Terapeuta corporal con enfoque de Somatic
Experiencing y Terapia Gestalt.

Formada en masaje ayurvedico, Kundalini Activation
Process con Venant Wong, coaching de juego corporal
expresivo, tantra y estudiante de Psicologia.

Desde hace mas de 12 anos acompana procesos de
desarrollo personal y transformacion a través del yoga,
la meditacion, la energia kundalini y diversos abordajes
somato-energeticos.

Es fundadora de Holos Institute y creadora de AEVK
(Activacion de la Energia Vital Kundalini), una
formacion que cuenta ya con ocho ediciones
realizadas.

Su manera de acompanar nace de una vision

Integrativa del ser humano, donde cuerpo, emociones,
energia y conciencia se entienden como un todo.
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Sandra Gonzalez

Psicoterapeuta corporal con mas de 10 anos de
experiencia, especializada en acompanar procesos de
transformacion profunda e integracion cuerpo-mente-
espiritu.

Formada en yoga, breathwork, meditacion, coaching
integrativo y sistemico, PNL, Gestalt, masaje
californiano, astrologia, tantra y danza terapia.

Creadora de Alguimia Interior, un espacio de sanacion
gue integra mentorias, talleres y retiros, asi como de
proyectos como Yoga by the Sea Barcelona, Masaje
Integrativo, Holistic Holidays y Holistic Corporates.

Su enfoque es holistico, profundo y vivencial,
trabajando con el cuerpo como puerta de acceso a lo
sutil y a los procesos internos que nos habitan.

Apasionada por el misterio humano, lo invisible y el
poder sanador de la presencia, acompana desde una
escucha sensible y un profundo respeto por la sabiduria
del cuerpo.
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TEMARIO:

1.1. HISTORIA Y FILOSOFIA YOGUICA
« Significado y proposito del Yoga
« Origenes del yoga
« Sendas del Yoga
« Tipos de yoga
« Ocho pasos del yoga (Ashtanga Yoga)
. Etica yoguica (Yamas y Niyamas) aplicada a la
practica y a la ensenanza
« Sutras mas importantes y su aplicacion practica

1.2. ASANA
« Clasificacion de posturas: de pie, sentadas,
invertidas, posturas madre
- Importancia de las posturas madre a nivel de
anatomia fisica
 Principios de alineacion y biomecanica
- Laboratorio de Asana
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TEMARIO:

1.3. ANATOMIA FiSICA Y ENERGETICA

« Anatomia fisica

« Anatomia sutil: los cuerpos

- El prana y canales energeéticos

« Chakras: teoria, localizacion, funcion y
desequilibrios comunes

« Pranayama y kriyas

« Bandhas

« Mantras

1.4. METODOLOGIA DE LA ENSENANZA

« Estructura de una practica de yoga

« COmo secuenciar posturas y clases

- Asistencias

« CoOmo transmitir y comunicar la practica de
manera efectiva

« Herramientas de observacion y feedback
en clase
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1.5. YOGA MENTAL. MEDITACION

1.6 PRACTICAS
« Guiar una secuencia
« Examen final
« Evaluacion

2.1. FUNDAMENTOS DEL YOGA SOMATICO.

« Qué es Yoga Somatico y diferencias con yoga
tradicional.

« Principios de movimiento somatico.

« Seguridad y consentimiento corporal.

 Ejercicios de reconocimiento de tensiones y habitos
posturales y trauma.

2.2. PRANAYAMA Y RESPIRACION.

« Importancia de la respiracion y su relacion con
mente, emociones y sistema nervioso.

 Diferentes tipos de respiracion en yoga.

« Pranayamas y su practica segura.

« Kriyas y limpieza energetica.
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2.3. ANATOMIA Y FISIOLOGIA APLICADA.

« Anatomia funcional somatica.

« Sistema nervioso autonomo y regulacion.

« Fascia, tejidos conectivos y movimiento consciente.

« Patrones de tension y liberacion.

 Tecnicas de autorregulacion, liberacion de
bloqueos y mejora de movilidad.

2.4. METODOLOGIA DE LA ENSENANZA
SOMATICA.

e Guia y lenguaje somatico.

« Aplicacion de Yoga Somatico en la ensenanza
tradicional y adaptada.

« Acompanamiento sin invasion.

« Observacion y feedback consciente.

« Micromovimientos y reeducacion neuromuscular.

« Adaptaciones y diseno de secuencias somaticas.

. Etica y limites del rol de facilitador.

2.5. INTEGRACION FINAL Y PROYECTO.
« Diseno de una sesion de yoga somatico completa.

« Evaluacion y cierre del proceso.
 Ritual de integracion cuerpo-mente.
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Médulos
BASES DEL YOGA [ V/ISION SOMATICA

PRESENCIAL
1, 2, 3 mayo
6, 7 junio

17, 18, 19 julio

ONLINE
9, 23 abirill
7, 21 mayo

4, 18 junio

HORARIO PREC

- Online: 18 a 21h 1-350':,.
- Presencial9a13hy14a18h  Egarly bird 1

(oferta valida
~ YNSPIRE SPACE

~ Ciutat Vella, 08003,
BARCELONA

'l

CONTACTANOS

Sandra 696 54 81 07
Noemi 620 71 70 99



