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Programa del Taller de Yoga Vinyasa

Filosofia del Cuerpo

NIVEL basico a intermedio

Filosofias del Cuerpo
b) Modalidad: Presencial
c) Descripcion

oga Vinyasa

Vinyasa Yoga se refiere a una forma de yoga, que sigue a una serie particular de
asanas (posturas). Estas posturas se llevan a cabo, con el fin de crear un flujo
suave, por lo tanto, Vinyasa Yoga es también conocido como Yoga Flow. En Yoga
Vinyasa, todas las posturas sostenidas por el cuerpo estan conectadas a través de
la respiracion ritmica, por lo que la fuerza y la energia se crea en el cuerpo. Esta
forma de yoga es mas efectiva si las técnicas de respiracion correcta se utilizan y la
respiracion profunda puede tener un efecto muy relajante en la mayoria de la gente.
El yoga Vinyasa se ha convertido en cada vez mas popular en Occidente. La
mayoria de centros de rehabilitacidn, instalaciones de tratamiento de traumas y
trastorno de la alimentacién (comer en exceso, la anorexia y la bulimia) los
programas residenciales que incluyen en sus meétodos de tratamiento.

Este método de Yoga se puede definir como: un estilo de yoga dinamico que
mueve el cuerpo con una respiracién constante, ideal para cualquier persona
gue requiera desconectarse de su rutina y reconectar consigo misma.

¢Qué es Vinyasa yoga?

Vinyasa yoga es una de los estilos de yoga que se caracteriza por basarse en el

movimiento y unirlo a la respiracion.

Y es que Vinyasa yoga significa, en sanscrito, lo siguiente:
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Vi: colocar o posicionar de forma determinada de acuerdo a un contexto o a la

falta de él.

Nyasa: estado meditativo mediante la concentracion en un punto, y a continuacion

liberar el punto de atencion.

La union de los dos términos da lugar a la union de los conceptos de respiracion y

movimiento.
¢, Cudl es el origen de la Vinyasa?

El Vinyasa yoga es un método de yoga de mas reciente aparicidbn que otras ramas

mas tradicionales.

Su origen se atribuye a Tirumalai Krishnamacharya, considerado el padre del yoga

actual. Parece ser que durante las ensefianzas que recibio de su

maestro Ramamohan Bramachari, se empled un texto (considerado ya
desaparecido, e incluso a veces se duda de su existencia) llamado Yoga
Korunta, en el cual se exponia un Hatha yoga mas vigoroso y enérgico con

marcados bandhas y drishtis.

Los bandhas son contracciones controladas y sostenidas en el tiempo de una

zona del cuerpo, a la vez que se hace una retencion de la respiracion.

Los drishtis son puntos de atencién, o focos donde fijamos la mirada al realizar las

de asanas y vinyasas.
Sus caracteristicas son:

v' Se debe sincronizar movimiento y respiracion.

v' Cada movimiento se va a corresponder con una respiraciéon concreta, lo
gue hace que sea muy importante mantener la concentracién en todo
momento durante la sesion.

v' Larespiracion en Vinyasa yoga va a ser la que permita obtener la fluidez
de movimientos y, con ello, poder realizar secuencias de asanas muy

dinamicas y enérgicas.


https://es.wikipedia.org/wiki/Tirumalai_Krishnamacharya

v Los musculos se ven solicitados de manera importante, siendo un buen
ejercicio cardiovascular que combina trabajo fisico con trabajo mental.
v" Dinamico y fisico, con un mayor componente muscular.
v' permite combinar el trabajo fisico con el trabajo de nuestra
mente debido a la necesidad de acompasar la respiracion con cada

movimiento realizado en la sesion.

Beneficios para el organismo de la Yoga Vinyasa
Sus beneficios son fisicos como mental, emocional e espiritual, armoniza el interior.
Puede ser también como método terapéutico y curativo para prevencion y curacion

de enfermedades

Mejora la elasticidad y flexibilidad.
Aumenta los niveles de energia.

Mejora la estabilidad del core abdominall
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Relajacién del cuerpo y la mente, menores niveles de ansiedad, una
reduccion del estrés, la mejora de la calidad del suefio, aumento de la

autoestima.

Mantiene el corazon sano.

Elasticidad muscular.

Elasticidad de tendones y muscular.

Mejora la movilidad y el rango de movimiento.
Fortalece el sistema inmune.

Aumento de capacidad pulmonar.

Estimula y armoniza el sistema cerebro-espinal.
Tonicidad a los musculos dandoles resistencia y fuerza.

Intensifica la circulacién de la sangre.
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Pérdida de peso beneficios, mejorar la salud de los érganos principales en el

cuerpo y mejor circulacién de la sangre.



v" Una reduccién en el dolor fisico, el aumento de la resistencia, la mejor

flexibilidad y coordinacién, menos lesiones y enfermedades y mas fuerza.

El antiguo texto de yoga mas conocido. “Los Yoga Sutras de Pantanjali”,
menciona los beneficios concretos de una practica de yoga constante como:
‘rupa lavanya bala vajjrasamhanana kaya sampat”, la perfeccion del
cuerpo por la practica de yoga que resulta en belleza, gracia, fuerza 'y
robustez.

a) Objetivo

EBJ ETIVO DEL TALLER

El propdsito de practicar vinyasa es: adquirir flexibilidad, elasticidad, fuerza,
resistencia y equilibrio, también desarrollar nuevas destrezas corporales como
facilidad de movimiento, fluir y hacer unalimpieza interna. La combinacion de
las asanas con el movimiento y la respiracion hacen que la sangre circule
alrededor de todas las articulaciones. El calor que se genera ayuda a eliminar
impurezas que son expulsadas del cuerpo através del sudor durante la practica
y finalmente fortalecer el cuerpo y liberar el estrés con las respiraciones que
ayudara a encontrar el equilibrio y la paz interior.
d) Perfil del estudiante
ERFIL DEL PARTICIPANTE

En este taller de Yoga Vinyasa es accesible a todos aquellas personas que desean
obtener beneficios tanto fisicos como salud en general, pues tiene grandes
beneficios puede ser practicado por cualquier persona, practigue o no actividad
deportiva, con las técnicas y metodologias adecuadas para cada uno, también se
recomienda a mujeres de todas edades, asi como intelectuales, los empleados,
estudiantes, deportistas, cualquiera que busque una disciplina trascendental
gue se incline por un vinculo entre lo humano y los aspectos espirituales.

Sus beneficios son fisicos como mental, emocional e espiritual, armoniza el interior.
Puede ser también como método terapéutico y curativo para prevencion y curacion

de enfermedades



coordinacion, se liberar4 endorfinas, oxigenar el cerebro mejorar la memoria y la
atencion, también se desarrolla nuevas destrezas corporales como facilidad de
movimiento, ayuda a convivir facilitando relacionarse con nuevas personas
ayudando a disminuir la timidez y lo mas importante nos ayuda a trabajar mejor en

equipo.

f) Cupo maximo
[guro MAXIMO

1. CUPO limite: 25 personas

minimo 10 personas

G) Contenidos
EgONTENIDOS

1.- Asanas de pie

2.- Asanas en piso
3.- Asanas Equilibrio
4.- Saludo al Sol

h) Metodologia
FlleToDOLOGIA
Con este tipo de entrenamiento permite lograr resultados con un minimo de 2
sesiones a la semana. Este método esta basado en el incremento de la intensidad
logrando asi sesiones de alta intensidad haciendo efectivo el trabajo de fuerzay
resistencia y cardio para quemar debido al incremento metabdlico. La intensidad

debe ser progresivo para evitar lesiones y sobre-entrenamiento.



Con este tipo de ejercicio se podra reducir grasa corporal y obtener tono
muscular reflejando en la apariencia fisica. Este método de trabajo involucra
entrenamientos con todo tu cuerpo y un gran gasto energético para acelerar el
metabolismo. Se combinara el cardio con algunos ejercicios de implementos de
fuerza y resistencia para obtener buenos resultados. Se combina los ejercicios de
fuerza y resistencia con implementos cada dia, se ejercitara diferentes musculos
como: abdomen, glateos, cuadriceps, triceps, biceps, pecho, hombros, etc. con
los asanas.

Método de entrenamiento: consiste en un calentamiento de 10 minutos, llegar
al climax aproximadamente 20 minutos, luego realizar las secuencias de asanas,

relajamiento 10 minutos y meditar 10 minutos.

1) Cronograma
RONOGRAMA DE TRABAJO



SEMANA | Lunes 13a15 Método
Descripcion por sesion

SEMANA | Entrenamiento basico: calentamiento 5 min, Entrenamiento bésico:

1 asanas de pie guerrero Il, guerrero |, makarasana | calentamiento 5 min. Repetir 3
y saludo a la luna 2 repeticiones de cada ejercicio | veces los ejercicios para que se

memorice. Realizarde 3 a5
respiraciones en cada asana
Relajamiento 10 min y meditacién
5 min

SEMANA | Entrenamiento basico calentamiento para Entrenamiento basico:

2 elasticidad y flexibilidad enfocada a la respiraciéon | calentamiento 5 min. Repetir 3
y secuencia de yoga para hombros posturas de veces los ejercicios para que se
yoga para grasa en brazos memorice. Realizarde 3 a5

respiraciones en cada asana
Relajamiento 10 min y meditacion
5 min

SEMANA | Entrenamiento basico: calentamiento para Entrenamiento basico:

3 elasticidad y flexibilidad enfocada a la respiracién | calentamiento 5 min. Repetir 3
Secuencia para el estbmago y el brazo y saludo a | veces los ejercicios para que se
la luna. memorice. Realizarde 3a5

respiraciones en cada asana
Relajamiento 10 min y meditacion
5 min

SEMANA | Entrenamiento basico: calentamiento para Entrenamiento basico:

4 elasticidad y flexibilidad enfocada a la respiracion, | calentamiento 5 min. Repetir 3

postura de pico, postura de arquero, posturas de

pie y sentado.

veces los ejercicios para que se
memorice. Realizarde 3 a5
respiraciones en cada asana
Relajamiento 10 min y meditacion

5 min




SEMANA | Entrenamiento basico: calentamiento para Entrenamiento basico:

5 elasticidad y flexibilidad enfocada a la respiracion. | calentamiento 5 min. Repetir 3
Secuencia de equilibrio de chakra yoga, saludo al | veces los ejercicios para que se
sol. memorice. Realizarde 3 a5

respiraciones en cada asana
Relajamiento 10 min y meditacion
5 min

SEMANA | Entrenamiento basico: calentamiento para Entrenamiento basico:

6 elasticidad y flexibilidad enfocada a la respiracion. | calentamiento 5 min. Repetir 3

Asanas de apertura del corazon: Asanas de

flexion lateral, saludos a la luna.

veces los ejercicios para que se
memorice. Realizarde 3 a5
respiraciones en cada asana
Relajamiento 10 min y meditacion

5 min

SEMANA | Entrenamiento basico: calentamiento para Entrenamiento basico:

7 elasticidad y flexibilidad enfocada a la respiracién. | calentamiento 5 min. Repetir 3
Secuencia de asanas para Marichyasana B, veces los ejercicios para que se
saludo al sol. memorice. Realizarde 3 a5

respiraciones en cada asana
Relajamiento 10 min y meditacion
5 min

SEMANA | Entrenamiento basico: calentamiento para Entrenamiento basico:

8 elasticidad y flexibilidad enfocada a la respiracién, | calentamiento 5 min. Repetir 3

Secuencia de cardio saludo a la lunay al sol..

veces los ejercicios para que se
memorice. Realizarde 3 a5
respiraciones en cada asana
Relajamiento 10 min y meditacion

5 min




SEMANA | Entrenamiento basico: calentamiento para Entrenamiento basico:

9 elasticidad y flexibilidad enfocada a la respiracion. | calentamiento 5 min. Repetir 3
Secuencia de asanas con elementos de la tierra'y | veces los ejercicios para que se
el espacio en piso y saludo al sol. memorice. Realizarde 3 a5

respiraciones en cada asana
Relajamiento 10 min y meditacion
5 min

SEMANA | Entrenamiento basico: calentamiento para Entrenamiento basico:

10 elasticidad y flexibilidad enfocada a la respiracion, | calentamiento 5 min. Repetir 3
secuencia de asanas para el equilibrio y la veces los ejercicios para que se
energia, saludo al sol. memorice. Realizarde 3 a5

respiraciones en cada asana
Relajamiento 10 min y meditacion
5 min

SEMANA | Entrenamiento basico: calentamiento para Entrenamiento basico:

11 elasticidad y flexibilidad enfocada a la respiracion. | calentamiento 5 min. Repetir 3
Secuencia de asanas de Fuerza y equilibrio, veces los ejercicios para que se
sanas de columna vertebral para fortalecimiento, | memorice. Realizarde 3a5
saludo al solo y la luna respiraciones en cada asana

Relajamiento 10 min y meditacion
5 min

SEMANA | Entrenamiento basico: calentamiento para Entrenamiento basico:

12 elasticidad y flexibilidad enfocada a la respiracién, | calentamiento 5 min. Repetir 3

secuencia de asanas, pose de pico y asanas de

lumbares para fortalecimiento y saludos al sol.

veces los ejercicios para que se
memorice. Realizarde 3 a5
respiraciones en cada asana
Relajamiento 10 min y meditacion

5 min




SEMANA | Entrenamiento basico: calentamiento para Entrenamiento basico:

13 elasticidad y flexibilidad enfocada a la respiracion | calentamiento 5 min. Repetir 3
Tercera serie enfocada a la tensién muscular veces los ejercicios para que se
méxima con Adho Mukas, saludo a la luna memorice. Realizarde 3 a5
asanas para fortalecimiento y relajacion vertebras. | respiraciones en cada asana

Relajamiento 10 min y meditacion
5 min

SEMANA | Entrenamiento basico: calentamiento para Entrenamiento basico:

14 elasticidad y flexibilidad enfocada a la respiracion, | calentamiento 5 min. Repetir 3
secuencia de asanas de pose de pico, para veces los ejercicios para que se
Utthita Hasta Padangusthasana, asanas para memorice. Realizarde 3 a5
relajacion vertebras y lumbares respiraciones en cada asana

Relajamiento 10 min y meditacion
5 min

SEMANA | Entrenamiento basico: calentamiento para Entrenamiento basico:

15 elasticidad y flexibilidad enfocada a la calentamiento 5 min. Repetir 3
respiracion, secuencia de asanas para fuerza y veces los ejercicios para que se
resistencia maximo, paradas de manos con memorice. Realizarde 3 a5
equilibrio, secuencia de asanas para equilibrar respiraciones en cada asana
los7 chakras, saludo al sol y asanas para el Relajamiento 10 min y meditacion
sistema digestivo. 5 min

SEMANA | Entrenamiento basico: calentamiento para Asanas para el sistema digestivo 5

16 elasticidad y flexibilidad enfocada a la min Relajacion 10 min

respiracion, secuencia de asanas de equilibrio de
brazos para ganar fuerza, asanas para el sistema
respiratorio, asanas para el sistema digestivo,
asanas para dolor de espalda, secuencia para
rodillas y artritis, asanas para el core.

j) Criterios de evaluacion




8RR TERIOS DE EVALUACION

Asistencia clase  80%

Cumplir con ropa adecuada

Contar con implementos: tapate, tabique y frazada

k) Bibliografia
UENTES CONSULTADAS

Manual de DIPLOMADO de Entrenadora de Hatha Yoga.

Xuan Lan Yoga - Xuan Lan Yoga

¢.,0Oué es el yoga Vinyasa? - Chakra

I) Requerimientos del taller
E EQUERIMIENTOS DEL TALLER Yoga Vinyasa

Ropa deportiva 0 comoda, tapete para yoga, frazada mediana y tabiques de fomi

m) Nombre Completo del tallerista
WOMBRE Completo del tallerista
PATRICIA TITLAN SANTOS

n) Correo electronico

K&orreo electrénico

naltit@yahoo.com.mx

0) Semblanza
E OCENCIA 30 afios de antigliedad en la UNAM: FES Acatlan, Facuttad de Ciencias Politicas y Sociales
sistema escolarizado, SUAYED (sistema abierto y a distancia) a la fechay FAD (Facultad de Artes y Disefio) ala


https://xuanlanyoga.com/
https://www.chakra.es/%c2%bfque-es-el-yoga-vinyasa/#:~:text=El%20yoga%20Vinyasa%20se%20refiere%20a%20una%20forma,Vinyasa%20Yoga%20es%20tambi%C3%A9n%20conocido%20como%20Yoga%20Flow.
mailto:naltit@yahoo.com.mx

feche. Instituciones privadas. En las licenciaturas: Ciencias de la Comunicacion, Publicidad, Mercadotecnia y
Disefio y Comunicacion Visual.
XAMENES PROFESIONALES He sido sinodal de Examenes profesionales en la UNAM,
U RSOS formacion y actualizacion docente y profesional en DGAPA UNAM y en instituciones privadas,
asi como también he impartido cursos en DGAPA
XPOS ICIONES Colectivas en la UNAM obras: carteles, grabado en litografia, libro objeto, papel hecho a
mano, entre otras.
ONCURSOS Carteles para CONASIDA, Hospital general Dia mundial de lucha contra el SIDA. Dia
Intemacional de la Mujer entre otros.
EON FERENCIAS He impartido conferencias con variedad temas
U BLICACIONES variedad de llustraciones en varias revistas impresas y digital
NVESTIGACION ES asociacion llamada Semiética visual y del espacio en la cual se realizan
congresos afo con afio
iN EA DE INVESTIGACION Andlisis Semidticos en Publicidad, Teoria de la imagen, Semidtica
pragmatica de Peirce y Retdrica Visual del Grupo u para la Produccién en carteles.

EPERIENCIA EN DANZA Y CONDICIONAMIENTO FiSICO

18 afios he cursado y practicado actividades:
e 2006y 2007 Eltaller bailes de Salon fino y taller de salsa, FCPyS.
2006-2007 taller de danza contemporanea, Centro Cultura de Hacienda
e 2007-2008 taller de danza contemporanea, Casa del Lago UNAM
e  2007-2011 taller de danza contemporanea, Centro Cultural Venustiano Carranza,
e 2007-2010 taller de danza arabe, Casa del lago UNAM
e 2010-2013taller de danza érbe Centro Cultural Hacienda.

e 2012-2014 taller de danza contemporanea, talleres libres de danza UNAM

o 2012-2016 Compania “Proyecto Travesuras” Danza Ecléctica. Presentaciones varias en CDMXy
en el Teatro Principal Santiago de Chile 2014

e 2018 formacion de instructores “Latin Fussion”

e 2021 curso Promotor deportivo Instituto del deporte CDMX

e 2022 curso Yoga bésico Instituto del deporte CDMX

e 2023- cursos especialidades de Yoga: vinyasa, hataha, restaurativay Ejecutiva. Hoy curso las
especialidades en Meditacion, Yoga y Rehabilitacion y Power Yoga

¢ Actualmente imparto los talleres extracurriculares de Yoga Vinyasa, Hatha y baile cardio en la
FCPyS (Facultad de Ciencias Politicas y Sociales)



