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PRGRAMA DEL CURSO

Este programa se ajustara a las caracteristicas especiales de cada taller, donde en ocacio-
nes se modificaran las horas y los temas para ajustarse a las neesidades especificas.

Sabado

Maiiana: 9:30 a 1:00 pm
Calentamieno: Surya Namaskar A y B y practica libre de Ashtanga
Ajustes: Surya Namaskar y Posturas de pie hasta Parivritta Parsvakonasana

Tarde: 3:30 a 6:30pm

Calentamiento: Surya Namaskar A, B,y C.....

Ajustes: desde Prasarita Padottanasana hasta Virabhadrasana II,

Posturas de pie en la pared: trikonasana, parsvakonasana, Parivrittas trikonasana, parikritta
parsvakonasana, Utthita hastapadangustasana [ y II, y Virabhadrasana II.

Domingo

Maiiana: 9:30 a 12:00 pm

Calentamiento: Dos grupos, uno practica, otro ajusta, Surya Namaskar y posturas de pie
Ajustes: Posturas sentado: Paschimotanasana, purvotanasana, triangamukhaekapadapaschi-
motanasana, Janu sirsasana A, B, C.

Tarde: 2:30 a 5:00 pm

Calentamiento: trabajo en parejas, exploracion de ajustes en Vinyasa
Ajustes: Extensiones de columna e inversiones

Comentarios sobre el taller, aspectos practicos, detalles de los ajustes.
Conversacion sobre las reglas de oro de los ajustes.
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Introduccion:

Los ajustes y las asistencias son un tema fundamental en la formacion y en la prictica de profe-
sores de yoga, es una disciplina y un arte que se desarrolla con una instruccion clara y precisa,
complementada con una préctica constante.

Objetivos fundamentales que queremos tranmitir al realizar los ajustes son:

e Transmitir confianza y seguridad, sin miedo.
Como por ejemplo inversiones que nos pueden dar miedo realizarlas por temor a caernos. Como
la parada de cabeza o la parada de hombros.

* Realizar posturas con bienestar, sin dolor.
Por ejemplo las extensiones que pueden comprimir la espalda, con los ajustes creamos espacio.
Como en el caso de Ustrasana, Sethu Banda, Urdvha Dhanurdsana y otras.

* Realizar posturas que de otra manera serian imposibles, sin inestabilidad.
Por ejemplo equilibrio de brazos como bakasana, parada de manos o antebrazos, con una asis-
tencia hacemos lo imposible - posible.

Algunas reglas de oro que debemos de considerar a la hora de realizar ajustes son:

Primero se debe dar un ajuste verbal, luego un ajuste manual.

Respetar y considerar que hay personas que prefieren no ser ajustadas.

Si no sabemos donde y como tocar, mejor NO TOCAR.

Seguir los principios de OSEA: O-observar, S-sensibilidad, E-estabilidad, A-ajustar.
Siempre los ajustes (pocas excepciones) se deben de realizar desde atrds de la persona.
Ser concientes del nivel de profundidad/intensidad al que queremos llegar

El ajustes debe ajustarse a la persona: tamafio, flexibilidad, sensibilidad.

No puedo ajustar en otra persona lo que no puedo ajustar en mi propio cuerpo.

e R A e

Sensibilidad: observar la cara, sentir y escuchar la respiracion.

10. La calma y tranquilidad (cualidad satvica) del instructor brindard calma y tranquilidad.
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Percepcion

Accion Intencion

Este es un tema interesante, y a su vez, muy importante para considerar, reflexionar e integrar en nuestra practica.
La comunicacion verbal entre dos seres humanos puede ser, muchas veces compleja, y en ocaciones una persona
puede decir/expresar algo de una manera, y la otra persona percibirlo de una manera muy distinta. En relacion al
contacto fisico hay aspectos ain mds sutiles, podriamos decir, energéticos, asi como emocionales y psicolodgicos
que pueden hacer que un contacto fisico se realice (de una manera), pero se pueda persinir de una manera muy
distinta.

Nuestra accion es fundamental, y siempre debe de considerarse que el contacto fisico debe de hacerse en el las
zonas del cuerpo apropiado, y de la manera apropiada, esto implica lugar, intensidad, presion. La ubicacion de un
ajuste en un lugar inapropiado debe de informarse, de manera inmediata.

La intencion es, claro, algo mucho mads sutil, y pertenece mds al pensamiento, tanto conciente como inconciente
de nuestras acciones. Como practicantes de yoga queremos tener muy clara nuestra intencion, y actuar de la forma
mas “pura”, satvica posible. Esto implica ademas tener conocimiento e introspeccion para conocer aspectos como

las aflicciones que explica Patanjali en el Yoga Sutra II.3 donde plantea aspectos como atraccion (raga) y aversion
(dvesha).

La percepcion es por parte del receptor de este ajuste o contacto fisico, que en este caso es por parte del estudiante.
La percepcion es resultado de aspectos tanto objetivos, como otros subjetivos, € implica tanto la sensibilidad del
receptor, asi como ideas, traumas, o malas experiencias del pasado. La percepcion asumimos que tiene relacion
directa con la accidn, pero en ocaciones la percepcion y la accion pueden no tener relacion, o ser contradictorias.

La comunicacion en relacion a estos aspectos es esencial, crear un espacio seguro donde el profesor puede consultar
si estd bien realizar el ajuste fisico, pedir el consentimiento, asi como la posibilidad, y seguridad para poder expre-
sar cuando algtin ajuste / contacto por cualquier razén no se siente apropiado.
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POSTURAS DE PIE
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EQUILIBRIOS DE BRAZOS
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POSTURAS RESTAURATIVAS
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