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BIENVENIDO AL CURSO ONLINE DE FORMACION DE PROFESORES DE

YIN YOGA

Lea atentamente este documento. Este documento le proporcionara una explicacién detallada de los
siguientes temas:

e (Quiénes somos?

e Resumen del curso

e iCdodmo obtener los mejores resultados de este curso?

o Responsabilidades y ética

e Certificacidn y créditos de horas

e iCbébmo entregar las tareas y conectar con los profesores?

¢Quiénes somos? Introduccion

Arhanta Yoga Ashrams Arhanta Yoga ® es un instituto internacional de formacién de yoga con ashrams
de yoga en la India y los Paises Bajos. En Arhanta Yoga, nuestra misidn es ayudar a las personas a
convertirse en profesores de yoga certificados y con confianza en si mismos. Nuestros cursos se basan
en mas de dos décadas de experiencia en la ensefianza. Desde 2009, mas de 12000 profesores de yoga
han sido certificados por los ashrams de Arhanta Yoga.

PO s

Arhanta Yoga Ashram, Netherlands

Ram Jain (ERYT 500, 40.000 horas de experiencia docente)

Ram es el director de nuestros ashrams de yoga y cuenta con 23 afios de experiencia docente. Ha
formado a mas de 21.000 profesores de yoga en todo el mundo desde 2009. Nacido y criado en la
India, su educacién en yoga v filosofia védica comenzé a la edad de ocho afios como parte de su
educacion primaria. Tiene un profundo conocimiento de las antiguas escrituras como los Vedas,
Bhagavad Gita, Patanjali Yoga Sutras, Hatha Yoga Pradipika, anatomia y fisiologia.

Ram ha estudiado Yin Yoga directamente con Paul Grilley, el fundador del Yin Yoga.
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Resumen del curso

Este curso en linea proporciona los mismos conocimientos y cubre todos los temas que nuestro curso
regular. Este curso ofrece grabaciones del curso presencial. Esto le dara la misma experiencia que
estar en el aula con Ram.

El curso estd estructurado de la misma manera que nuestro curso presencial de cinco dias. Le
recomendamos que siga la estructura proporcionada para obtener el maximo beneficio y comprension
de los materiales. Por ejemplo, complete el primer dia antes de continuar con el siguiente.

Esta seccion le proporcionard conocimientos sobre los comienzos y el desarrollo del Yin Yoga. También
te presentara al fundador y desarrollador del Yin Yoga.

Esta seccién te hablard de la filosofia que hay detrdas del Yin Yoga. Este capitulo cubrira los principios
basicos del taoismo. Comprenderas la actitud y la intencién que hay detras de la practica del yiny lo
que lo diferencia de los demas estilos de yoga.

Aqui comprenderd los conceptos de yin y yang. Aprenderas la relacion entre el yin y el yang y a
reconocerlos en diversas formas.

Esta seccidn le ensefard sobre los cuerpos fisico, astral y espiritual.

Esta seccidn abarcard una vision general de los diferentes meridianos y de los 12 meridianos
principales. Comprenderas sus:

e Ruta

e Funciones energéticas

e Organos relacionados

e Propiedades individuales
e Posturas estimulantes

Paul Grilley integré activamente los chakras en sus clases, practicas y conferencias de Yin Yoga. Aqui,
usted sera introducido a los siete chakras principales del cuerpo astral y lo siguiente:

e Ubicaciones

e Funciones energéticas

e Mantras de semillas

e Partes del cuerpo asociadas
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Un conocimiento basico de anatomia y fisiologia le ayudara a evitar lesiones en su clase. También le
ayudard a comprender las limitaciones fisicas, los puntos fuertes y los tipos de cuerpo de sus alumnos.
En este capitulo se trataran los siguientes temas:

e 14 Segmentos esqueléticos

e 10 grupos miofasciales

e Articulaciones, Planos del cuerpo
e Términos direccionales comunes
e Tipos de movimiento

e Tejido conjuntivo

e Fascia

e Acido hialurénico

e Tensiény compresion

e Diferenciacidn dsea

Aprenderads los siete arquetipos y las 65 posturas principales del Yin Yoga. La calidad de tus clases
dependerd en gran medida de lo bien que entiendas estas posturas. Este capitulo cubrira:

e Alineaciones

e Instrucciones

e Beneficios

e Contraindicaciones

e Ajustes / Modificaciones

e Usoy colocacién correctos de los accesorios

Este capitulo le dard una comprensidn bdsica de cdmo secuenciar sus clases. Incluye ejemplos de
secuencias de clases de 90, 75 y 60 minutos.

Deberd realizar algunos trabajos practicos para adquirir suficiente experiencia practica. Los detalles
de estos trabajos figuran en las secciones correspondientes.

Existen las siguientes asignaciones:

1. Practicar cada postura durante cinco minutos, probar varios accesorios y registrar las
observaciones. (4 horas aproximadamente)

2. Practica diaria de la secuencia de Yin Yoga 90 minutos y registro de las observaciones. (11
horas aproximadamente)

3. Ensefar tres secuencias a tres personas diferentes y registrar las observaciones. (15 horas
aproximadamente)

El curso deberia durar al menos 60 horas. A algunos estudiantes les gusta repasar y volver a ver los
videos (muy recomendable), por lo que, en ese caso, completar el curso puede llevar hasta 80 horas.
A continuacidn se indica el desglose de las horas de estudio.
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Total de horas de video: 45

Horas de asignacion y practicas: 15

Cuestionarios, examen y preparacion Horas: 15

Horas totales del curso: 75

é¢Cémo aprovechar al maximo este curso?

Los cursos en linea son una forma muy cdmoda de formarse. Un curso en linea requiere habilidades
de gestidn del tiempo, autodisciplina, fuerza de voluntad y una fuerte motivacion, ya que puede
llegar a ser un reto para usted como estudiante en linea para completar con éxito un curso en linea
debido al propio "factor de conveniencia".

Para que aproveches al maximo este curso, te sugerimos:

1.

Comprender las practicas y expectativas del aprendizaje en linea.

En primer lugar, debe darse cuenta de que los cursos en linea no son una forma mas facil de
aprender, sino mas comoda. Para aprender en linea con éxito, debe dedicar una cantidad
significativa de su tiempo, asistir constantemente al programa, concentrarse mientras estudia y
comprometerse plenamente con su proceso de aprendizaje, al igual que lo haria para un curso
regular. Usted debe:

e Comprométete a fondo y estudia en franjas horarias fijas como si asistieras a una
escuela normal.

e Completa tus tareas de aprendizaje y asignaciones a tiempo.

e NO pase al capitulo siguiente antes de completar el actual.

e Sé autodisciplinado, ya que nadie estard ahi para hacerte responsable de tu aprendizaje
y crecimiento.

Si no puede o no quiere hacer todo lo anterior, probablemente no quedard satisfecho con el
curso.

Asegurate de tener un acceso fiable a Internet y un dispositivo adecuado.

Los fallos tecnoldgicos ocurren a menudo. Para evitar contratiempos digitales, guarda y haz
copias de seguridad de tu trabajo con regularidad utilizando el almacenamiento en la nube, por
ejemplo, Dropbox o Google Documents, para acceder a tu trabajo anterior desde tu smartphone
o tableta, en caso necesario. Ademas, asegurate de tener una copia de seguridad de los
materiales y tareas de tu curso online y guarda la informacidn de contacto de tu instructor o
formador en tu mdvil o correo electrénico. Un acceso fiable a Internet te permitird comprobar tu
asistencia, estar al dia con tu curso en linea y hacer frente a cambios repentinos de horario.

Disponga de un espacio dedicado al estudio.

Tanto si estudias en tu despacho como en el salon de tu casa, asegurate de que este lugar sea
tranquilo, esté organizado, libre de distracciones y disponible en cualquier momento. Tu entorno
de estudio debe ser una de tus principales preocupaciones cuando eres un estudiante en linea,
asi que asegurate de que permite tu rutina de estudio. Ademas, pide a tus amigos, familiares y
companferos que respeten tu "modo de trabajo" y considera la posibilidad de apagar el teléfono
y desconectarte de todas las redes sociales cuando estés estudiando; no querras que te
interrumpan ni te distraigan. Esto es muy importante para completar con éxito este curso.

Identifique sus objetivos y metas de aprendizaje.
Desde el principio, debe tener muy claro cual es su propdsito al seguir este curso en linea.
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Debéis recordaros regularmente lo que queréis conseguir al final de este curso. Esto le motivara
para terminar el curso adecuadamente sin escatimar esfuerzos.

5. Elabore un plan de estudio.
Un plan de estudio preciso es vital para el éxito del aprendizaje en linea. A continuacién se
ofrecen algunas pautas para preparar un buen plan de estudio:

e Planifique con antelacién.
Planificad vuestro calendario de estudio para determinar cuantos dias o semanas
queréis tardar en terminar el curso. De este modo, os fijais un plazo.

e Tenga un horario de estudio eficaz.
El aprendizaje en linea necesita una buena estructura, asi que crea un horario de estudio
como si fueras a la escuela. Haz el horario teniendo en cuenta tus compromisos y
responsabilidades para que no tengas que hacer demasiadas modificaciones. Puedes
guardar tu horario en el calendario de tu ordenador o dispositivo madvil, o incluso crear
un planificador de pared que puedas marcar y comprobar cada vez que estudies.

e (Crea listas de tareas pendientes.
Haz una lista de las tareas que debes realizar cada dia o cada sesién. Es una forma
excelente de priorizar tu plan de estudio y mantener el rumbo.

e Establece limites de tiempo.
Antes de estudiar, establece limites de tiempo claros y distribuye tu tiempo de estudio
de manera uniforme. Todos tenemos un tiempo de concentracion limitado. Averigua
cuanto tiempo puedes estudiar con un buen nivel de concentracidn e intenta cefiirte a
tu limite de tiempo. No intentes terminar o abarcar mds de lo que puedes digerir en una
sola sesion.

e  Cumpla su horario.
Por ultimo, cifiete a tu plan de estudio. La procrastinacién es el problema nimero uno
de los estudiantes en linea, asi que aseglrese de mantenerse organizado y no retrasarse
en su horario. Recuérdese periédicamente su objetivo de matricularse en este curso.

6. Pdngase en contacto con nosotros para obtener ayuda cuando la necesite.
Los cursos en linea no facilitan el contacto cara a cara con el instructor, por lo que puede dudar a
la hora de plantearnos cualquier pregunta o duda durante el estudio. Le recomendamos que
establezca una relacidn con su instructor en linea poniéndose en contacto con él regularmente y
poniéndole al dia de sus progresos. Al hacernos preguntas, comprenderd mejor el contenido y
nos ayudard a entender la eficacia general de este curso en linea y a realizar las mejoras
necesarias.

7. Repasar, revisar y repetir al menos dos veces (muy importante).
Este curso no es para seguirlo una sola vez. Le recomendamos que repase todo el material del
curso al menos dos veces para comprenderlo bien. Repasar lo que ha estudiado mejorara su
memoria y le ayudara a comprender mejor los materiales del curso. Sin embargo, nuestros
alumnos suelen encontrar informacién nueva cada vez que repasan de nuevo los capitulos.
Repetir las tareas profundizard su comprensién y aumentara su confianza.

La Formacion de Profesores de Yin Yoga Arhanta de 75 horas es una formacién de certificacion de
profesores. Debes seguir el curso diligentemente y completar todas las tareas para recibir el
certificado. Por favor, ten en cuenta que tampoco recibiras el certificado si no quieres hacer las
tareas. Pero por supuesto, puedes seguir todas las clases y recibir apoyo de nuestros profesores.
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Le recomendamos encarecidamente que realice las tareas y obtenga su certificado, que puede ser
muy util en el futuro. Las tareas son faciles de seguir y muy educativas. Muchas de las tareas son
didacticas y requieren que trabajes con estudiantes. Por favor, ten en cuenta que puedes pedir a
cualquier persona, un amigo o un familiar (independientemente de su experiencia previa en yoga)
gue sea tu alumno.

Como estudiante en linea, tienes responsabilidades especificas:

e Hacer un horario de estudio

e QOrganizar el material de estudio

e No te saltes ni adelantes ningun capitulo o leccion

e Termina todas las tareas con sinceridad

e Registre sus horas de estudio

e Sigue los consejos del profesor; no subestimes su experiencia

Certificacién y créditos de horas

Después de completar con éxito este curso, creemos que tendrds conocimientos suficientes para dar
clases de Yin Yoga. Por lo tanto, después de completarlo, recibiras un certificado de finalizacién de la
Formacidn de Profesores de Yin Yoga de 75 horas de Arhanta Yoga Ashrams. Arhanta Yoga Ashrams
son Escuelas de Yoga Registradas reconocidas internacionalmente (RYS 500, RYS 300, RYS 200). Con
este certificado, podras ensenar y trabajar como profesor certificado de Yin Yoga.

Si quieres ensefiar Yin Yoga profesionalmente a grupos o a particulares, este curso no requiere mas
inscripciones ni formacién adicional.

Sin embargo, ten en cuenta que para registrarte como RYT200 con cualquier Asociacién de Yoga (como
Yoga Alliance) y aiadir el curso de Yin a tu perfil, primero debes seguir un curso regular de formacion
de profesores de yoga de 200 horas. Entonces, puedes utilizar las horas del curso para las horas CE
(horas de educacién continua) con Yoga Alliance. Es bueno saber que los registros con Asociaciones
de Yoga pueden tener beneficios pero no son requeridos para ensefiar.

Si no has terminado previamente una formacién de 200 horas para profesores de yoga pero estas
interesado, ofrecemos cursos de formacidn de 200 horas para profesores de Hatha Yoga online y en
nuestros ashrams.

Mds informacion: https://www.arhantayoga.org/online-yoga-teacher-training-200-hour/

2022-2023 Exencion de ensenanza en linea del SJR

Es bueno saberlo: La exencidn de ensefianza en linea de Yoga Alliance se ha extendido hasta el 31 de
diciembre de 2023. Por lo tanto, todos los cursos de educacion continua (YACEP) con Arhanta Online
Academy cuentan como horas de contacto y pueden ser utilizados para las horas de ensefianza de
Educacidn Continua (CE) requeridas para todos los RYTs.
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Inscripcidon en el Programa de Formacién Continuada de la Alianza del Yoga
(YACEP)

Cémo afiadir las horas del curso a tu perfil de Yoga Alliance:

1.

w N

Nowus

8.

En www.yogaalliance.org, seleccione el enlace "Iniciar sesion" en la parte superior derecha e
introduzca su direccion de correo electronico.

Haga clic en "Mi panel" en la esquina superior derecha una vez iniciada la sesién.

Haga clic en el enlace "Mis horas de formacidn" situado a la izquierda y seleccione "En persona
con un YACEP".

Cargue su certificado.

Encuentra tu YACEP >> Busca "Ram Jain".

Desplacese hacia abajo por el curso que ha completado.

Enviar solicitud.

En un plazo de 14 dias, se afiadiran sus horas.

Puede encontrar el perfil YACEP de Ram aqui:
https://www.yogaalliance.org/YACEPPublicProfile?cepid=5898#/section=1

A continuacion se muestra el desglose de las horas de Yoga Alliance:
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P
Course Name

75-HOUR Yin Yoga Teacher Training

Educational Categories™

To create an online course to be counted as contact hours, upload your course hours under the
"Contact Hours" column below.

Contact Hours Non-Contact
Hours
)‘l Techniques, Training & Practice (TTP) 0.00 15.00
How to do (practice) yoga Video [
‘¥ Teaching Methodology (TM) 0.00 30.00
How to teach (yoga) effectively Video [5
@ Anatomy & Physiology (AP) 0.00 15.00
The physical and energetic bodies Video (5
& Yoga Philosophy, Lifestyle & Ethics 0.00 15.00
(YPLE)
History, philosophy, ethics and lifestyle
practices of yoga Video [
TOTAL 0.00 75.00

Importante - Reembolsos

Nuestro compromiso con usted es nuestra garantia de cero riesgos. Su satisfaccion es importante
para nosotros, por lo que si por alguna razén usted no esta satisfecho con nuestro curso en linea,
usted puede solicitar un reembolso completo dentro de los 30 dias de compra. Esto significa que
puede explorar hasta el 25% del curso durante los primeros 30 dias, y si descubre que no es lo que
necesita, envienos un correo electréonico antes de que finalice el dia 30 y recibird un reembolso
completo garantizado y sin demora. Para cualquier solicitud de reembolso, pdngase en contacto con
nosotros en info@arhantayoga.org.

éComo entregar las tareas y conectar con los profesores?

Entrega de tareas

Su panel de aprendizaje electrénico le presentard videos, materiales descargables en PDF,
cuestionarios y tareas. Debes terminar de ver todos los videos, hacer los cuestionarios y subir la tarea
para pasar a las clases del dia siguiente. Subir la tarea es facil, y sera aprobada por uno de nuestros
empleados en los préximos dias. Una vez cargada la tarea, puedes continuar con el curso, aunque aun
no haya sido aprobada. Por favor, ten en cuenta que si tienes preguntas para el profesor, no las pongas
en las asignaciones, sino preguntale directamente a Ram a través del correo electrénico o del tabldn
de mensajes.
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Conecta con tu profesor
Una conexidn regular con tu profesor te ayudara en muchos aspectos. No dudes en ponerte en
contacto con Ram siempre que tengas dudas o preguntas mientras estudias este curso.

Puede ponerse en contacto con el equipo de Ram a través de la funcion de mensajes de su panel de
e-learning.

Conectar con otros estudiantes
También te animamos a que te pongas en contacto con otros estudiantes de formacién de profesores
de Yin Yoga de 75 horas en linea a través del foro de debate de tu panel de aprendizaje electrénico.

Asistencia técnica y certificado
Para obtener asistencia técnica, no se ponga en contacto con los profesores, sino con nuestro equipo
de asistencia técnica en . support@arhantayoga.org

Para cualquier pregunta sobre su suscripcion al curso, facturacién, etc., péngase en contacto con
nuestro equipo administrativo en .info@arhantayoga.org

Le deseamos lo mejor en su formacién. No dude en ponerse en contacto con nosotros si tiene
alguna pregunta.

A\

b ARHANTA YOGA
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