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Yang Yoga
Holistico 100 h

MEDICINA CHINA, SOMATICA Y
PRACTICAS TONIFICANTES Y ACTIVAS

Integra la direccion y activacion energética a traves del movimiento
consciente, la tonificacion isométrica y la somatica segun meridianos

Formacion del Sistemal
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INDICE DE CONTENIDOS

1. BASES DE MEDICINA CHINA
APLICADAS A YOGA - BMCY

lL.a. Origen, Energia y Dualidad

e Yoga y MTC. Diferente lenguaje, un mismo cuerpo
« Origenes e Historia de la MTC

« Origenes e Historia del Yoga

¢ Qi. Concepto y Tipos

o Sentir el Qi en Yoga

e Yin y Yang. Definicién, relaciones y aplicaciones

e Introduccidn a los 5 Elementos y sus relaciones

e Introduccién a los Meridianos Principales
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1.b. Introduccion a los 5 Elementos

o Etiologia

¢ Niveles de Desequilibrio

¢ 5 Elementos taoistas vs ayurvédicos

¢ 5 Elementos y los Movimientos energéticos (Vayus)
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Descendente Interior

L.c. Teoria de Meridianos y Organos

e Red de Meridianos

« Ciclo circadiano y Yoga

o Meridianos y Chakras

« Teoria de Organos (Zang Fu)
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1.d. Las Triadas BMCY

Las 3 Sustancias Fundamentales y Estilos de Yoga

e Los 3 Tesoros y los Gunas
Los 3 Jiao, Mingmen, Kundalini y Granthis Ydguicos

e Los 3 Niveles y las Profundidades de la Mente
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2. FASCIAS Y CANALES ENERGETICOS

o Definicidn de Fascias y Sistema Miofascial

e La Fascia Tridimensional

o Sistema musculoesqueletal vs Sistema Miofascial

o Componentes y Funciones de la Fascia

o Receptores Fasciales y Estilos de Yoga

« Vias Miofasciales de Myer

o Vias Miofasciales, un re-descubrimiento

« Vias Miofasciales vs Meridianos Principales vs Nadis vs Sens Thai
e Tabla resumen

e Fasciasy Yoga
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3.5 ELEMENTOS. CARACTERISTICAS
ESENCIALES - 5SE

e Introduccién

o Elemento Madera
e Elemento Fuego
e Elemento Tierra

e Elemento Metal

o Elemento Agua
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4. BASES INTEGRATIVAS CUERPO- MENTE

e Introduccidn

e Vinculos Cerebro - Cuerpo

¢ Sistema nervioso

o Cerebro y Neuroplasticidad

o Estrés. Definicion y Fisiologia

e Tipos de Estrés

e Trauma. Definicion y Tipos

o Estrés y Trauma

e Tipos de Enfoque en el Tratamiento del Trauma
 Nervio Vago (introduccién, recorrido, division, tono vagal, efectos)
o Coherencia cardiaca y tono vagal

« Teoria Polivagal

Sistema de Conexién Social

Estados del Sistema nervioso y Gunas
Margen de Tolerancia y Resiliencia

Neurobiologia del Trauma

5. FUNDAMENTOS YANG YOGA (Somatico,
Isométrico, Dinamico)

¢/ Qué es Yang Yoga de TCMYoga® HEY?
Origenes y Evolucion de Yang Yoga

Los 3 enfoques del Método
Principios de Respiracion, Bandhas y Alineamiento en TCMYoga® HEY

e Contraindicaciones

Helena Chacén



indice Yang Yoga Holistico - Método TCMYoga® HEY

6. ASANAS YANG YOGA

e Introduccién
Mapa funcional

Desarrollo de cada grupo postural
Subfamilias

Diferenciacion meridianos y de brazos

Posturas arquetipicas

e Grupo Madera. El Liderazgo

e Grupo Fuego Imperial. Pasion

e Grupo Fuego Ministerial. Armonia
e Grupo Tierra. Centramiento

o Grupo Metal. Limites

e Grupo Agua. Voluntad
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7. YANG YOGA SOMATICO

o Fundamentos Yang Yoga Somatico

« Origenes del Movimiento somatico

o Los tres lenguajes de la practica Yang Yoga Somatico
¢ Sentir los Meridianos en Movimiento

e Como guiar el sentir

Practica: Somatica para la Madera

Practica: Somatica para el Agua

Practica: Somatica para la Tierra
Practica: Somatica para el Metal

Practica: Somatica para el Fuego
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8. YANG YOGA ISOMETRICO

o Fundamentos Yang Yoga Isométrico
¢ Origenes del trabajo isometrico
Los 3 lenguajes del sostén

Cdomo guiar el sostén

Recordatorio de posturas Yang Yoga de TCMYoga

Practica: Isométrica para Madera

Practica: Isométrica para Fuego |

Practica: Isométrica para Fuego Il

Practica: Isométrica para Tierra

Practica: Isométrica para Metal

Practica: Isométrica para Agua
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9. YANG YOGA DINAMICO

» Fundamentos Yang Yoga Dinamico
 Origenes del movimiento dinamico
 Los 3 lenguajes del movimiento dinamico
» Respiracion y direccidn del movimiento
e Como guiar el flujo

e Practica: Dinamizando la Madera

e Practica: Dinamizando el Fuego |

o Practica: Dinamizando el Fuego Il

e Practica: Dinamizando la Tierra

e Practica: Dinamizando el Metal
 Practica: Dinamizando el Agua

10. CIRCULOS DE MERIDIANOS YANG

o Fundamentos de los Circulos Yang

» Orden de Meridianos y l6gica del ciclo
o Usos practicos de los circulos

» Claves pedagodgicas

e Circulo Yang - Invierno

e Circulo Yang - Primavera

e Circulo Yang - Verano

e Circulo Yang - Otoino
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11. ESTACIONES INTERNAS Y EXTERNAS

Interno y externo como un mismo proceso
El ciclo de la conciencia de los 5 Elementos
Regulacion y desequilibrio

Los 5 elementos como Arquetipos

Estacion Agua

Estacién Madera

Estacién Fuego

Estacion Tierra

Estacion Metal
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12. ENSENANZA DE GRUPOS y
PERSONALIZADO

e El rol del facilitador en TCMYoga®
e Principios de ensefianza en TCMYoga®
e Guiar una clase grupal

o Enfoque personalizado
 Diagnéstico y lectura

e Test de los 5 EImeentos

« Ciclo circadiano como diagnéstico
e Intervencion y planificacion

e Equilibrar Madera

e Equilibrar Agua

e Equilibrar Fuego

o Equilibrar Tierra

¢ Equilibrar Metal
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Contacto

HOLISTIC ECOYOGA: www.holisticecoyoga.com

HOLISTIC

EcoYoga

ORGANIZA: www.holisticanature.com
Redes sociales: @holisticanature
Whatsapp: +34 636 78 11 67

Email: info@holisticanature.com
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