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AWARENESS HATHA YOGA TEACHER TRAINING

FUNDAMENTOS, BIOMECANICA Y
CONCIENCIA DEL HATHA YOGA CLASICO

e Duracion: 4 Meses de inmersion profunda.

e Modalidad: Exclusivo Online One-on-One (Mentoria
individualizada directa con J. Yadu Garcia Velasquez) o
Presencial Grupal Ultralimitado (Sede Quito, Ecuador).

o Acreditacion: TheAYP.org (The Association of Yoga
Professionals) y Quito Life Center.

MOIDULO I: FUNDAMENTOS, HISTORIA
CRITICAY FUENTES

MODULO II: ANATOMIA, CINESIOLOGIA Y
FISIOLOGIA DEL SISTEMA NERVIOSO

M§5DULO li: BIQMECANICA APLICADA,
TECNICA'Y PRACTICA DE ASANAS

M()DULO’ IV: PRANAYAMA, SHATKARMAS Y
ANATOMIA SUTIL (SHAT-CHAKRAS)

MODULO V: HERMENEUTICA FILOSOFICA Y
ETICA EN LA MODERNIDAD

MODULO VI: PEDAGOGIA, CUEING,
AJUSTES Y METODOLOGIA DOCENTE



Contenido Detallado
por Modulos

MODULO |: Fundamentos Histéricos y Filosofia Post-Linaje (50 Horas)

e Historiografia del Yoga: Transicion desde el periodo Védico y los Upanisads hasta
la sistematizacion de Patanjali (Yoga Sutras) y el surgimiento del Hatha Yoga.

e Estudio Filologico del Hatha Yoga Pradipika: Analisis critico del texto de
Svatmarama (siglo XIV d.C.). De la tradicién Natha y la alquimia corporal al Raja
Yoga.

» Desmitificacion del Linaje: Analisis de la evolucion del yoga en el siglo XX (T.
Krishnamacharya, B.K.S. lyengar, Pattabhi Jois, Indra Devi) y como la practica
fisica se adaptd a la modernidad.

e Los Yamas y Niyamas en la Practica Contemporanea: Etica, Mitahara (dieta y
nutricién del yogui) y Tapas (disciplina personal).
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MODULO II: Anatomia Humana, Cinesiologia y Sistema Nervioso (50 Horas)

e Biomecanica de la Columna y Pelvis: Anatomia estructural de las curvaturas de la
columna (cervical, toracica, lumbar, sacra), disco intervertebral, pelvis e iliopsoas
en la estabilidad corporal.

e Anatomia Funcional de Extremidades: Complejo de la rodilla (ligamentos cruzados,
meniscos), hombros (manguito rotador), tobillos/pies (Pada Bandha) y mufecas
(Hasta Bandha).

* Fisiologia del Sistema Nervioso y Resiliencia: El Sistema Nervioso Autébnomo
(SNA). Regulaciéon entre la rama Simpatica (lucha/huida) y la Parasimpatica
(descanso/digestion) a través del Nervio Vago.

e Propiocepcion, Interocepciéon y Reflejo de Estiramiento: Husos musculares,
receptores de presion y coémo evitar la inhibicion autdgena para estirar con
seguridad sin disparar mecanismos de proteccion nociceptiva.

MODULO lIl: Dominio Técnico de Asana y Biomecanica Postural (75 Horas)
e Las 84 Asanas Clasicas y Universales: Estudio técnico, alineacion,
contraindicaciones y variaciones biomecanicas.
e Familia de Posturas:
o Posturas de Pie y Equilibrio: Enraizamiento, activacion de la cadena muscular
posterior y alineacion articular.
o Flexiones y Apertura de Caderas: El rol de los isquiotibiales, aductores y pelvis.
o Extensiones (Backbends): Distribucion del arco espinal, activacion glutea
consciente y proteccion lumbar.
o Torsiones y Trabajo de Core: Fuerza del transverso abdominal, oblicuos y
estabilidad de la cintura escapular.
o |nversiones y Arm Balances: Distribucion de carga, salud articular en munecas
y hombros, y gestion de la gravedad.
e Uso Inteligente de Props: Aplicaciéon de bloques, cintas, mantas y la pared para
adaptar la postura a la variacion anatémica individual (Estilo lyengar / Viniyoga).
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MODULO IV: Pranayama, Shatkarmas y Anatomia Sutil (50 Horas)

Shatkarmas (Purificaciones Fisicas): Estudio de las seis limpiezas tradicionales
(Dhauti, Vasti, Neti, Trataka, Naull y Kapalabhati) y su correspondencia con la
salud gastrointestinal y respiratoria.

La Ciencia del Pranayama: Mecanica de la respiracion. Fases de Puraka
(inhalacién), Kumbhaka (retencion) y Recaka (exhalacion).

Los 8 Kumbhakas Tradicionales: Stryabhedana, Ujjayi, Sitkart, Sttall, Bhastrika,
Bhramari, Murccha y Plavin.

Bandhas y Cierres Energéticos: Biomecanica y neurofisiologia de Mula Bandha,
Uddiyana Bandha y Jalandhara Bandha.

Hermenéutica de los Shat-Chakras y Nadis: Estudio textual y cientifico del sistema
sutil (Muladhara, Svadhishthana, Manipura, Anahata, Vishuddha, Ajna, Sahasrara).
Integracion de Ida, Pingala y Susumna Nadi con los plexos nerviosos y el sistema
endocrino.
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MODULO V: Hermenéutica Filoséfica y Andlisis de Fuentes (45 Horas)
» Srimad Bhagavad Gita (Andlisis Textual): Estudio de las vias del Yoga (Karma,
Jiana y Bhakti) y la deconstruccion del dilema ético de Arjuna en la vida moderna.
e Yoga Sutras de Patanjali: Estudio conceptual de la mente (Citta Vrtti), los Klesas
(aflicciones) y las 8 ramas del Yoga (Astanga).
e De la Religiéon y el Dogma a la Secularizacion: Separacion del analisis filolégico-
histérico frente a la fe dogmatica o el culto.

MODULO VI: Pedagogia, Didactica, Ajustes y Metodologia Docente (30 Horas)

e Lenguaje y Cueing de Comando: Uso preciso de la voz, instruccion clara y directa,
comunicacion verbal efectiva e inclusiva.

e Observacion Clinica de Cuerpos: Diagnédstico visual de patrones posturales,
asimetrias y adaptaciones mecanicas en tiempo real.

e Principios de Ajustes y Asistencias: Ajustes verbales, proposeuticos y fisicos
(Hands-on) seguros, respetuosos y biomecanicamente eficientes.

e Diseno de Clases y Vinyasa Krama: Arquitectura de una sesion (calentamiento,
cuspide o peak pose, enfriamiento, Savasana).

e FEtiqueta y Creacion del Espacio: Construccidon de un entorno de aprendizaje
seguro, inclusivo, neutro e higiénico.
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Metodologia de Evaluacion
para Titulacion

PARA OBTENER EL CERTIFICADO OFICIAL DE
300 HORAS POR QUITO LIFE CENTER, EL
ESTUDIANTE DEBE CUMPLIR CON:

1.Evaluacién Tedrica: Examen escrito sobre anatomia funcional, filosofia
comparada e historia del Hatha Yoga.

2.Evaluacion Practica (Examen de Ensenanza): Impartir una clase completa
evaluada bajo criterios estrictos de cueing, observacion visual, correcciones
biomecanicas y manejo del grupo u alumno.

3.Tesis / Proyecto de Investigacion: Presentacidén de un trabajo de analisis
textual de fuentes primarias 0 un caso de estudio anatémico/terapéutico
individual.

4.Cumplimiento Horario y Asistencia: 85% de cobertura de la carga horaria del
programa (presencial o mentorias 1a1).
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No formamos instructores en serie;
educamos profesionales de la
ensenanza del yoga.

El programa Awareness Hatha Yoga 300H es una formacién técnica, critica e
inmersiva que reestructura por completo la comprension del yoga postural
moderno. Alejandonos de la devocion dogmatica y la imitacion a ciegas,
brindamos herramientas basadas en la cinesiologia humana, la neurofisiologia
del movimiento, el estudio riguroso de textos antiguos y la pedagogia avanzada
de la voz.

J. YADU GARCIA VELASQUEZ

DIRECTOR DE LA FORMACION

Dirigido por J. Yadu Garcia Velasquez (con mas de 20 afos de experiencia
docente), este programa te prepara para ensenar con seguridad, autoridad y
una voz propia e inconfundible.

Certificacion Avalada por: The Association of Yoga Professionals (TheAYP.org)
y Quito Life Center.

Awareness Hatha Yoga 300 h - Quito Life Center 05
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Av. Amazonas y Azuay
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