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e Cuenta con las siguientes certificaciones:

o Yoga Aérea 50 hrs Sukhavati Yoga, CDMX

o AeroYoga® AeroPilates® AeroFitness® TTC,
International AeroYoga® Association

o Airyoga Certificacién Formacidon de profesores,
Espafia

o 200 hrs TTC Sukhavati Yoga, CDMX.

BENEFICIOS DE LA CERTIFICACION

Hoy en dia cada persona busca una forma de adaptarse a una practica espiritual para ser resiliente
en un mundo tan cambiante. Esta formacion de Yoga Aérea ofrece al participante un método

artistico y terapéutico con una vision holistica para su desarrollo personal, profesional y espiritual.

La formacidn le permite a quienes participan reencontrarse con una misma, con uno mismo
explorando su cuerpo a través de un columpio de Yoga, el cual estd disefiado para favorecer la

conexion con el cuerpo, la mente, la respiracidn y la energia.

El objetivo de la formacidn es que el participante conecte con su propdsito de vida, su espiritualidad
y desarrolle habilidades en esta disciplina, aprovechando los beneticios del método de yoga
ingravidez. Se le brindard al participante las herramientas para inspirar a mas personas con la
intencidn de hacer un mundo mas alegre, libre y resiliente. Esta formacién brinda un conocimiento
tedrico-practico a aquellos que deseen profundizar su practica de toga aérea y a aquellas personas

que buscan una practica de yoga que beneficie alguna dificultad motora.
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Gestionar las emociones: Encontrar la calma, la

fuerza y la claridad gracias al trabajo en suspension

Motivacion: Dar sentido a su practica y estimular su

desarrollo personal y de autorrealizacién.

Salud y vitalidad: Aumenta el nivel de energia, la
capacidad de rejuvenecimiento, trabajo de fuerza y
flexibilidad, método que se adapta a las necesidades

tisiolégicas de cada individuo.

Empoderamiento psicologico: Desarrollo de la auto

confianza y la autoestima.

Felicidad: Disciplina artistica y terapéutica que hacen

una prdctica de yoga con goce.

;A QUIEN VA DIRIGIDO?

e Practicantes de yoga

e Profesoras y profesores de yoga

e Profesoras y profesores de pilates

* Terapeutas

e Personas que buscan innovacién en la prdctica
de yoga y que se adapte a sus necesidades

fisioldgicas y meditativas.
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MODULO 1

3.- Evaluacién

1.- :Qué es Yoga Aérea”
2.- Fundamentos principales de
INTRODUCCION AL METODO la formacién de Yoga Aérea
DE YOGA AEREA 3.- Beneficios fisicos y psicoldgicos
de la préctica
4.- Contraindicaciones
S.- Pranayama
5.1 Importancia
5.2 Respiracién Funcional
6.- Meditacidn
6.1 Importancia de la meditacidn
dentro de una prdéctica de yoga
aérea

1.- Cuestionario de salud

‘ M 6 D U L Q 3 2.- Carta responsiva para la seguridad

RESPONSABILIDADES e integridad del alumno
DEL INSTRUCTOR

3.- Reglamento de la practica de
yoga aérea
4.- El columpio
4.1 Estructura del columpio
4.2 Instalacidn
4.3 Mantenimiento del equipo
5.- Rol del instructor
5.1 Ajustes y asistencias
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MODULO 4

y munecas
5.- Variantes de asanas en columpio
y su estudio anatémico
5.1 Nivel restaurativo
5.1.2 Beneticios y
contraindicaciones
de asanas en columpio
5.1.3 Beneticios Terapéuticos
5.2 Nivel 1
5.3 Nivel avanzado

‘ M O D U L Q 5 1.- Objetivo y estructura de una clase

1.1 Intencidn espiritual de la
SECUENCIAS Y AMENIDADES
DE UNA PRACTICA DE .2 Enfoque fisico de la practica

YOGA AEREA 1.3 Secuencias entre asanas
1.4 Sistema Fitness

practica

1.5 Sistema Acrobatico
2.- Amenidades de una clase
2.1 Mdsica

2.2 Relajacidn

2.3 Ambiente armonioso

@ MODULO 6

ANATOMIA

1.- Sistema osteo-articular

2.- Sistema muscular
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. FECHA TEMA OBSERVACIONES

ol CEREMONIA DE
5 julio 6-9 p.m. APERTURA PRESENCIAL
6 julio 9-6 p.m. MODULO 1, 2 PRESENCIAL
7 julio 9-4 p.m. MODULO 3 PRESENCIAL
19 julio 6- ANATOMIA
julio 6~ ARATOMA | 6bULO 4 PRESENCIAL
? p.m.
20 julio 9-6 p.m. MODULO 4 PRESENCIAL
21 julio 9-4 p.m. MODULO 4 PRESENCIAL
23 agosto 6-9 p.m. | MODULO 4 PRESENCIAL
24 agosto 9-6 p.m. | MODULO 5 PRESENCIAL
25 agosto 9-4 p.m. | MODULO 5 PRESENCIAL
INVERSION

$19,500 .

6 septiembre 91| \oDULO 6 VIA ZOOM
p.m.
PAGO UNICO

$18,000 4 octubre 6-9 p.m. | MODULO 5 PRESENCIAL

5 octubre 9-6 p.m. | MODULO 5 PRESENCIAL
SUIQ‘IAVATI 6 octubre 9-4 p.m. | MODULO 5
YOGA
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eje que realiza la columna vertebral.
Las torsiones masajean los érganos
internos de la faja abdominal,
fortaleciendo la columna y equilibran
el sistema nervioso.

El columpio le permite al cuerpo
mantener una postura de equilibrio con
mayor facilidad, brinddndole un
momento de paz interna y conexion con
la respiracion.

Algo interesante de Yoga Aérea es que
a través del columpio puedes realizar
diversas variantes de asanas y que
cumplen con el mismo benetficio,

tanto fisico como mental.
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En Yoga Aérea consigues mayor
estabilidad en las posturas de
equilibrio con apoyo del columpio
permitiéndote encontrar una
alineacién armoniosa de los asanas.
_as posturas de equilibrio sobre un
oie que se realizan con el columpio

te aportan mayor concentracidon en la
respiracion manteniendo un punto de

estabilidad.

Las inversiones de Yoga Aérea aportan
muchas bondades al practicante desde
calmar la mente, descomprimir las
vértebras y relajar el cuello. La practica
de este método de Yoga es
considerada una excelente terapia en
suspension ya que es muy beneficiosa a

nivel cardiovascular, lintfdtico, endocrino,

nervioso y psicologico.

Destacando este ultimo; cuando el cuerpo
cuelga libremente trabajomos la parte
psicoldgica, ya que el practicante se
enfrenta a sus miedos en un terrero
armonioso, brinddndole la oportunidad de
superarlos generando autoconfianza y

autorrealizacién personal.
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Dentro de la formacidn realizards trabajo de
fuerza y equilibrio progresiva dentro de las
posturas.

La plancha invertida sobre el columpio estira
los musculos de los brazos , los hombros y el
pecho. Para practicar la postura, es
necesario mantener el ndcleo comprometido,
estar en el aire manteniendo el cuerpo recto

y estable requiere mds tuerza central
aumentando la fuerza de los hombros, los
brazos y por supuesto el core. Ademds, la
contraccion de los oméplatos aumenta la
tlexibilidad y el rango de movimiento del
hombro.

Beneficia a las personas con largas horas de
escritorio y un estilo de vida sedentario.
Alinea la columna, los hombros y la espalda
redondeada. La postura aérea de la plancha
invertida mejora el funcionamiento del
corazdn y los pulmones. Estas posturas
aumentan la resistencia y la fuerza del

cuerpo, y los practicantes se sienten
revitalizados después de la prdctica.

En Yoga Aérea se ejecuta la realizacidon de asanas tradicionales de
Hatha Yoga en compariiia del columpio para obtener los beneticios
terapéuticos dentro de la prdctica, como es el caso de esta postura.

Eka Pada Rajakaotasana ofrece liberacion emocional, estira las inglés y el
psoas. El psoas es el misculo mds importante del cuerpo ya que juega un
papel fundamental en la postura y en la estabilizacién de la columna
vertebral, asi como en nuestra respiracion.

Esta asana en Yoga Aérea se puede realizar tanto en piso como de pie o

bien en inversidén aprovechando las bondades de la postura.
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https://www.tummee.com/es/yoga-poses/yoga-poses-for-arms
https://www.tummee.com/es/yoga-poses/head-and-shoulders-yoga-poses
https://www.tummee.com/es/yoga-poses/core-yoga-poses

SEDE Y CONTACTO

55 40 44 13 9l

recepcion.sukhavatiyoga@gmail.com

Wwww.sukhavatiyogamx.com

Belisario Dominguez 169
Colonia del Carmen Coyoacdn CDMX
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