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¢En qué consiste?

Desde estarenyoga.org hemos creado un programa de aprendizaje que consta de ocho
maédulos que llevaran a los alumnos a estados de bienestar por diferentes vias. A través de
diversas técnicas, cada alumno podrd aprender a relajarse, respirar, meditar, alimentarse
correctamente e incluso a realizar ejercicios de interiorizacién dentro de acciones
cotidianas.

La filosofia del estos médulos formativos es la de dotar a cada alumno de herramientas que
pueden servir para llevar un poco de mas conciencia a la rutina del dia a dfa, detectando
malos habitos a través de la auto observacién y poner remedio a estas conductas.

Cada médulo estd compuesto de una parte tedrica y una parte practica, donde se podra
disfrutar de los beneficios de la informacién recibida en la primera parte del taller.

¢Qué beneficios podran obtener los alumnos de estas herramientas?
- Control de las fluctuaciones mentales a través de la meditacion.
- Control de tus estados de &nimo a través de la respiracion.
- Conocimientos de alimentacién adecuada para tu constitucién a través del Ayurveda
(Medicina tradicional Hindu)

- Rutinas diarias de cultivo del bienestar.
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REQUISITOS: Ganas de aprender, no es necesaria ninguna experiencia previa

IMPARTEN

Contenido y fechas
Médulo 1. Iniciacién a la relajacién 19 enero 2019 César Avila-Omkar Profesor de Yoga por la Escuela Internacional de Yoga con la certificacion
Médulo 2. Meditacién y salud 16 febrero 2019 de Yoga Alliance, European Yoga Federation y la Federacion Espafiola de
Médulo 3. Meditacidn de los sentidos 23 marzo 2019 Yoga profesional
Médulo 4. Meditacion ZEN 6 abril 2019
Médulo 5. Yoga Nidra 11 mayo 2019 ) I
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Médulo 6. Yoga y la unién 22 junio 2019 rofesor de Yoga por la Escuela Internacional de Yoga con la certificacién

de Yoga Alliance, European Yoga Federation y la Federacién Espafiola de
Yoga profesional.

PIazas Iimitadas_ 8 alumnOS/aS por Clase Autor del libro “500 palabras que todo profesor de Yoga deberia saber

explicar a sus alumnos”.

Inicio: Enero 2019 10:00 a 13:00h Centro de Psicoterapia Ronda de Segovia 40€/moédulo Devolucién del 50% si cancelas 15 dias

Un sdbado al mes Aproximadamente C/ Ronda de Segovia, 34 -1°B 28005 Madrid Si contratas todo el Ciclo  antes del comienzo del médulo.
Fin: Junio 2019 Metro: Puerta de Toledo te sale gratis un médulo Sin devolucién: pasados 15 dias previos.




