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CURSO TECNICO DE INTRUTOR DE YOGA

PROGRAMA DO MODULO METODO E SISTEMA DE AULA

L}

# 4 impo‘ﬂdnci& do método -Livre Progresso.
- Historico.

< Alternativas metodoldgicas.

2 Atividades complementares.

- A importdncia do planejamento das aulas.
-  Anamnese (recomendacgoes).

- Prova de aula (andlise da ficha de avalia¢do das aulas prdticas).
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MODULO: METODO E SISTEMA DE AULA

PLANEJAMENTO DA AULA DE YOGA INTEGRAL

CARACTERISTICAS:

1

FIDELIDADE AO METODO DO LIVRE PROGRESSO:
- FLEXIBILIDADE (ADAPTACAO AS CIRCUNSTANCIAS)
- CRIATIVIDADE

- INTUICAO

PRELIMINARES:

- SELECAO DE OBJETIVO ESPECIFICO
- SELECAO DE TECNICAS
- SELECAO DOS RECURSOS DIDATICOS

SISTEMATIZACAO DA AULA:

VA) 1°MOMENTO - HARJWOMZACAO CONCEN’IRACAO

DURACAQ: DE 5 A 10 MIN MUDRAS
MANTRAS
B) 2°MOMENTO — APRIMORAMENTO FISICO E ENERGETICO | KRIYAS
DURACAO: DE 20 4 30 MIN PRANAYAMAS
SEQUENCIA DE ASANAS
C) 3°MOMENTO — INTERIORIZACAO (YOGANIDRA
DURACAO: 20 MIN ECHAMENTO — DESEJ\WOLI/IMENTO MENTAL
MANTRA
DHYANA )
SENSIBILIZACOES
BALANCEAMENTO FiSICO
A) FLEXOES — ANTERO FLEXAO
RETROFLEXAO
FLEXAO LATERAIS
FLEXAQ DE PERNAS
B) TORCAO ESPINHAL
C) EXTENSOES

D) POSTURAS DE EQUILIBRIO

E) POSTURAS DE FORCA E RESISTENCIA MUSCULAR
F) POSTURAS INVERTIDAS

G) COMPENSACOES

CONJUGACAQ MOVIMENTO / RESPIRACAQ




MODULO: METODO E SISTEMA DE AULA

RECURSOS DIDATICOS:

RECURSOS

MATERIAIS

MANTRAS

MUSICAS CLASSICAS
NEW AGE

CANCOES DEVOCIONAIS
POEMAS

PENSAMENTOS DOS
MESTRES TEXTOS
SAGRADOS.

APARELHO DE SOM
FITAS CASSETES '
CDs

FITAS DE VIDEO

DESENHOS

YANTRAS

IMAGENS DOS MESTRES
DEDEIDADES HINDUS
IMAGENS SAGRADAS

INCENSO

QUADROS

FOTOGRAFIAS

LAPIS DE COR

CANETAS, PAPEL OFICIO,
GRAVURAS.

OUTROS MATERIAIS:
- CRISTAIS

- VELAS

- SINO

- CONCHAS

- BOLAS

- TOALHAS

-  BASTOES DE MADEIRA
- CORDAS

- ELASTICOS

- PAR DE PESOS

- CANELEIRAS

- AILMOFADAS




MODULO: METODO E SISTEMA DE AULA

- Importincia do método livre progresso
- Histoérico
- Alternativas metodoldégicas:

a) Ficha — coletiva
individual

b)Gravacio — com professor
sem professor
ambos

¢) Pratica Livre — semi induzida
com COoIrecao
total

d) Treinamento — 4sana
pranayama

¢) Demonstrando — frente
atras
caminhando

f) Descritiva —em dupla
em circulo
parede
objetos

g) Saudagdes — surya mamaskar
saudacdo lua
saudacio da dguia
saudacdo da terra
saudacio dos passaros

h) Vinyasana — exercicios preparatorios p/ os asanas

i) Nyasana — expressiqo corporal



ATIVIDADES COMPLEMENTARES:

a ) Teoria — didlogo
mondlogo

b) Sat Sanga — meditago passos: assimilagdo (prana)
dinamizag¢io ( palmas)
circula¢go ( mantra )
direcionamento { mentalizagdo)
purifica¢do ( prote¢do)
dissolucéo ( energia)
palestra
troca

¢) Sat chakra — terapia
liturgia
relaxamento

d) Retiro

e) Excursdes



