PROGRAMA PRATICO E TEORICO COMPLETO -

FORMAGCAO DE PROFESSORES DE YOGA

Médulo 1
sdbado 29/07 e domingo 30/07

-O que ¢é Yoga? Definicio de Yoga e
Vedénta segundo os textos cldssicos.

-Os shastrams - Os grupos de escrituras
cldssicas de Yoga e Vedanta

-Tipos de  Yoga segundo  Swami
Vivekananda (Karma Yoga, Bhakti Yogaq,
Raja Yoga, Hatha Yoga e Jfidna Yoga.)

-O que é Hatha Yoga e Vinyéasa Yoga.
-Meditacéio - orientacdes para meditar.
Técnicas 1 e 2.

-Prandydmas - técnicas de captacdo de
energia vital. Técnicas 1 e 2

-Introducéio aos dsanas (posturas de Yoga) -
aula tedrica

-Aula de anatomia do Yoga com professora
Bruna Cuba

-Aula prdtica de asanas, com o primeiro
grupo de posturas. - Contraindicacdes e
instrucdes detalhadas de alinhamentos.
-Mantras iniciais e finais.

-Aula completa de Yoga ao vivo.

WWW.yogapranava.com



PROGRAMA PRATICO E TEORICO COMPLETO -

FORMAGCAO DE PROFESSORES DE YOGA

Médulo 2
sdbado 26/08 e domingo 27/08

-Introducdio & yoga sutra de Pataiijali
1°capitulo: sadhya padah/samadhi padah e
2°capitulo: sadhana padah -Introducéo ao
sdnscrito.

Aprendendo a prontncia das técnicas do
Yoga.

-Aprenda a criar planos de aulas -Meditacéo
técnicas 5 e 4 pranaviksanam
testemunhando a respiracéio

-Prandyadmas - técnicas de captacdo de
energia vital. Técnicas 3 e 4

-Aula de anatomia do Yoga com professora

Bruna Cuba
-Pavana muktasana série 1 de Swami
Satyananda. - série de desbloqueio

energetico

-Sarya Namaskar A vinyéasa yoga

-Aula prdtica de asanas, com a continuidade
dos grupos de posturas.

-Contraindicacdes e instrugdes detalhadas de
alinhamentos.

-Aula completa de Yoga ao vivo.

WWW.yogapranava.com



PROGRAMA PRATICO E TEORICO COMPLETO -

FORMAGCAO DE PROFESSORES DE YOGA

Médulo 3
sdbado 30/09 e domingo 01/10

-Yoga sutras de Pataiijali - O caminho das
8 partes: astdnga yoga de pataiijali

-Os Klesas - causas do sofrimento humano
-Meditagéo - técnica com imagem 5 e 6
-Simbolismos védicos - utilizados para a
apreciacdo de l$vara.

-O poder do som e dos mantras

-Aula de mantras, uso do japamala e moksa
mantras.

-Samsara cakra e a lei do Karma - o ciclo
das reencarnacdes

-Aula de anatomia com professora Bruna
Cuba

-Pranayé@mas - técnica para purificagcéo da
mente. 5e 6

-Pavana muktasana série 2 e 3 de Swami
Satyananda. - desbloqueio energético
-Sarya Namaskar B vinyasa yoga

-Aula de asanas e alinhamentos com
professores: Michele, Luiz e Fabricio

-Aula completa de Yoga ao vivo.

WWW.yogapranava.com



PROGRAMA PRATICO E TEORICO COMPLETO -

FORMAGCAO DE PROFESSORES DE YOGA

Médulo 4
sdbado 28/10 e domingo 29/10

-Yoga sutra de Patadjali - 3°capitulo:
vibhiti padah e 4°capitulo: kaivalya padah
-Pranayé@mas - técnicas para purificagéo da
mente

-Corpos sutis - éariras, kosas, os sete cakras
principais, kundalini (mitos e verdades
sobre o despertar) e as nadss.

-Bandhas - canadlizadores do  fluxo
energetico.

-Mantras e Yoganidra - o sono do Yoga
com técnicas de relaxamento

-Sankalpa: como alcancar objetivos.
-Mudrés segundo o Hatha Yoga

-Aula de anatomia do Yoga com professora
Bruna Cuba

-Hatha Yoga método Shivananda - sirya
namaskar tradicional

-Aula de asanas e alinhamentos com
professores e uso de props (acessérios) -
Principios de lyengar Yoga

-Aula completa de Hatha Yoga ao vivo.

WWW.yogapranava.com



PROGRAMA PRATICO E TEORICO COMPLETO -

FORMAGCAO DE PROFESSORES DE YOGA

Médulo 5
sdbado 25/11 e domingo 26/11

-Sat-karméni: os seis métodos de
purificacdo do Yoga

-Tratakas - fixagcéo ocular para aumento da
concentracdo, foco e forca de vontade.
-Prdaticas complementares numa vida de
yoga (jejum - monodieta / mauna - siléncio)
-Meditacdo de expancdo e dharana para
alcancar objetivos

-Aula de anatomia com prof. Bruna Cuba
-Pranayamas avancados

-Aula de metodologia do ensino do Yoga:
aprendendo a ministrar aulas de yoga
-Como conduzir todas as etapas.

-Aula de oratéria - como corrigir os alunos
em aula.

-Como divulgar suas aulas

-Trabalhando com Yoga - como abrir uma
escola.

-Recomendacgdes e dicas importantes para
os futuros professores

-Aula de asanas e alinhamentos com
professores: Michele, Luiz e Fabricio

-Aula completa de Hatha Yoga ao vivo.

WWW.yogapranava.com



PROGRAMA PRATICO E TEORICO COMPLETO -

FORMAGCAO DE PROFESSORES DE YOGA

Mddulo 6
sdbado 16/12

Prova pratica e tedrica

BONUS EXCLUSIVOS  * & ok %

e Aulas de Yoga ao vivo com nossos
professores

« Material em videos e dudios na drea
do aluno da plataforma.

« 3 apostilas em PDF

« Curso completo: Introducéio &
Bhagavad Gita.

WWW.yogapranava.com



