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Apresentacao

No mundo do Yoga, as Técnicas de Asana se tornaram uma ferramenta importante
para obter maior flexibilidade, forga, equilibrio e uma melhor postura corporal. Além
disso, a sua integracao podera ser uma alternativa eficaz para aumentar seus
beneficios, garantindo aos praticantes um alto nivel de bem-estar fisico e mental. Por
isso, é fundamental que os profissionais desta area recebam uma formagao completa
na aplicagao destas posturas, o que levou a TECH a elaborar esta capacitagdo 100%
online. Ao longo destas semanas, o aluno se aprofundara em um plano de estudos
atualizado, que sera enriquecido com recursos audiovisuais, leituras complementares
e exercicios praticos baseados na metodologia Relearning.
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Um programa que permitira realiza-lo no
horario e local de sua preferéncia”
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O Yoga Terapéutico prop6s novas estratégias para o tratamento de doencas ou Este Curso de Aplicagdo das Técnicas de Asana e sua Integragao conta com
dores cronicas, por isso seu uso deve ser orientado por profissionais capacitados e o conteudo cientifico mais completo e atualizado do mercado. Suas principais
com amplo conhecimento das Técnicas Asanas, a fim de melhorar os movimentos caracteristicas sao:

efetuados pela coluna vertebral e aqueles envolvidos com a flexao, extensao, inclinagéo + 0O desenvolvimento de casos préticos apresentados por especialistas em Aplicacao
€ torgao. das Técnicas de Asana e sua Integracdo

Diante disso, a TECH desenvolveu este programa para os profissionais que desejam se + 0 conteldo grafico, esquematico e extremamente Util fornece informagdes
especializar neste campo. Trata-se de um programa 100% online e repleto de recursos cientificas e praticas sobre aquelas disciplinas indispensaveis para o exercicio da
audiovisuais mais atualizados e de maior repercussdo no ambito académico. Dessa profissdo

forma, nas proximas semanas sera apresentada + Contém exercicios praticos em que o processo de autoavaliagdo é realizado para

ao aluno a informagado mais vanguardista e rigorosa sobre as Técnicas Asanas, 0s
principios de agdo minima e os movimentos mais complexos que
sao realizados na integragao do Yoga.

melhorar a aprendizagem
* Destaque especial para as metodologias inovadoras

+ Aulas tedricas, perguntas a especialistas, foruns de discussao sobre temas

Além disso, o Curso Universitario conta com a metodologia Relearning, focada em controversos e trabalhos de reflexdo individual

desenvolver diversos exercicios praticos baseados em casos reais e de simulagao.
Dessa forma, o profissional da drea ndo s6 atualizard seu conhecimento, mas também
enfrentara os desafios atuais impostos pelo Yoga.

+ Disponibilidade de acesso a todo o conteldo a partir de qualquer dispositivo, fixo
ou portatil, com conexao a Internet

Outra vantagem deste programa, por ser completamente digital, € que o aluno so

precisara de um dispositivo com conexao a internet, o que lhe permitira conciliar sua

rotina diaria com a aquisi¢cao de novos conhecimentos, tudo isso a partir do local que

desejar e no horario de sua preferéncia.
Vocé obtera um amplo conhecimento
das Téecnicas de Asana, de modo
que sera mais facil identificar quais

funcionam melhor para cada pessoa”



Com a metodologia Relearning
como meio de aprendizagem, vocé
recebera uma formacéo de alto rigor
focada nos desafios da area atual’

O corpo docente deste curso inclui profissionais da area que transferem a experiéncia
do seu trabalho para esta capacitagao, além de especialistas reconhecidos de
sociedades cientificas de referéncia e universidades de prestigio.

O conteudo multimidia, desenvolvido com a mais recente tecnologia educacional,
permitira ao profissional uma aprendizagem contextualizada, ou seja, realizada através
de um ambiente simulado, proporcionando uma capacitagao imersiva e programada
para praticar diante de situagdes reais.

A estrutura desse programa se concentra na Aprendizagem Baseada em Problemas,
através da qual o profissional deve tentar resolver as diferentes situacoes de pratica
profissional que surgem ao longo do curso académico. Para isso, o profissional contara
com a ajuda de um inovador sistema de video interativo desenvolvido por especialistas
reconhecidos nesta area.
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Vocé podera estudar no seu proprio
ritmo e no conforto da sua casa,
utilizando apenas um dispositivo
COmM conexao a internet.

Esta € a oportunidade que vocé
estava esperando para se especializar
em um setor em plena expansao e
em constante evolugao.
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Objetivos

Com o objetivo de ampliar os conhecimentos do aluno e melhorar suas habilidades

e competéncias, a TECH combinou o contetdo do programa com a metodologia
Relearning. Desta forma, o profissional aprendera através de exercicios praticos
baseados em casos reais e de simulagao, tendo um conhecimento prévio das
exigéncias do campo de trabalho atual. Desta forma, o profissional sera capacitado
em um setor em plena expanséo, com diversas oportunidades profissionais.
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Vocé desenvolvera uma visdo abrangente deste
campo e sera capaz de aplicar de forma eficiente as
Técnicas de Asana nas sessbes de Yoga'
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Objetivos gerais

+ Incorporar os conhecimentos e habilidades necessarios para o correto
desenvolvimento e aplicagdo das técnicas de Yoga Terapéutico do ponto
de vista clinico

+ Criar um programa de Yoga projetado e baseado em evidéncias cientificas

+ Explorar as posturas (asanas) mais adequadas de acordo com as caracteristicas
da pessoa e suas lesdes

* Explorar os estudos sobre biomecanica e sua aplicagéo as posturas (asanas)
do Yoga Terapéutico

+ Descrever a adaptagdo das posturas (asanas) do Yoga para as patologias de
cada pessoa

* Explorar as bases neurofisioldgicas das técnicas meditativas e de
relaxamento existentes
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Objetivos especificos

+ Aprofundar na contribuicdo filosdfica e fisiolégica dos diferentes Asanas

+ |dentificar os principios de agdo minima: Athira, Sukham e Asanam

+ Aprofundar no conceito de Asanas de pé

+ Descrever os beneficios e contraindicagdes dos Asanas em extensdo

+ Indicar os beneficios e contraindicacdes dos Asanas em rotacao e inclinagéo lateral
+ Descrever as contraposturas e quando utiliza-las

+ Aprofundar nos Bandhas e sua aplicagdo no Yoga Terapéutico

\Vocé sera confrontado com
casos reais e simulados, tendo
uma abordagem dos desafios
do campo de trabalho atual”
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Direcao do curso

Com o objetivo de proporcionar um ensino de qualidade e assegurar uma atualizagéo

dos temas relacionados a este campo, a TECH realizou cuidadosamente a sele¢édo do

corpo docente deste programa. Desta forma, os alunos aprenderdo com os melhores

profissionais da area, que compartilhardo todas as ferramentas praticas para aplicar -
as Técnicas de Asana de forma eficaz nas sessdes de Yoga realizadas.
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O conteudo deste programa foi elaborado pela
TECH em conjunto com especialistas e peritos
do setor, de modo que voceé tera acesso a
informacgdes exclusivas e de alto impacto”
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Diretora Internacional Convidada

Sendo a Diretora de Professores e Chefe de Formagéo de Instrutores do Integral Yoga Institute
de Nova York, Dianne Galliano se posiciona como uma das figuras mais importantes deste
campo a nivel internacional. Seu foco académico tem sido principalmente o yoga terapéutico,

contando com mais de 6.000 horas documentadas de ensino e formag&o continua.

Assim, sua fungdo tem sido a de tutorizar, desenvolver protocolos e critérios de formagéo e
proporcionar educacgao continua aos instrutores do Integral Yoga Institute. Ela concilia essa
fungdo com seu papel como terapeuta e instrutora em outras instituicdes como The 14th Street

Y, Integral Yoga Institute Wellness Spa e a Educational Alliance: Center for Balanced Living.

Seu trabalho também se estende a criagao e diregcdo de programas de yoga, desenvolvendo

exercicios e avaliando os desafios que possam surgir. Ao longo de sua carreira, trabalhou com
diferentes perfis de pessoas, incluindo homens e mulheres idosos e de meia-idade, individuos
pré-natais e pds-natais, adultos jovens e até veteranos de guerra com uma série de problemas

de saude fisica e mental.

Para cada um deles, realiza um trabalho cuidadoso e personalizado, tendo tratado pessoas
com osteoporose, em recuperagao de cirurgias cardiacas ou pés-cancer de mama, vertigem,
dores nas costas, sindrome do intestino irritavel e obesidade. Ela possui varias certificagdes,
destacando-se a E-RYT 500 pela Yoga Alliance, Suporte Vital Basico (SVB) pela American Health

Training e Instrutora de Exercicio Certificada pelo Centro de Movimento Somatico.
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Sra. Dianne Galliano

*

Diretora do Instituto de Yoga Integral, Nova York, Estados Unidos

*

Instrutora de Yoga Terapéutico na The 14TH Street Y

*

Terapeuta de Yoga no Integral Yoga Institute Wellness Spa de Nova York

*

Instrutora Terapéutica na Educational Alliance: Center for Balanced Living
+ Formada em Ensino Fundamental | pela State University of New York

*

Mestrado em Yoga Terapéutico pela Universidade de Maryland

Gracas a TECH vocé sera capaz
de aprender com 0s melhores
profissionais do mundo”
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Direcao

Sra. Zoraida Escalona Garcia

+ Vice-presidente da Associagao Espanhola de Yoga Terapéutico

Fundadora do método Air Core (aulas que combinam TRX e Treinamento Funcional com Yoga)

Formadora em Yoga Terapéutico

Formada em Ciéncias Bioldgicas pela Universidade Autbnoma de Madrid

Curso de Professor de: Ashtanga Yoga Progressivo, FisiomYoga, Yoga Miofascial e Yoga e Cancer
Curso de Monitor de Pilates Solo

Curso em Fitoterapia e Nutrigéo

Curso de Professor de Meditacéo
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Professores

Sra. Vanessa Villalba

*

*

*

Instrutora nos Ginasios Villalba

Instrutora de Vinyasa Yoga e Power Yoga no Instituto Europeu de Yoga (IEY), Sevilha
Instrutora de Yoga Aéreo, Sevilha

Instrutora de Yoga Integral no IEY Sevilha

Body Intelligence TM Yoga Level no IEY Huelva

Instrutora de Yoga para gestantes e pds-parto no IEY Sevilha

Instrutora de Yoga Nidra, Yoga Terapéutico e Shamanic Yoga

Instrutora de Pilates Base pela FEDA

Instrutora de Pilates Solo com implementos

Técnico Avancado em Fitness e Treinamento Pessoal pela FEDA

Instrutora de Spinning Start | pela Federagao Espanhola de Spinning

Instrutora de Power Dumbell pela Aerobic and Fitness Association

Quiromassagista em Quirotema pela Escola Superior de Quiromassagem e Terapias

Formagao em Drenagem Linfatica pela PRAXIS, Sevilha
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Estrutura e conteudo

No campo do Yoga, dominar as Técnicas de Asana é um elemento obrigatorio para
qualquer instrutor de Yoga. Por esta razao, o plano de estudos deste Curso Universitario
€ composto por conteldos elaborados por grandes especialistas e complementado
com recursos multimidia que fornecerdo aos alunos as ferramentas necessarias para
aperfeicoar a integracao de suas proprias posturas nesta disciplina.
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\VVocé dominara de forma profissional todas
as Técnicas de Asana para elaborar sessoes
de Yoga mais completas e eficazes”
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Mddulo 1. Aplicacao de Técnicas Asana e sua Integragao

1.1.  Asanas
1.1.1.  Definicdo de Asanas
1.1.2.  Asanas nos Yoga Sutras
1.1.3.  Proposito mais profundo das Asanas
1.1.4.  Asanas e alinhamento
1.2. Principio de agdo minima
1.2.1.  Sthira Sukham Asanasm
1.2.2. Como aplicar este conceito na pratica?
1.2.3. Teoria das gunas
1.2.4. Influéncia das gunas na pratica
1.3.  Asanas de pé
1.3.1.  Alimportancia das Asanas de pé
1.3.2.  Como trabalha-las
1.3.3.  Beneficios
1.3.4. Contraindicagdes e consideragdes
1.4.  Asanas sentados e supinas
1.4.1.  Importancia das Asanas sentadas
1.4.2.  Asanas sentadas para a meditagéo
1.4.3. Asanas supinas: definigdo
1.44. Beneficios das posturas supinas
1.5, Asanas de extensao
1.5.1.  Por que as extensdes sdo importantes?
1.5.2.  Como trabalha-las com seguranga
1.5.3. Beneficios
1.54. Contraindicaces
1.6. Asanas de flexao
1.6.1. Importancia da flexdo da coluna
1.6.2.  Execucédo
1.6.3. Beneficios
1.6.4. Erros mais frequentes e como evita-los




1.7.

1.8.

1.0.
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Asanas de rotacao: torcoes

1.7.1.  Mecanica da torgao

1.7.2.  Como realiza-las corretamente
1.7.3. Beneficios fisiolégicos

1.7.4.  Contraindicagdes

Asanas de inclinacao lateral

1.81. Importancia

1.8.2. Beneficios

1.8.3.  Erros mais comuns

1.8.4. Contraindicagdes

Importancia das contraposturas

1.91. 0quesao?

1.9.2.  Quando realiza-las

1.9.3. Beneficios durante a pratica
1.9.4.  Contraposturas mais empregadas
Bandhas

1.10.1. Definigéo

1.10.2. Principais bandhas

1.10.3. Quando emprega-las

1.10.4. Bandhas e yoga terapéutico

Este Curso Universitario

sera seu melhor aliado para
crescer profissionalmente no
campo do Yoga Terapéutico’

tecn
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Metodologia

Este curso oferece uma maneira diferente de aprender. Nossa metodologia
€ desenvolvida através de um modo de aprendizagem ciclico: o Relearning.
Este sistema de ensino € utilizado, por exemplo, nas faculdades de medicina
mais prestigiadas do mundo e foi considerado um dos mais eficazes pelas
principais publicagdes cientificas, como o New England Journal of Medicine.
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Descubra o Relearning, um sistema que abandona
a aprendizagem linear convencional para realiza-la
através de sistemas de ensino ciclicos: uma forma de
aprendizagem que se mostrou extremamente eficaz,
especialmente em disciplinas que requerem memorizagcao"
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Estudo de caso para contextualizar todo o conteudo

Nosso programa oferece um meétodo revolucionario para desenvolver as habilidades
e 0 conhecimento. Nosso objetivo € fortalecer as competéncias em um contexto g ’ Mount Everest
de mudanga, competitivo e altamente exigente.

Leadership & Team

Com a TECH vocé ira experimentar uma
forma de aprender que esta revolucionando
as bases das universidades tradicionais
em todo 0 mundo”

Vocé tera acesso a um sistema de
aprendizagem baseado na repeticdo, por
meio de um ensino natural e progressivo

ao longo de todo o programa.




— .
. === 04 35 7143
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Atraves de atividades de colaboracao
e casos reais, 0 aluno aprendera

a resolver situacdes complexas

em ambientes reais de negocios.
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Um método de aprendizagem inovador e diferente

Este curso da TECH € um programa de ensino intensivo, criado do zero,
que propde os desafios e decisdes mais exigentes nesta area, em ambito
nacional ou internacional. Através desta metodologia, o crescimento
pessoal e profissional € impulsionado em direcdo ao sucesso. O método
do caso, técnica que constitui a base deste conteldo, garante que a
realidade econdmica, social e profissional mais atual seja adotada.

Nosso programa prepara vocé
para enfrentar novos desafios

em ambientes incertos e alcancar
0 SUCEeSSo na sua carreira”

0 método do caso é o sistema de aprendizagem mais utilizado pelas melhores
faculdades do mundo. Desenvolvido em 1912 para que os estudantes de Direito
nao aprendessem a lei apenas com base no conteutdo tedrico, o método do caso
consistia em apresentar-lhes situagdes realmente complexas para que tomassem
decisdes conscientes e julgassem a melhor forma de resolvé-las. Em 1924 foi
estabelecido como 0 método de ensino padrao em Harvard.

Em uma determinada situagao, o que um profissional deveria fazer? Estaé a
pergunta que abordamos no método do caso, um método de aprendizagem
orientado para a agao. Ao longo do programa, 0s alunos irdo se deparar com
diversos casos reais. Terdo que integrar todo o conhecimento, pesquisar,
argumentar e defender suas ideias e decisdes.
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Metodologia Relearning

A TECH utiliza de maneira eficaz a metodologia do estudo
de caso com um sistema de aprendizagem 100% online,
baseado na repeticdo, combinando 8 elementos didaticos
diferentes em cada aula.

Potencializamos o Estudo de Caso com o melhor método
de ensino 100% online: o Relearning.

Em 20179, entre todas as universidades
online do mundo, alcancamos 0s melhores
resultados de aprendizagem.

Na TECH o aluno aprende através de uma metodologia de vanguarda,

desenvolvida para capacitar os diretores do futuro. Este método,
na vanguarda da pedagogia mundial, se chama Relearning.

Nossa universidade é uma das Unicas que possui a licenca para
usar este método de sucesso. Em 2019 conseguimos melhorar os
niveis de satisfacéo geral dos nossos alunos (qualidade de ensino,
qualidade dos materiais, estrutura dos curso, objetivos, entre outros)
com relacéo aos indicadores da melhor universidade online.

learning
from an
expert
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No nosso programa, a aprendizagem nao é um processo linear, ela acontece em
espiral (aprender, desaprender, esquecer e reaprender). Portanto, combinamos cada
um desses elementos de forma concéntrica. Esta metodologia ja capacitou mais de

650 mil universitarios com um sucesso sem precedentes em campos tao diversos
como a biogquimica, a genética, a cirurgia, o direito internacional, habilidades
administrativas, ciéncia do esporte, filosofia, direito, engenharia, jornalismo, historia,
mercados e instrumentos financeiros. Tudo isso em um ambiente altamente
exigente, com um corpo discente com um perfil socioecondémico médio-alto e uma
média de idade de 43,5 anos.

O Relearning permitira uma aprendizagem com menos
esforco e mais desempenho, fazendo com que vocé se
envolva mais em sua especializagdo, desenvolvendo o
espirito critico e sua capacidade de defender argumentos
e contrastar opinides: uma equagdo de sucesso.

A partir das ultimas evidéncias cientificas no campo da neurociéncia, sabemos
como organizar informagoes, ideias, imagens, memarias, mas sabemos também
que o lugar e o contexto onde aprendemos algo é fundamental para nossa
capacidade de lembra-lo e armazena-lo no hipocampo, para manté-lo em nossa
memoria a longo prazo.

Desta forma, no que se denomina Neurocognitive context-dependent e-learning, os
diferentes elementos do nosso programa estao ligados ao contexto onde o aluno
desenvolve sua pratica profissional.
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Neste programa, oferecemos o melhor material educacional, preparado especialmente para os profissionais:

Material de estudo

>

Todo o conteudo foi criado especialmente para o curso pelos especialistas que irédo
ministra-lo, o que faz com que o desenvolvimento didatico seja realmente especifico
e concreto.

Posteriormente, esse conteudo é adaptado ao formato audiovisual, para criar o método
de trabalho online da TECH. Tudo isso, com as técnicas mais inovadoras que proporcionam
alta qualidade em todo o material que € colocado a disposi¢ao do aluno.

Masterclasses

Ha evidéncias cientificas sobre a utilidade da observacgao de terceiros especialistas.

O “Learning from an expert” fortalece o conhecimento e a memoria, além de gerar
seguranga para a tomada de decisdes dificeis no futuro.

Praticas de habilidades e competéncias

Serdo realizadas atividades para desenvolver competéncias e habilidades especificas
em cada drea tematica. Praticas e dindmicas para adquirir e ampliar as competéncias
e habilidades que um especialista precisa desenvolver no contexto globalizado

em que vivemos.

Leituras complementares

Artigos recentes, documentos de consenso e diretrizes internacionais, entre outros.
\l/ Na biblioteca virtual da TECH o aluno tera acesso a tudo o que for necessario para
complementar a sua capacitagao.




Estudos de caso

Sera realizada uma selecdo dos melhores estudos de caso escolhidos
especificamente para esta situagédo. Casos apresentados, analisados e
orientados pelos melhores especialistas do cenario internacional.

Resumos interativos

A equipe da TECH apresenta o conteldo de forma atraente e dindmica através
de pilulas multimidia que incluem audios, videos, imagens, graficos e mapas
conceituais para consolidar o conhecimento.

Este sistema exclusivo de capacitacdo por meio da apresentacao de contetdo
multimidia foi premiado pela Microsoft como "Caso de sucesso na Europa”.

Testing & Retesting

Avaliamos e reavaliamos periodicamente o conhecimento do aluno ao longo do
programa, através de atividades e exercicios de avaliagao e autoavaliacao, para que
possa comprovar que esta alcancando seus objetivos.

Metodologia |29 tecn
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Certificado

O Curso de Aplicagao das Técnicas de Asana e sua Integragaogarante, além da
capacitagdo mais rigorosa e atualizada, acesso ao certificado do Curso emitido pela
TECH Universidade Tecnoldgica.
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Conclua este programa de estudos com
SUCEeSSo e receba o seu certificado sem sair
de casa e sem burocracias”
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Este Curso de Aplicagao das Técnicas de Asana e sua Integragao conta com o conteudo
cientifico mais completo e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avaliagdes, o aluno receberd por correio o certificado* do Curso
emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica.

O certificado emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica expressara a qualificagéo
obtida no Curso, atendendo aos requisitos normalmente exigidos pelas bolsas de
empregos, concursos publicos e avaliagao de carreira profissional.

Titulo: Curso de Aplicagao das Técnicas de Asana e sua Integragao

Modalidade: online

Duracdo: 6 semanas

[}
te C n universidade
» tecnoldgica

Outorga o presente

CERTIFICADO

SrfSra._______________,comdocumento de identidaden® ______
por ter concluido e aprovado com sucesso o

CURSO
de
Aplicacdo das Técnicas de Asana e sua Integragao
Este é um curso préprio desta Universidade, com duragdo de 150 horas, com data de inicio

dd/mm/aaaa e data final dd/mm/aaaaa.

A TECH é uma Instituicdo Privada de Ensino Superior reconhecida
pelo Ministério da Educagéo Publica em 28 de junho de 2018.

Em 17 de junho de 2020

Ma.Tere Guevara Navarro
Reitora

Para a pri is, o a codigo dnico TECH: AFWOR23S.techtitute.com/ttulos

*Apostila de Haia: Caso o aluno solicite que seu certificado seja apostilado, a TECH EDUCATION providenciard a obtengdo do mesmo a um custo adicional.
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