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Apresentacao

Libertar o stress e a tensao, fortalecer os musculos e ajudar a digestéo séo apenas alguns dos
beneficios que o Yoga traz a saude fisica e mental das pessoas. Estas vantagens constituem
um incentivo para as suas orientagdes clinicas, em fungao da doenca e da patologia existentes.
Para tal, o médico deve conhecer os diferentes Asanas e a sua aplicagéo. Este programa

100% online, concebido pela TECH para facilitar uma atualizagdo neste dominio e aumentar

as competéncias dos médicos nesta area, esta em conformidade com este objetivo. Tudo isto
através de um programa de estudos 100% online e com acesso flexivel e conveniente a partir de
qualquer dispositivo eletrénico com ligagdo a Internet e a qualquer hora do dia.
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@ @ Um Curso 100% online que permitir-

lhe-a estar atualizado na Aplicacdo de
Técnicas Asanas e a sua Integra¢ao’
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Desde a prevencao de doencas, a redugao de problemas musculares e a melhoria dos
movimentos corporais, 0 Yoga provou ser uma atividade fisica com amplos beneficios para a
salde fisica e mental das pessoas. Por esta razdo, a sua pratica é cada vez mais frequente e
recomendada pelos profissionais de saude.

Uma realidade que leva os profissionais médicos a atualizarem constantemente os seus
conhecimentos nesta area, de modo a integra-la nos seus procedimentos terapéuticos. Neste
sentido, a TECH criou este Curso de Aplicagdo das Técnicas Asanas € a sua Integragdo num
formato pedagdgico exclusivamente online.

Por esta razdo, € essencial que o praticante esteja consciente dos beneficios do Yoga
Terapéutico, bem como do impacto das suas técnicas no corpo humano. Nesta linha reside o
conceito deste Curso 100% online de 150 horas letivas, preparado por formadores de renome
nesta disciplina.

Um programa com uma perspetiva teorico-pratica que se distingue pela qualidade dos
materiais didaticos multimédia, pelos numerosos recursos complementares e por um
programa de estudos exaustivo que permitird ao graduado atualizar eficazmente os seus
conhecimentos neste dominio. Além disso, gracas ao método Relearning, os alunos nao teréo
de investir um grande nimero de horas a estudar e a memorizar, uma vez que a repeticao
continua dos conteuidos Ihes permite consolidar os conceitos de forma rapida e facil.

A presenca de uma professora internacional altamente respeitada no programa universitario
€ uma vantagem distinta para todos os especialistas que desejam aprofundar os seus
conhecimentos sobre a Aplicagdo das Técnicas Asanas e a sua Integragao. Os alunos
beneficiardo da sua vasta experiéncia e conhecimentos avangados, uma vez que ela é uma
das instrutoras de Yoga mais experientes na sua area.

Uma opgdo académica que também responde as necessidades reais dos médicos
interessados em manter-se atualizados através de um programa flexivel e cémodo. Por
conseguinte, para aceder a este programa, o aluno apenas necessita de um dispositivo digital
com ligagao a Internet, com o qual pode consultar o programa de estudos deste curso a
qualquer hora do dia. Uma opg&o ideal para conciliar as atividades didrias mais exigentes
com uma proposta vanguardista.

Este Curso de Aplicagdo de Técnicas Asanas e a sua Integragao conta com o
conteudo cientifico mais completo e atualizado do mercado. As suas principais
caracteristicas sao:

+ O desenvolvimento de casos praticos apresentados por especialistas em Yoga

+ Os conteldos gréaficos, esquematicos e eminentemente praticos com que esta
concebido, fornecem informacgdes cientificas e praticas sobre as disciplinas que sao
essenciais para a pratica profissional

+ Os exercicios praticos onde o processo de autoavaliagcao pode ser levado a cabo a fim
de melhorar a aprendizagem

+ O seu foco especial em metodologias inovadoras

+ As aulas tedricas, perguntas ao especialista, foruns de discussao sobre temas
controversos e atividades de reflexdo individual

+ Adisponibilidade de acesso aos contetudos a partir de qualquer dispositivo fixo ou
portatil com ligagao a Internet

Uma opcao académica flexivel que se
adapta a agenda dos profissionais e a
Sua necessidade de atualizacdo continua”



Aprofunde em qualquer parte do mundo
e com o conforto do seu Tablet com
ligacdo a internet nos varios Asanas
existentes e a sua aplicacdo”

O corpo docente do programa inclui profissionais do sector que trazem a experiéncia
do seu trabalho para esta formagéao, bem como especialistas reconhecidos das
principais sociedades e universidades de prestigio.

Os seus conteudos multimédia, desenvolvidos com a mais recente tecnologia

educativa, permitirdo ao profissional uma aprendizagem situada e contextual, ou seja,

um ambiente simulado que proporcionara uma formagao imersiva programada para
treinar em situagdes reais.

O design deste programa foca-se na Aprendizagem Baseada em Problemas, através
da qual o profissional devera tentar resolver as diferentes situacdes da atividade
profissional que surgem ao longo do curso. Para tal, contard com a ajuda de um
sistema inovador de video interativo desenvolvido por especialistas reconhecidos.
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Aprofunde a melhoria da digestao
através das Asanas de flexdo e a
Sua aplicacdo em pacientes com
problemas gastrointestinais.

Um itinerario académico que o levara
a aprofundar a técnica da Asana de
extensdo e 0s seus beneficios para o
fortalecimento da coluna vertebral.
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Objetivos

O objetivo deste Curso é facilitar o processo de atualizagdo dos profissionais de
saude na Aplicacao das Técnicas Asanas e a sua Integracéo. Assim, no final desta
qualificagéo, os alunos obterdo uma viséo global do corpo e da sua biomecanica, bem
como das vantagens e desvantagens da realizagao de determinadas técnicas no Yoga
Terapéutico. Um processo de atualizagdo que sera muito mais facil de realizar gragas
a abordagem tedrica e pratica do programa e a sua aplicagao direta na pratica clinica.
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Obtenha uma viséo tecrica e
pratica das Técnicas Asanas
e integre-as nos seus

procedimentos terapéuticos”
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Objetivos gerais

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

« Criar um programa de Yoga concebido e baseado em provas cientificas.

+ Focar-se nas Asanas mais adequados em fungéo das caracteristicas da pessoa e das
a pessoa e as lesdes que apresenta

+ Aprofundar os estudos sobre a biomecanica e a sua aplicagéo as Asanas do Yoga
Terapéutico
+ Descrever a adaptagao das Asanas do yoga as patologias de cada pessoa

+ Aprofundar os conceitos neurofisioldgicos base das técnicas meditativas e de
relaxamento existentes.
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Objetivos especificos

+ Analisar a contribuigao filosofica e fisioldgica das diferentes Asanas

+ |dentificar os principios da agdo minima: Sthira, Sukham e Asanam

+ Analisar o conceito de Asanas em pé

+ Descrever os beneficios e as contraindicagdes das Asanas de alongamento
Indicar os beneficios e as contraindicagdes das asanas de rotagao e de inclinagéo lateral
Descrever as contraposi¢oes quando as utilizar
Estudar os Bandhas e a sua aplicacao no yoga Terapéutico

Com as pilulas multimédia, podera
aprofundar os principios da agdo
minima: Sthira, Sukham e Asanam”
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Direcao do curso

A TECH estd empenhada em proporcionar aos estudantes uma qualificagao de
qualidade. Para o efeito, realiza um processo de selecéo rigoroso de todos e cada um
dos professores que lecionam os programas. Desta forma, o licenciado tera acesso a
um programa de estudos elaborado por auténticos especialistas em Yoga com uma
trajetoria consolidada neste sector. Além disso, a proximidade da equipa pedagogica
permitira aos licenciados resolver as duvidas que possam ter sobre os conteldos ao
longo deste percurso académico.
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Esta perante um Curso constituido
pelos melhores especialistas no
Yoga Terapéutico"
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Diretor Internacional Convidado

Sendo a Diretora de profesores e Chefe de formagao instrutora do Integral Yoga Institute
de Nueva York,Dianne Galliano posicionou-se como uma das figuras mais importantes
neste dominio a nivel internacional. O seu foco académico tem sido principalmente o Yoga

terapéutico, com mais de 6 mil horas documentadas de ensino e qualificagdo continua.

Assim, tem vindo a orientar, a desenvolver protocolos e critérios de qualificagéo e a proporcionar
educacgao continua aos instrutores do Integral Yoga Institute. Combina este trabalho com o seu
papel de terapeuta e instrutora em outras instituigdes como o The 14TH Street Y, o Integral Yoga

Institute Wellness Spa ou a Educational Alliance: Center for Balanced Living.

0O seu trabalho estende-se também a criagao e diregao de programas de yoga, desenvolvendo
exercicios e avaliando os desafios que possam surgir. Ao longo da sua carreira, trabalhou com
diferentes perfis de pessoas, incluindo homens e mulheres idosos e de meia-idade, individuos
em periodo pré-natal e pds-natal, jovens adultos e até veteranos de guerra com diversos

problemas de salde fisica e mental.

Para cada um deles desenvolve um trabalho cuidado e personalizado, tendo tratado pessoas
com osteoporose, em processo de recuperagéo de cirurgia cardiaca ou pos-cancro da
mama, vertigens, dores de costas, sindrome do intestino irritavel e obesidade. Possui varias
certificagdes, incluindo E-RYT 500 da Yoga Alliance, Basic Life Support (BLS) da 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 lorque, Estados Unidos

*

Instrutora de Yoga Terapéutico no The 14TH Street Y

*

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

*

Instrutora Terapéutica na Educational Alliance: Center for Balanced Living

*

Licenciada em Educacéo Primaria pela State University of New York

*

Mestrado em Yoga Terapéutico pela Universidade de Maryland

Gracas a TECH, podera
aprender com os 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 / Treino Funcional com Yoga)

Formadora de Yoga Terapéutico

Mestrado em Investigagdo em Imunologia pela Universidade Complutense de Madrid

Mestrado em Ciéncias Forenses pela Universidade Autonoma de Madrid

Licenciada em Ciéncias Biologicas pela UAM

Curso de Professora de Ashtanga yoga Progressivo, FisiomYoga, yoga Miofascial, Yoga e Cancro

Curso de Monitora de Pilates de Chéao

Curso de Fisioterapia e Nutricdo

Curso de Professora de Meditagéo
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Professores

Sra. Vanessa Villalba

*

*

*

Instrutora nos Gimnasios Villalba

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

Instrutora de yoga Integral no IEI Sevilha

Body Intelligence TM Yoga Level no IEl Huelva

Instrutora de yoga para mulheres gravidas e pés-parto no IEI Sevilha

Instrutora de yoga Nidra, yoga Terapéutico e Shamanic Yoga

Instrutora de Pilates Base pela FEDA

Instrutor de Pilates de Chao com implementos

Técnica Avangada em Fitness e Personal Training 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 Quiromassgem e Terapias
Formagao em Drenagem Linfatica pela PRAXIS, Sevilha

Uma experiéncia de
aprendizagem unica, fundamental
e decisiva para impulsionar o seu
desenvolvimento profissional”
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Estrutura e conteudo

O plano de estudos deste curso consiste num programa avancado sobre as principais
técnicas de Asana e a sua integragao, beneficios e contra-indicagdes. Um contetdo
que levara os alunos a uma atualizacdo completa em apenas 6 semanas e através do
melhor material didatico. Além disso, a biblioteca de recursos didaticos permitira aos
alunos consultar o programa de estudos sempre que o desejarem.
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Trata-se de um programa que reune
em 150 horas letivas a informacgéo
mais rigorosa sobre as Técnicas
Asanas e a a sua aplicacdo em
pacientes com diversas patologias”
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Modulo 1. Aplicacdo de Técnicas Asanas e sua integracao

1.1.  Asanas
1.1.1.  Definigdo de Asanas
1.1.2. Asananos Yoga sutras
1.1.3.  Objetivo mais profundo das Asanas
1.1.4.  Asanas e alinhamento
Principio da agdo minima
1.2.1.  Sthira Sukham Asanam
1.2.2. Como aplicar este conceito na pratica?
1.2.3.  Teoria dos gunas
1.2.4.  Ainfluéncia dos gunas na pratica
Asanas em pé
1.3.1.  Alimportancia das Asanas em pé
1.3.2.  Como trabalha-los
1.3.3.  Beneficios
1.3.4. Contraindicagdes e consideragdes
Asanas sentadas e supina
1.4.1. Importancia das Asanas sentadas
1.4.2. Asanas sentados para meditagéo
1.4.3.  Asanas supinos: definigdo
1.4.4. Beneficios das poses supinas
Asanas extensao
1.5.1.  Porque é que as extensdes sdo importantes?
1.5.2.  Como as trabalhar em seguranga
1.5.3. Beneficios
1.5.4.  Contraindicagbes
Asanas flexao
1.6.1.  Importancia da flexao da coluna
1.6.2.  Execugéo
1.6.3.  Beneficios
1.6.4.  Erros comuns e como evita-los
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Asanas rotagao: torgoes

1.7.1.  Mecanica de tor¢ao

1.7.2.  Como fazé-lo corretamente

1.7.3.  Beneficios fisioldgicos

1.7.4.  Contraindicagdes

Asanas em inclinagdo lateral

1.8.1. Importancia

1.8.2.  Beneficios

1.8.3.  Erros mais comuns

1.8.4.  Contraindicactes

Importancia das contraposi¢des

1.91. 0Oquesao?

1.9.2.  Quando realiza-las

1.9.3. Beneficios durante a pratica

1.9.4.  Contraposigbes mais utilizadas
. Bandhas

1.10.1. Definigao

1.10.2. Principais Bandhas

1.10.3. Quando aplica-los

1.10.4. Bandhas e Yoga Terapéutico

Aprenda com o melhor material didatico
sobre as Asanas em inclinagao lateral

e 0S seus beneficios para 0s pacientes
com anomalias da Coluna Vertebral”
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Metodologia

Este curso oferece um método diferente de aprendizagem. A nossa metodologia foi
desenvolvida através de um modo de aprendizagem ciclica:o Relearning.

Este sistema de ensino é utilizado, por exemplo, nas faculdades de medicina mais
prestigiadas do mundo, sendo considerado um dos mais eficazes por grandes
publicacdes, tais como o New England Journal of Medicine.




Metodologia |23 tec!’:

Descubra o Relearning, um sistema que abandona
a aprendizagem linear convencional para o guiar
atraves de sistemas de ensino ciclicos: uma forma
de aprendizagem que se revelou extremamente
eficaz, especialmente com matérias que requerem
memorizagao”
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Na TECH utilizamos o Método de Caso

Numa dada situagao, o que deve fazer um profissional? Ao longo do programa, 0s
estudantes serdo confrontados com multiplos casos clinicos simulados com base
em pacientes reais nos quais terdo de investigar, estabelecer hipoteses e finalmente
resolver a situagao. Ha abundantes provas cientificas sobre a eficacia do método.
Os especialistas aprendem melhor, mais depressa e de forma mais sustentavel

ao longo do tempo.

Com a TECH pode experimentar uma forma
de aprendizagem que abala as fundacées das
universidades tradicionais de todo o mundo.

Segundo o Dr. Gérvas, o caso clinico € a apresentacao anotada de um paciente, ou
grupo de pacientes, que se torna um "caso’, um exemplo ou modelo que ilustra alguma
componente clinica peculiar, quer pelo seu poder de ensino, quer pela sua singularidade
ou raridade. E essencial que o caso seja fundamentado na vida profissional actual,
tentando recriar as condi¢des reais da pratica profissional do médico.
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Sabia que este método foi desenvolvido em
1912 em Harvard para estudantes de direito?
O método do caso consistia em apresentar
situagdes reais complexas para que tomassem
decisbes e justificassem a forma de as resolver.
Em 7924 foi estabelecido como um método

de ensino padrdo em Harvard”

A eficacia do método é justificada por quatro realizagdes fundamentais:

1 Os estudantes que seguem este método ndo s6 conseguem a assimilagéo
de conceitos, mas também desenvolvem a sua capacidade mental através
de exercicios para avaliar situagdes reais e aplicar os seus conhecimentos.

2 A aprendizagem é solidamente traduzida em competéncias praticas que
permitem ao educador integrar melhor o conhecimento na pratica didria.

3 Aassimilagdo de ideias e conceitos é facilitada e mais eficiente, gragas
a utilizagao de situagdes que surgiram a partir de um ensino real.

4 0 sentimento de eficiéncia do esforgo investido torna-se um estimulo muito
importante para os estudantes, o que se traduz num maior interesse pela
aprendizagem e num aumento do tempo passado a trabalhar no curso.
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Relearning Methodology

A TECH combina eficazmente a metodologia do Estudo de Caso com
um sistema de aprendizagem 100% online baseado na repetigao, que
combina 8 elementos didaticos diferentes em cada ligao.

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

O profissional aprendera através de casos
reais e da resolugéo de situagdes complexas
em ambientes de aprendizagem simulados.
Estas simulagbes sdo desenvolvidas utilizando
software de dltima geracéo para facilitar

a aprendizagem imersiva.

learning
from an
expert
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Na vanguarda da pedagogia mundial, 0 método Relearning conseguiu melhorar os
niveis globais de satisfacao dos profissionais que concluem os seus estudos, no
que diz respeito aos indicadores de qualidade da melhor universidade online do
mundo (Universidade de Columbia).

Utilizando esta metodologia, mais de 250.000 médicos foram formados
com sucesso sem precedentes em todas as especialidades clinicas,
independentemente da carga cirdrgica. Tudo isto num ambiente altamente
exigente, com um corpo estudantil universitario com um elevado perfil
socioeconomico e uma idade média de 43,5 anos.

O Relearning permitir-lhe-a aprender com menos
esforco e mais desempenho, envolvendo-o0 mais
na sua capacitacao, desenvolvendo um espirito
critico, defendendo argumentos e opinioes
contrastantes: uma equagédo direta ao Sucesso.

No nosso programa, a aprendizagem nao é um processo linear, mas acontece numa
espiral (aprender, desaprender, esquecer e reaprender). Portanto, cada um destes
elementos é combinado de forma concéntrica.

A pontuacao global do nosso sistema de aprendizagem ¢é de 8,01, de acordo com os
mais elevados padrées internacionais.
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Este programa oferece o melhor material educativo, cuidadosamente preparado para profissionais:

Material de estudo

>

Todos os conteudos didaticos sao criados pelos especialistas que irdo ensinar o curso,
especificamente para o curso, para que o desenvolvimento didatico seja realmente
especifico e concreto.

Estes conteldos sdo depois aplicados ao formato audiovisual, para criar o método de
trabalho online da TECH. Tudo isto, com as mais recentes técnicas que oferecem pecas
de alta-qualidade em cada um dos materiais que séo colocados a disposi¢do do aluno.

Técnicas cirurgicas e procedimentos em video

A TECH traz as técnicas mais inovadoras, com os Ultimos avancgos educacionais,
para a vanguarda da atualidade em enfermagem. Tudo isto, na primeira pessoa,
com o maximo rigor, explicado e detalhado para a assimilacdo e compreensao
do estudante.

E o melhor de tudo, pode observa-los quantas vezes quiser.

Resumos interativos

A equipa da TECH apresenta os conteudos de uma forma atrativa e dindmica em
comprimidos multimédia que incluem audios, videos, imagens, diagramas e mapas
concetuais a fim de reforgar o conhecimento.

Este sistema educativo Unico para a apresentagao de contelidos multimédia
foi premiado pela Microsoft como uma “Histéria de Sucesso Europeu”.

Leituras complementares

Artigos recentes, documentos de consenso e diretrizes internacionais, entre outros.
Na biblioteca virtual da TECH o aluno tera acesso a tudo o que necessita para completar
a sua capacitacao.

ORIANS



Andlises de casos desenvolvidas e conduzidas por especialistas

A aprendizagem eficaz deve necessariamente ser contextual. Por esta razéo, a
TECH apresenta o desenvolvimento de casos reais nos quais o perito guiara o
estudante através do desenvolvimento da atengéo e da resolugao de diferentes
situagbes: uma forma clara e direta de alcangar o mais alto grau de compreenséo.

Testing & Retesting

Os conhecimentos do aluno sao periodicamente avaliados e reavaliados
ao longo de todo o programa, através de atividades e exercicios de avaliagcao e
auto-avaliagao, para que o aluno possa verificar como esta a atingir os seus objetivos.

Masterclasses

Ha provas cientificas sobre a utilidade da observacéo de peritos terceiros:
Learning from an Expert fortalece o conhecimento e a recordagéo, e constroi
conflanga em futuras decisées dificeis.

Guias rapidos de atuagao

A TECH oferece os conteldos mais relevantes do curso sob a forma de folhas de
trabalho ou guias de agao rapida. Uma forma sintética, pratica e eficaz de ajudar os
estudantes a progredir na sua aprendizagem.

LK)
K\
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Certificacao

O Curso de Aplicagao de Técnicas Asanas e a sua Integragao garante, para além do
conteldo mais rigoroso e atualizado, 0 acesso a um certificado de Curso emitido pela

TECH Universidade Tecnoldgica.
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Conclua este plano de estudos com
SUCESSo e receba o seu certificado sem
sair de casa e sem burocracias”
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Este Curso de Aplicagéo de Técnicas Asanas e a sua Aplicagdo conta com o contetdo
cientifico mais completo e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avaliagdes, 0 aluno recebera por correio, com aviso de rececao,
o certificado* correspondente ao titulo de Curso emitido pela TECH Universidade
Tecnoldgica.

Este certificado contribui significativamente para o desenvolvimento da capacitacdo
continuada dos profissionais e proporciona um importante valor para a sua
capacitagao universitaria, sendo 100% valido e atendendo aos requisitos normalmente
exigidos pelas bolsas de emprego, concursos publicos e avaliagao de carreiras
profissionais.

Certificagao: Curso de Aplicagé@o de Técnicas Asanas e a sua Aplicagao .
iversidad
Modalidade: online tecn e

Duragao: 6 semanas

Concede o presente

Créditos: 6 ECTS CERTIEICADO

Sr/Sra._____________________,comodocumento de identificagdon®_______________
Por ter completado e acreditado com sucesso o

CURSO
de

Aplicagao de Técnicas Asanas e a sua Aplicacao

Este é um certificado concedido por esta Universidade, reconhecido por 6 ECTS e equivalente a
150 horas, com data de inicio a dd/mm/aaaaa e data de concluséo a dd/mm/aaaaa.
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Publica a partir de 28 de junho de 2018.

A 17 de junho de 2020

Prof. Dra. Tere Guevara Navarro
Reitora
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Curso
Aplicagao de Tecnicas
Asanas e a sua Integracao

» Modalidade: online

» Duragdo: 6 semanas

» Certificagdo: TECH Universidade Tecnoldgica
» Créditos: 6 ECTS

» Horario: Ao seu proprio ritmo

» Exames: online
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