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Apresentacao

Estudos sobre a pratica do Yoga mostram uma melhoria notavel em pacientes com
dores musculares, patologias musculo-esqueléticas ou em processo de gravidez. No
entanto,é necessario dominar tanto a biomecanica como os diferentes elementos
disponiveis para a sua realizagao. Neste sentido, é essencial que os profissionais
médicos que incorporam esta disciplina na sua terapia disponham da informacao
mais atualizada e rigorosa neste dominio. Assim, esta formagao de 6 semanas 100%
online foi criada com o contetdo mais atualizado e completo sobre as Asanas de
Solo, os apoios utilizados e o estudo biomecanico. Uma oportunidade Unica para
atualizar os seus conhecimentos através de um programa concebido pelos melhores
especialistas do sector.
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@ @ Uma qualificagdo que dar-lhe-a as dltimas

atualizagdes sobre a Biomecéanica de Asanas
de Solo e 0s Apoios utilizados no Yoga"
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A pratica do Yoga permite aos pacientes corrigir as suas posturas corporais,
melhorar o alinhamento da coluna vertebral, reduzir o risco de lesGes e ganhar maior
flexibilidade, entre outros beneficios. Por esta razdo, muitos profissionais médicos
incorporam esta atividade fisica nos tratamentos mais tradicionais, de acordo com
as patologias de cada paciente.

Assim, é essencial dominar as diferentes Asanas de Solo existentes, a biomecanica, os
seus beneficios e contra-indicagdes. E nesse sentido que surge este Curso 100% online,
concebido e desenvolvido por auténticos especialistas em Yoga Terapéutico com
carreiras consolidadas no sector.

Um programa unico com profissionais internacionais de prestigio que colocaram
no seu contetdo toda a sua experiéncia e conhecimento profundo sobre as varias
Asanas de Solo, a sua execugéo e a utilizagéo de tijolos, cintos ou cadeiras para
as realizar. Inclui uma Masterclass dada por uma ilustre instrutora na area, videos
detalhados, leituras especializadas e estudos de caso que podem ser acedidos
convenientemente quando e onde quiser.

Os estudantes que frequentam este curso necessitam apenas de um dispositivo
digital com ligagao a Internet para consultar, a qualquer hora dos dia, 0 programa de
estudos desta qualificacao académica. Além disso, com o método de Relearning,
baseado na repetigao continua dos conceitos mais importantes, o licenciado podera
consolida-los facilmente e reduzir as longas horas de estudo. Deste modo, esta opgao
académica ¢ ideal para quem procura conciliar as suas responsabilidades quotidianas
com um programa de qualidade.

Este Curso de Biomecanica de Asanas de Solo e Adaptag6es com Apoios 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 conteudos graficos, esquematicos e predominantemente praticos com que esta
concebido fornecem informagdes cientificas e praticas sobre as disciplinas que sao
essenciais para a pratica profissional

+ Exercicios praticos onde o processo de autoavaliagdo pode ser levado a cabo a fim
de melhorar a aprendizagem

+ A sua énfase especial em metodologias inovadoras

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

+ A disponibilidade de acesso aos contetdos a partir de qualquer dispositivo
fixo ou portatil com ligagdo a Internet

Uma certificagdo com 150 horas
letivas de conteudo avangado em
Biomecanica de Asanas de Solo e
Adaptacdes com Apoios”



Um itinerario academico que o levara
a aprofundar os diferentes apoios

ou aderec¢os utilizados nas asanas
sentadas e em supinas”

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

Os seus conteldos multimédia, desenvolvidos com a mais recente tecnologia
educativa, permitirdo ao profissional uma aprendizagem situada e contextual,
ou seja, um ambiente simulado que proporcionara uma formacao 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 situages da
atividade profissional que surgem ao longo do curso. Para tal, contara com a
ajuda de um sistema inovador de video interativo desenvolvido por especialistas
reconhecidos.
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A TECH adapta-se a sua agenda
e as suas motivacoes de
atualizacédo de conhecimentos.

Explore as diferencas entre o
Yoga Restaurativo e o Yoga
Terapéutico em qualquer altura,
a partir do conforto do seu tablet
com ligacéo a Internet.
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Objetivos

A TECH concebeu esta certificagdo com o objetivo de fornecer aos profissionais
médicos as informacdes mais detalhadas sobre a Biomecanica de Solo e as
Adaptagbes com Apoios. Desta forma, ao longo das 6 semanas, o aluno sera capaz de
integrar nos seus tratamentos as diferentes técnicas para tratar pacientes com stress,
tensdo muscular ou patologias que afetam o sistema musculo-esquelético.
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Esta disponivel um vasto material
suplementar para fornecer-lhe as
informacgbes mais rigorosas sobre 0s
beneficios das Asanas de Solo"
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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 fungao das caracteristicas da pessoa e das
apessoa e as lesdes que apresenta

» Aprofundar os estudos sobre a biomecéanica e a sua aplicagdo as asanas do Yoga
Terapéutico

* Descrever a adaptacao 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

+ |dentificar as principais Asanas de Solo, as suas variagdes e como aplicar
corretamente a biomecanica para maximizar os seus beneficios

* Investigar os fundamentos biomecanicos das Asanas de encerramento e como
executa-los de forma segura e eficaz

+ Atualizar os conhecimentos sobre asanas restauradores e como aplicar a
biomecanica para relaxar e restaurar o corpo

* |dentificar as principais posigoes invertidas e como utilizar a biomecanica para
as realizar de forma segura e eficaz

+ Estudar os diferentes tipos de Apoios (blocos, cinto e cadeira) e como utilizé-los
para melhorar a biomecénica das Asanas de Solo

+ Investigar a utilizagdo de Apoios para adaptar os asanas a diferentes
necessidades e capacidades fisicas

* Aprofundar os primeiros passos do yoga Restaurativo e como aplicar a
biomecanica para relaxar o corpo e a mente

Os estudos de caso irdo aproxima-
lo da metodologia mais atual para
realizar as Asanas de Solo com
diferentes Apoios”
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Direcao do curso

A TECH reuniu neste curso uma excelente equipa docente, selecionada pelos seus
conhecimentos e experiéncia profissional no dominio do Yoga Terapéutico. Desta
forma, sera garantido aos alunos o acesso a informagdo mais exaustiva e atualizada
sobre a Biomecénica das Asanas de Solo e Adaptacdes com Apoios, sem perder o
rigor da abordagem proporcionada pela evidéncia cientifica neste dominio.
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Atualize-se em Yoga Terapéutico atraves
de conteudos de classe mundial criados
por uma das principais formadoras de
professores do Integral Yoga Institute de
Nova lorque”
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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 Solo

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

Instrutora de Pilates de Solo 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

Formagdo em Drenagem Linfatica pela PRAXIS, Sevilha

Aproveite a oportunidade para
conhecer 0s Ultimos avancos nesta
mateéria e aplica-los na sua atividade
profissional diaria”
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Estrutura e conteudo

Uma das caracteristicas distintivas deste curso € a elevada qualidade do seu
conteudo didatico. Gracas as ferramentas pedagogicas mais avancadas, o licenciado
tera a oportunidade de aprofundar a Biomecanica de Asanas de Solo e das
Adaptagdes com Apoios de uma forma atrativa e dinamica. Tudo isto, em apenas

6 semanas e com uma biblioteca virtual, disponivel 24 horas por dia, a partir de
qualquer dispositivo digital com ligagao a Internet.
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Gracas ao método Relearning, podera
consolidar os conceitos abordados neste
curso avancado de uma forma mais facil"
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Mddulo 1. Reparticdo das principais Asanas de Solo e adaptac¢des

com Apoios

1.1.  Principais Asanas no Solo
1.1.1.  MarjaryAsanas - BitilAsanas
1.1.2. Beneficios
1.1.3.  Variantes
1.1.4.  DandAsanas
1.2.  Flexdes supinas
1.2.1.  PaschimottanAsanas
1.2.2.  Janu sirsAsanas
1.2.3.  Trianga Mukhaikapada PaschimottanAsanasanas
1.24.  KurmAsanas
1.3.  Torgdes e inclinagdes laterais
1.3.1.  Ardha MatsyendrAsanasanas
1.3.2.  VakrAsanas
1.3.3.  BharadvajAsanasanas
1.3.4.  Parivrita janu sirsAsanas
1.4.  Asanas de encerramento
1.41. BalAsanas
1.4.2. Supta Badha KonAsanas
1.43.  Ananda BalAsanas
1.4.4.  Jathara ParivartanAsanas A e B
1.5, Invertidas
1.5.1. Beneficios
1.5.2.  Contraindicagdes
1.5.3.  Viparita Karani
1.5.4.  SarvangAsanas
1.6. Blocos
1.6.1. O que sdo e como usa-los?
1.6.2. Variantes de Asanas em pé
1.6.3. Variantes de Asanas sentadas e supinas
1.6.4. Variantes de Asanas de encerramento e de restauragao



1.7.

1.8.

1.9.
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Cinto

1.7.1. 0 que sdo e como usa-los?

1.7.2.  Variagbes de Asana em pé

1.7.3.  Variantes de Asanas sentadas e supinas
1.7.4. Variantes de Asanas de encerramento e de restauragao
Asanas na cadeira

1.81. 0Oqueé?

1.8.2. Beneficios

1.8.3.  Saudagdes ao sol numa cadeira

1.8.4. TadAsanas numa cadeira

Yoga na cadeira

19.1.  Flexdo

1.9.2.  Extensdes

1.9.3.  Torgdes e inclinagbes

1.9.4. Invertidas

. Asanas restauradores

1.10.1. Quando aplica-los

1.10.2. Flexdes sentadas e para a frente
1.10.3. Flexao de costas

1.10.4. Invertido e supino

Um curso 100% online com
material didatico da melhor

tecn

qualidade sobre a Biomecanica de

Asanas de Solo"
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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.
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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 Biomecanica de Asanas de Solo e Adaptagdes com Apoios garante,
para além do conteddo 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 Biomecanica de Asanas de Solo e Adaptagdes com Apoios conta com o
conteudo cientifico mais completo e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avalia¢des, 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 Biomecanica de Asanas de Solo e Adaptacdes com Apoios .
universidade
Modalidade: online tecn tecnolégica

Duragao: 6 semanas
Créditos: 6 ECTS

Concede o presente

CERTIFICADO

SrfSra._____ com o documento de identificagédo n°
Por ter completado e acreditado com sucesso o

CURSO
de

Biomecanica de Asanas de Solo e Adapta¢des com Apoios

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 conclusdo a dd/mm/aaaaa.

A TECH é uma Instituigdo Privada de Ensino Superior reconhecida pelo Ministério da Educagao
Publica a partir de 28 de junho de 2018.

A 17 de junho de 2020

Prof. Dra. Tere Guevara Navarro
Reitora

pais. c6digo Gnico TECH: AFWOR23S techtitute.com/titulos

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

Biomecanica de Asanas
de Solo e Adaptacdes
com Apoios

» Modalidade: online

» Duragao: 6 semanas

» Certificagdo: TECH Universidade Tecnoldgica
» Créditos: 6 ECTS

» Horario: Ao seu proprio ritmo

» Exames: online
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