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Nuestra escuela fue fundada sobre la Base del lema “ Humanizar el
Ashtanga”, Con el fin de darte los recursos necesarios para poder
armar un practica segura segun las condiciones de cada alumnoy
no dejar a nadie fuera de este Método tan hermoso que de alguna
manera se transformao en una practica para pocos.

Si bien nuestras formaciones tiene como base fundamental el
Método Ashtanga Yoga también se distingue por ir mas alla de esta
practica.

A través de los anos de enseNanza y experiencia observamos que
para abordar una practica tan exigente e intensa como es el
Ashtanga Yoga es necesario comprender las Asanas desde
diferentes miradas que aportan una mayor comprensiéon del
funcionamiento del cuerpo, su movilidad e integrarlo a la
respiracidon en movimiento junto con la observacion como base
fundamental para lograr un equilibrio en la practica de Yoga.

Es por esta razon que incorporamos distintas clases de Yoga donde
podes abordar de una manera mas amorosa y consciente la
construccidn de tu Practica. Fomentando la Creatividad y
obteniendo recursos para armar una practica de Asana mas alla del
Ashtanga yoga
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MODULOS

® VII Modulos de anatomia
y biomecanica

® \VV Mddulos de asistencias

e IV Mddulos de filosofia del

@ DURACION: 10 MESES IREE

e | Mddulo de ayurveda

e | Mddulo de pranayama-
Mantras inicid y cierre-

l CLASES GRABADAS Bandhas y dristhis.

e || Exdmenes (mitady
fin de ano)

HORARIO CURSADA:
9 al3hs
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@ Sistema respiratorio
(Anatomia para Pranayama)

@ ntroduccién a la Anatomia Viva

@ Columna vertebral
(Esqueleto axial como eje del movimiento )

@ Miembros inferiores y
cintura pélvica

O Miembros superiores y
cintura escapular

‘ Cadenas miofasciales

@ Biomecanica de posturas

WS ™

ESCUREL. A DE YO&A

PROGRAMA

@ Ujjayi

@ Respiracidn cuadrada
@ Naddhi shuddi

@ Pratyahara

@ Bhastrika

@ Kapalabhati

@ Naddhi shodana
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MEDITACION

@® Guiada @ Chakras

@ Sankalpa @ Japa mala
+

INTRODUCCION A LA FILOSOFIA

@ Ayurveda @ Samkhya Karika @ Advaita Vedanta

@ Bhagavad-gita @ Yogasutras @ GCeranda Sambhita

@ Hatha Yoga Pradpika

5 MODULQOS DE ASISTENCIAS +1 MODULO DE INICIACION
AL ASHTANGA ( MANTRAS DE INICIO Y CIERRE +

LOCALIZACION DE BANDHAS Y DRISTHIS)
2 EXAMENES FINALES ( MITAD Y FIN DE ANO)
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Que es el Ashtanga Vinyasa Yoga?

La practica fisica de Ashtanga se basa en la combinacidon de Asanas con
Vinyasas, que sincroniza la respiracidén ritmica Ujjai con el movimiento y nos
lleva de una postura a otra creando una secuencia fluida y energética de
posturas (asanas)fJunto a la respiracién usamos bandhas (cierres
energeéticos) y drishtis (mirada enfocada), consiguiendo controlar nuestros
sentidos, centrandonos en una sola cosa, entrando en una profunda
conexidon con nuestra fuente, nuestra presencia, nuestro ser. Es una
meditacidon en movimiento. La practica regular nos lleva a calmar nuestra
mente y a sentirnos bien en nuestro cuerpo.

Es una practica silenciosa, donde el Profesor va ensenando la serie postura
por postura a cada alumno respetando sus tiempos de aprendizaje, por eso
cuenta con el Método Mysore donde se le ensena al alumno, en forma
particular, la serie de ashtanga en un espacio compartido con el resto de los
alumnos, generando asi un hermosa energia grupal.

Una vez conocida la Serie, puede implementar la practica guiada, donde
normalmente se dicta por conteo en Sanscrito y marca el ritmo de la serie a
todos los practicantes a la vez.

La practica de Asana, junto con la vinyasa produce calor interno que permite
a las toxinas (fisicas como mentales y emocionales) liberarse a través del
sudor, lo que nos hace sentir mas limpios y ligeros al acabarla. Como quitar
capas de cebolla, o limpiar los lentes de las gafas para ver mejor. Este
proceso nos ayuda a fortalecer el cuerpo y el sistema inmunoldgico,
haciéndolo mas flexible igual que a la mente.

No hay una edad o condicidn especifica para empezar la practica. Siempre
se pueden adaptar las posturas y los movimientos a las nhecesidades
especificas del practicante. Solo hace falta la voluntad, las ganas de

aprender y disfrutar.
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‘ Certificado con el 100 % de asistencias a las
@ . practicas (online )y 100% de los Médulos .
C[R | ”—|CADO ‘Dar una clase en forma online o presencial.

’ Podes tramitar el certificado internacional YWF/YAI

@ DUR/_\C|ON ‘ Primer afio 300 hs : 10 meses de duracion

‘ Con opcidn de cursar 2do. ano de 200hs (total de
500hs certificadas)

+ INCLUY[ ‘ Moddulos grabados en nuestro canal de Youtube

‘ Clases Grabadas
@ Mosdulos de estudios en PDF

Biblioteca virtual

. Se abona de1al 7 de cada mes, las clases no son

@- transferibles ni acumulables a otros meses
. Estar en buenas condiciones fisicas para realizar
ejercicio.

‘ Tener conocimiento previo en alguna practica
de yoga.
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@ Se cursa el tercer fin de semana de cada mes

@ Horario de cursada: 9a13 hs

@ Online por Zoom

@ Presencial : Av Cabildo 157 (Palermo)

@® Mdodulos por Zoom

@ Los meses de Eneroy Febrero no se cursan pero podes seguir
tomando clases en la escuela ( online- presencial )

@ Es obligatorio tomar 3 clases semanales. Al menos dos (2) de
Ashtanga ( guiada o mysore) - aparte de los modulos

@ No hace falta elegir ni anotarse a dias fijos. Podes combinar las
clases como quieras.

@® BINDU Yoga esta avalada por Yoga Alliance Internacional y Yoga
Word Federation.
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MATRICULA
ANUAL MENSUAL
ONLINE

BIVANNERSS
EXTRANJEROS

USD 160

mensual
(12 clases incluidas online)

*(LOS VALORES EXPRESADQOS SON ESTIMATIVOS, SE AIUSTARA POR +/- DE ACUERDO A LA INFLA



145 e BREAK 10cd5 am: BREAK

INTRODUCCION & LA FILOSOFLA INSTRODUGCHIN A LA AMATOMIA VIVA
MANTRA DE MNICIO-CIERRE
ALY BANDHAS- DRISTHIS

MIEMBROS INFERIDRES ¥ CINTURA
PELVICA,

B am: PRACTICA Fam: PRACTICA GLIADS | Rakia)
10045 e EREAK 1045 am: BREAK

MIEMRROS SUPERIORES ¥ CINTURA
ESCAPULAR

S am: PRACTICA
16045 am: BREAK

BIOMECAMNICA DE POSTURAS DE
ASHTANGA YOGA

SISTEMA RESPIRATORIO EXAMEN 1Y ENTRE DE DIPLOMAS
TOMI & PARA EL PRAMAYAMA,
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HORARIOS DE CLASES
e e ENGIALE S e

12 HS MYSORE - ASHTANGA

LUNES 19:30 HS GUIADA - ASHTANGA

915 HS MYSORE - ASHTANGA

R 18:15 HS MYSORE- ASHTANCGA

12 HS MYSORE- ASHTANGA

MIERCOLES 1815 HS MYSORE - ASHTANGA

9115 HS MYSORE- ASHTANGA
JUEVES 155 1S MYSORE - ASHTANGA

13 HS ENTRENAMIENTO PARA YOGA
VIERNES 18 HS MEDITACION-MANTRAS-PRANAYAMAS
18:30 HS GUIADA ASHTANGA

SABADO 9 HS GUIADA- ASHTANGA

AV. CABILDO 157
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HORARIOS DE CLASES
ONLINE

14 HS MYSORE - ASHTANGA

LUNES
19 HS ASHTANGA GUIADATY 2 SERIE

8 HS MYSORE - ASHTANGA

MARTES |9 |5 MYSORE- ASHTANGA

8 HS MYSORE- ASHTANGA
MIERCOLES 13 HS ENTRENAMIENTO PARA YOGA
14 HS MYSORE - ASHTANGA

8 HS MYSORE- ASHTANGA

IHEVES 19 HS GUIADA - ASHTANGA

9 HS GUIADA - ASHTANGA

VIE
R 153 HS ENTRENAMIENTO PARA YOGA

SABADO 9 HS GUIADA - ASHTANGA




