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Presentación del manual


El Certificado de Profesionalidad es el instrumento de acreditación, en el ámbito de la Administración laboral, de las cualificaciones profesionales del Catálogo Nacional de Cualificaciones Profesionales adquiridas a través de procesos formativos o del proceso de reconocimiento de la experiencia laboral y de vías no formales de formación.


El elemento mínimo acreditable es la Unidad de Competencia. La suma de las acreditaciones de las unidades de competencia conforma la acreditación de la competencia general.


Una Unidad de Competencia se define como una agrupación de tareas productivas específica que realiza el profesional. Las diferentes unidades de competencia de un certificado de profesionalidad conforman la Competencia General, definiendo el conjunto de conocimientos y capacidades que permiten el ejercicio de una actividad profesional determinada.


Cada Unidad de Competencia lleva asociado un Módulo Formativo, donde se describe la formación necesaria para adquirir esa Unidad de Competencia, pudiendo dividirse en Unidades Formativas.


El presente manual desarrolla la Unidad Formativa UF0673: Análisis diagnóstico y evaluación en instrucción de yoga,


perteneciente a los Módulos Formativos:




	MF2039_3: Programación de actividades de instrucción en yoga,


	MF2040_3: Metodología de la instrucción en sesiones de yoga,





asociado a las unidades de competencia:




	UC2039_3: Programar las actividades de la sala de yoga de acuerdo a la programación general de referencia,


	UC2040_3: Concretar, dirigir y dinamizar sesiones de instrucción en yoga de acuerdo a las características, necesidades y expectativas de los practicantes,





del Certificado de Profesionalidad Instrucción en yoga.




OBJETIVOS GENERALES


El objetivo general del Módulo formativo MF2039_3: Programación de actividades de instrucción en Yoga, en el que queda integrada la UF0673: Análisis diagnóstico y evaluación en instrucción de Yoga, es:




	Programar las actividades de la sala de Yoga de acuerdo a la programación general de referencia.





Los objetivos generales de la Unidad Formativa UF1916: Principios fundamentales éticos, filosóficos y místicos en Yoga, son:




	Realizar el análisis diagnóstico del contexto de intervención para desarrollar, optimizar y ajustar la programación de actividades de la sala de Yoga, para diferentes tipos de practicantes, según las técnicas previstas en la programación de referencia y atendiendo a criterios de accesibilidad.


	Realizar la evaluación de la programación de la sala de Yoga estimando el grado de satisfacción del practicante, la calidad del servicio y la eficacia de la programación, observando las medidas de prevención de riesgos, la normativa vigente y atendiendo a criterios de accesibilidad.







Unidad de aprendizaje 1
Análisis del practicante en instrucción en yoga




Contenido


1. Introducción


2. Aspectos básicos de aplicación


3. Medidas antropométricas en el ámbito del yoga


4. Pruebas biológico-funcionales en el ámbito del yoga


5. Pruebas de análisis postural en el ámbito del yoga


6. Pruebas y test de valoración de la condición física para las actividades de yoga


7. Personalidad, motivaciones e intereses, fundamentos y valoración en el ámbito del yoga


8. Entrevista personal en el ámbito del yoga


9. Resumen


Objetivos


Los objetivos específicos de esta Unidad de Aprendizaje son:




	Conocer las diferentes herramientas de análisis de los practicantes de yoga para permitir la adaptación de la instrucción a las distintas tipologías.







	Establecer sistemas para la recogida de la información relevante sobre los practicantes y su adecuada gestión de acuerdo a la normativa vigente.








1. Introducción


El yoga es apto para todo el mundo, independientemente de la edad, género, condición física, religión, etc. El amplio abanico de herramientas con que cuenta esta disciplina hace que cualquier persona que quiera profundizar en un camino de autoconocimiento pueda disfrutar de sus beneficios.


Por ello, es importante conocer las peculiaridades de cada practicante, ya que existen técnicas para todos, pero no todas las técnicas son adecuadas para las necesidades de cada uno.


En esta unidad veremos distintas herramientas que pueden resultar de utilidad para evaluar las necesidades de los alumnos que lleguen a nuestras clases.


Alfredo es consciente de que, en su futura trayectoria como instructor de yoga, pueden acudir a sus clases personas de todo tipo y condición, por lo que necesitará conocer las herramientas que le ayuden a identificar diferentes tipologías de practicantes, así como las técnicas de yoga más adecuadas que aplicar en cada caso.


2. Aspectos básicos de aplicación


[image: image] HILO CONDUCTOR


A las clases a las que Alfredo asiste semanalmente acuden personas de un amplio rango de edades y de muy diversa condición física. A pesar de ello, Laura, la instructora, consigue que todos ellos se sientan a gusto y puedan realizar su práctica con seguridad. Alfredo está muy interesado en conocer qué pautas debe tener en cuenta para lograr lo mismo con sus futuros alumnos.





Vivimos en una sociedad heterogénea, marcada por la diversidad de sus individuos. Esto exige que también en el ámbito de la instrucción en yoga, debamos partir de unas bases que permitan la integración e inclusión de cualquier persona en la actividad, lo cual requiere la consideración de distintos aspectos.


2.1. Demostración y ayudas


Existen distintos enfoques a la hora de impartir una clase de yoga en lo que a la demostración de las prácticas se refiere.


Hay estilos o escuelas en las que el instructor se limita a guiar las distintas técnicas mediante instrucciones verbales, de forma que su atención queda centrada en observar la progresión de los alumnos y en corregir y asistir posibles errores. Otras escuelas, sin embargo, se basan más en la demostración de las técnicas, utilizando así el aprendizaje visual como estrategia.


Cada estudiante tiene también su propio estilo de aprendizaje dominante. El modelo o sistema VAK (visual-auditivo-kinestésico) establece tres estilos de aprendizaje en función de la vía por la cual accedemos a la información. Según este sistema, enunciado por Richard Bandler y John Grinder en 1988, cada alumno tiene una preferencia sensorial y su aprendizaje será más eficiente si se tiene en cuenta esa predisposición. Estos tres estilos de aprendizaje son:
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Todos aprendemos por estas tres vías, aunque una de ellas sea la dominante; por eso, lo más adecuado es recurrir a todas, combinando las demostraciones con la explicación clara y precisa de las instrucciones de cada práctica, así como realizar los ajustes manuales cuando sean necesarios.


A medida que se avanza en el conocimiento de los asanas y Pranayamas, el aprendizaje visual deja de tener importancia debido al carácter introspectivo de la práctica del yoga.
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Cerrar los ojos durante la práctica nos ayuda a enfocar la atención en lo que sucede en nuestro interior y reduce las distracciones externas.





Esto hace aún más necesario que, al dirigir la clase, se utilice un tono de voz firme y claro y que el lenguaje sea lo más preciso posible. Deben utilizarse referencias espaciales concisas, sin ambigüedades que permitan al practicante permanecer en un estado introspectivo, sin la necesidad de mirar al instructor para entender a qué se refiere.


En ocasiones los practicantes pueden requerir correcciones posturales durante la sesión, con el fin de prevenir lesiones y errores en la ejecución de algunos asanas o para profundizar en su práctica. Estas ayudas o ajustes pueden ser tanto verbales como asistidos de forma activa.
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Los ajustes manuales facilitan la correcta alineación en la práctica de asanas.


Además de las instrucciones verbales, si existe una buena comunicación, el facilitador puede realizar ajustes manuales para corregir o facilitar la alineación postural si fuera necesario, o proporcionar elementos de apoyo, como bloques o mantas, que sirvan de ayuda para la ejecución del asana y permitan profundizar en él.


Tanto si el ajuste es verbal como manual, debe realizarse con la menor intromisión posible en ese estado de introspección que debe acompañar a toda práctica de yoga. Para ello, es de utilidad dar indicaciones verbales generales que, aunque vayan dirigidas a un practicante en concreto, se expongan de manera global a toda la clase, para que nadie se sienta señalado y todo el mundo mantenga la concentración.


2.2. Normas de seguridad, riesgos y síntomas de fatiga


A pesar del contrastado carácter terapéutico del yoga, no debe obviarse que se trata de una disciplina que trabaja con el cuerpo, y por tanto existe la posibilidad de lesión si no se conocen los riesgos y no se practica con seguridad.


La principal norma de seguridad que debe regir la práctica es restar protagonismo a la consecución de las posturas como un fin en sí mismo y dárselo al cultivo de la consciencia durante su ejecución. Es un objetivo del que no debemos desviarnos y que se relaciona íntimamente con la comprensión de la finalidad última del yoga.
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La postura es simplemente un medio para alcanzar un fin: el estado de yoga.





Cuando la postura se convierte en el objetivo pueden surgir riesgos y lesiones innecesarias. Con la práctica del yoga pretendemos precisamente trascender el ego y la exigencia y establecernos en un estado de consciencia más ecuánime y compasivo. La práctica de los asanas debe ser siempre confortable y armoniosa, sin sensación de lucha. Son el ego y la vanidad los que nos llevan a cruzar la línea del sobreesfuerzo en la práctica y a confundir el objetivo con la búsqueda de la postura “perfecta”.
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Visual
- Predomina el sentido de la vista.
- Las demostraciones en vivo son el
recurso mas efectivo de ensefianza.

Auditivo
- Predomina el sentido del oido.
- Son de gran utilidad las explicaciones
e instrucciones verbales.

Kinestésico
- Predomina el sentido del tacto.
- La efecucién préctica y los ajustes
manuales son la via de aprendizaje
més eficaz.
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