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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 UF1920: Diseño y dirección de sesiones y actividades de yoga,


perteneciente al Módulo Formativo:




	MF2040_3: Metodología de la instrucción en sesiones de yoga,





asociado a la unidad de competencia:




	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 MF2040_3: Metodología de la instrucción en sesiones de Yoga, en el que queda integrada la UF1920: Diseño y dirección de sesiones y actividades de Yoga, es:




	Concretar, dirigir y dinamizar sesiones de instrucción en Yoga de acuerdo a las características, necesidades y expectativas de los practicantes.





Los objetivos generales de la Unidad Formativa UF1920: Diseño y dirección de sesiones y actividades de Yoga, son:




	Identificar y analizar las características individuales de los practicantes de Yoga utilizando los instrumentos previstos en la programación de la sala y de acuerdo a la programación general de referencia y atendiendo a criterios de accesibilidad, para concretar las actividades, adaptándolas a sus necesidades y a los medios disponibles.


	Preparar la sala de Yoga, el material y el área de trabajo para asegurar el desarrollo de la práctica de las actividades de instrucción en Yoga durante la sesión, y observando las medidas de prevención de riesgos, la normativa vigente y atendiendo a criterios de accesibilidad.


	Concretar las sesiones de Yoga, según la metodología establecida en la programación de la sala de Yoga y acorde a la programación general de referencia, teniendo en cuenta los medios disponibles, las necesidades individuales de los practicantes y observando las medidas de prevención de riesgos, la normativa vigente y atendiendo a criterios de accesibilidad, para garantizar el desarrollo de la sesión en condiciones de seguridad.


	Dirigir y dinamizar las sesiones de Yoga, utilizando la metodología descrita en la programación de la sala de Yoga y acorde a la programación general de referencia, en función de las características, necesidades y expectativas de los practicantes para garantizar el desarrollo de las sesiones.


	Realizar el seguimiento y valorar el resultado de las sesiones de instrucción en Yoga de los practicantes siguiendo la programación de la sala y acorde a la programación general de referencia, para mejorar y adaptar su práctica hacia hábitos saludables.







Unidad de aprendizaje 1
Instalación, recursos y materiales para la instrucción en yoga




Contenido
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2. Tipos y características de las instalaciones o sala para la práctica del yoga


3. Normativa de construcción y mantenimiento de las instalaciones deportivas habituales para la impartición del yoga


4. La accesibilidad en las instalaciones deportivas habituales para la impartición del yoga: barreras arquitectónicas y medidas de adaptación de instalaciones


5. Plan de mantenimiento de las instalaciones deportivas habituales para la impartición del yoga, sus equipamientos, equipos y materiales


6. Adaptación de las instalaciones y espacios de trabajo para el desarrollo de la sesión de yoga


7. Materiales básicos y de apoyo en la práctica del yoga


8. Normas, protocolos de seguridad y prevención de riesgos durante el desarrollo de la sesión de yoga


9. Normativa vigente en materia de igualdad de oportunidades


10. Resumen


Objetivos


Los objetivos específicos de esta Unidad de Aprendizaje son:




	Conocer los diferentes espacios, equipamiento y materiales necesarios para las actividades de instrucción en yoga.







	Asegurar la adecuada preparación del área de trabajo para el desarrollo de la práctica de las actividades de instrucción en yoga, atendiendo a la normativa vigente en materia de construcción, mantenimiento, accesibilidad e igualdad de oportunidades.








1. Introducción


El gran auge del yoga en los últimos años, así como la sencillez de los espacios y materiales que requiere para su práctica, han hecho que la actividad se desarrolle en una gran variedad de instalaciones y entidades. Esto hace aún más necesario tener en cuenta determinados criterios relativos a la adecuada gestión de estos espacios y de los elementos auxiliares utilizados.


Laura dirige su propio centro de yoga, después de varios años en los que se dedicó a impartir clases en diferentes espacios. Tener su propia sala le ha aportado muchas comodidades, aunque también un buen número de preocupaciones.


2. Tipos y características de las instalaciones o sala para la práctica del yoga
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Laura comenzó impartiendo clases en un polideportivo municipal; también lo ha hecho en una asociación de vecinos, una residencia de la tercera edad y en varios gimnasios. Ahora está dedicada principalmente a su centro de yoga.





Tal y como se ve en la Unidad 3 de la UF1919, existen en general tres tipos de instalaciones:




	
Espacios e instalaciones específicas para actividades de yoga. Los “centros de yoga” son las instalaciones habituales para la práctica de esta disciplina. Suelen consistir en uno o varios espacios amplios y diáfanos (salas de yoga), y además cuentan con zonas adicionales, como recepción, vestuarios y servicios.


	
Espacios alternativos y adaptados. Aparte de los centros de yoga, la sencillez de los requerimientos técnicos de las instalaciones para la práctica de esta actividad permite que pueda desarrollarse en una gran variedad de infraestructuras y entidades:



	Gimnasios y centros deportivos.


	Centros municipales.


	Centros educativos (colegios, institutos y universidades).


	Locales de asociaciones y fundaciones diversas.


	Organismos públicos o privados (hospitales, cárceles, residencias, etc.).


	Hoteles, balnearios, etc.


	Empresas.


	Clases online, a través de internet.







	
Espacios al aire libre. La práctica de yoga al aire libre, en contacto con la naturaleza, puede ser una experiencia muy enriquecedora cuando las condiciones externas son óptimas, si bien el carácter introspectivo de la actividad hace que lo más recomendable sea un espacio con las condiciones más estables y controladas posibles.
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El yoga al aire libre aporta otros matices en la vivencia de la práctica.


Sea cual sea el espacio destinado a la práctica, existen unas condiciones que se deben cumplir idealmente para contribuir a la sensación de bienestar del practicante y al mejor aprovechamiento de la actividad:
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3. Normativa de construcción y mantenimiento de las instalaciones deportivas habituales para la impartición del yoga
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Después de haber impartido clases en instalaciones polivalentes que no siempre cumplían todos los requisitos ideales para la práctica del yoga, Laura diseñó su sala a su gusto, poniendo especial atención en asegurar el orden, el silencio y la climatización adecuada.





Según el Consejo Superior de Deportes (CSD), en España existen 79.059 instalaciones deportivas, de las que el 65,5 % son de titularidad pública, frente al 34,5 % de titularidad privada.


Para la redacción de un proyecto y la posterior construcción de una instalación deportiva, primero debe considerarse el reglamento de la federación deportiva que corresponda, para cumplir con los aspectos reglamentarios en cuanto a dimensiones, equipamientos, etc., que cada disciplina requiera.


A pesar de que el yoga está incluido dentro de la familia profesional de actividades físicas y deportivas que se incluye en el Repertorio Nacional de Certificados de Profesionalidad, desde la publicación del Real Decreto 1076/2012, de 13 de julio, no existe una federación deportiva oficial que regule instalaciones y equipamientos, ya que se trata de una actividad que no contempla la competición en su manera de concebir la actividad física.
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Además, deben respetarse los criterios de diseño y construcción propios de instalaciones deportivas, atendiendo a lo que establezcan para ello las administraciones competentes (ayuntamientos, comunidades autónomas, CSD, etc.).





Con el fin de homogeneizar los criterios técnicos que rijan el diseño, planificación, gestión y mantenimiento de este tipo de instalaciones, el CSD establece las normas N.I.D.E. como referencia para la realización de todo proyecto de instalación deportiva. Existen, además, otras normas españolas y europeas (UNE y UNE-EN) que afectan al ámbito del equipamiento deportivo, superficies deportivas, iluminación e instalaciones para espectadores.


Por último, deben respetarse las normas básicas de la edificación, las instrucciones técnicas y los reglamentos técnicos, que son de obligado cumplimiento para cualquier proyecto de construcción, así como la normativa urbanística, ordenanzas municipales y la legislación medioambiental, en su caso.


Para la puesta en marcha de un centro de nueva creación en el que se impartan clases relacionadas con el yoga, enmarcadas dentro de la actividad física, cada ayuntamiento tendrá sus propias ordenanzas municipales, pero algunos de los requisitos más habituales son:
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1. En el siguiente artículo, de recomendada lectura, se muestra una interesante guía de diseño con soluciones arquitectónicas adaptadas a la actividad de yoga.
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https://redirectoronline.com/uf19200101


Según el texto, para el cálculo de las dimensiones de la sala, ¿qué superficie mínima se requiere por practicante?





4. La accesibilidad en las instalaciones deportivas habituales para la impartición del yoga: barreras arquitectónicas y medidas de adaptación de instalaciones
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En el momento en el que Laura abrió su centro, ya existía una amplia normativa para asegurar la accesibilidad de todo el mundo interesado en la práctica de yoga, por lo que su proyecto incluyó las medidas necesarias para garantizar la accesibilidad integral.





El concepto de accesibilidad integral, tal y como se ve en la UF1919, contempla los requisitos para que las personas con discapacidad puedan acceder, disfrutar y abandonar las instalaciones deportivas en condiciones de seguridad, comodidad e igualdad.
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Según este concepto, la accesibilidad implica al conjunto de elementos interconectados entre sí y de cuya accesibilidad por separado depende la del conjunto. Si la accesibilidad de uno solo de esos elementos falla, se hace inaccesible el conjunto.





La norma DALCO (UNE 170001) establece los criterios de deambulación, aprehensión, localización y comunicación para asegurar la accesibilidad en este tipo de instalaciones.


Para que ello sea así, se deben tener en cuenta una serie de elementos desarrollados en el Manual de buenas prácticas en instalaciones deportivas que el Consejo Superior de Deportes (CSD) elabora junto con la Federación Española de Municipios y Provincias, en coordinación con el Instituto de Biomecánica de Valencia, como son:
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En el siguiente enlace puedes acceder al citado Manual de buenas prácticas en instalaciones deportivas, en el que se aborda el tema de la accesibilidad integral.
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Los requisitos (DALCO) se encuentran definidos en las siguientes normas:




	UNE 170001-1:2007 Accesibilidad global. Criterios para facilitar la accesibilidad al entorno. Parte 1: requisitos DALCO.


	UNE 170001-2:2007 Accesibilidad global. Criterios para facilitar la accesibilidad al entorno. Parte 2: sistema de gestión de la accesibilidad global.


	UNE 41500 IN Accesibilidad en la edificación y el urbanismo. Criterios generales de diseño.


	UNE 41510 Accesibilidad en el urbanismo.





5. Plan de mantenimiento de las instalaciones deportivas habituales para la impartición del yoga, sus equipamientos, equipos y materiales
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Tras varios años de actividad en su propio centro, Laura es consciente de la importancia de invertir en mantenimiento para evitar gastos futuros innecesarios.





Un mantenimiento adecuado de las instalaciones mejora la calidad de los servicios ofrecidos, a la vez que reduce los costes de gestión, prolongando la vida útil de las infraestructuras, equipamientos y materiales empleados para la práctica de la actividad.


La herramienta que permite gestionar adecuadamente este aspecto es el plan de mantenimiento.


El Manual de buenas prácticas en instalaciones deportivas que edita el Consejo Superior de Deportes dedica un capítulo al mantenimiento de las instalaciones deportivas. En él se destaca la necesidad de “planificar, analizar, controlar y evaluar las características específicas de mantenimiento de cada material o equipo y las de la instalación deportiva donde estén ubicados”.


Según este manual, se establece la siguiente metodología de trabajo para la implantación del plan de mantenimiento en una organización:
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Tan importante es la confección del plan como su implantación y seguimiento, contando con la implicación de todos los agentes participantes.


El plan debe contener las acciones necesarias para la conservación de los espacios y equipamientos en perfecto estado de uso, confort, higiene y seguridad, durante todo su periodo de vida útil. Además, se concretarán en cada caso las tareas y los recursos necesarios para su cumplimiento.


5.1. El mantenimiento de los espacios de trabajo y auxiliares: preventivo y correctivo


El plan de mantenimiento contemplará todas las operaciones relacionadas con el mantenimiento de los espacios de la instalación, que incluyen las salas destinadas a la práctica de yoga, así como los espacios auxiliares como recepción, vestuarios, etc. Puede distinguirse entre:














	Mantenimiento preventivo

	 

	Mantenimiento correctivo






	



	Operaciones de mantenimiento enfocadas a prevenir el deterioro de los espacios de trabajo y auxiliares.


	Se incluyen en este campo el mantenimiento técnico-legal y la limpieza.





	 

	



	Operaciones de mantenimiento consistentes en la reparación de un daño en alguno de los espacios de trabajo o auxiliares.













La principal función de una gestión adecuada del mantenimiento consiste en rebajar el mantenimiento correctivo hasta el nivel óptimo de rentabilidad para la organización.


El plan debe concretarse en herramientas de gestión como fichas de mantenimiento, fichas de seguimiento y control y fichas de incidencias. A continuación se muestran dos ejemplos extraídos del citado manual de buenas prácticas.
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Ejemplo de planificación de operaciones de mantenimiento preventivo en una sala de yoga:












	Operaciones

	Frecuencia






	Pavimentos de la sala de yoga

	 






	Limpieza suciedad superficial

	Diaria






	Fregado del pavimento

	Semanal






	Aplicación de capa protectora

	Anual






	Inspección del pavimento

	Mensual






	Esterillas y bloques

	 






	Limpieza y desinfección superficial

	Diaria






	Limpieza en máquina

	Mensual






	Inspección y reposición

	Anual






	Climatización

	 






	Comprobación de ausencia de ruidos

	Diaria






	Comprobación de temperatura

	Diaria






	Limpieza de filtros

	Mensual






	Revisión técnica

	Anual












5.2. El mantenimiento de los equipamientos y equipos: preventivo y correctivo


El plan de mantenimiento también contendrá las operaciones relacionadas con el mantenimiento de los equipamientos y materiales necesarios para el desarrollo de la actividad. Al igual que en el caso de los espacios e infraestructuras, se distingue entre:














	Mantenimiento preventivo

	 

	Mantenimiento correctivo






	



	Operaciones de mantenimiento enfocadas a prevenir el deterioro de los equipamientos o materiales de la instalación deportiva.





	 

	



	Operaciones de mantenimiento consistentes en la reparación o reposición de un daño o una deficiencia de alguna de las características de los equipamientos o materiales.













Una gestión adecuada del mantenimiento rebajará el mantenimiento correctivo al mínimo.


El plan debe concretarse en herramientas de gestión como fichas de mantenimiento, fichas de seguimiento y control y fichas de incidencias. A continuación se muestran dos ejemplos extraídos del citado manual de buenas prácticas.
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5.3. Confort ambiental y medidas de ahorro


Resulta curioso comprobar que, al igual que la disciplina del yoga favorece el ahorro energético en el practicante, la práctica de la disciplina no implica grandes consumos de energía, ya que las condiciones ideales para su desarrollo incluyen requisitos como el silencio y una luz tenue y natural preferiblemente.


No obstante, con el fin de establecer criterios de racionalidad en los consumos de suministros de la instalación, se hace aconsejable la adopción de medidas de ahorro a la hora de su planificación.


Los principales elementos de consumo de recursos en una instalación son:
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6. Adaptación de las instalaciones y espacios de trabajo para el desarrollo de la sesión de yoga
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Mientras Laura impartió clases en la asociación de vecinos y otros espacios polivalentes, no le fue difícil la adaptación de estos espacios a la práctica del yoga, en buena parte gracias al carácter introspectivo de la disciplina.





En el caso de impartir las clases en un espacio destinado originalmente a otros usos, como por ejemplo un programa de yoga para los trabajadores de una empresa, en el que se imparta la actividad en las propias instalaciones de la empresa, los espacios deberán adaptarse convenientemente.
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Agua y agua caliente sanitaria

~ Existen elementos que permiten mejorar la eficiencia
de consumo, como son: reductores de caudal,

temporizadores en grifos, inodoros y duchas, valvulas
termostéticas, mantenimiento adecuado, etc.

lluminacién y equipos eléctricos
- Es muy recomendable realizar un estudio de
consumo que permita una optimizacién tarifaria.
Se debe aprovechar la luz natural siempre que sea
posible, y utilizar equipos de bajo consumo.

Climatizacién
- Para gestionar su eficiencia, se deben tener

en cuenta las caracteristicas estructurales del
edificio, como orientacién, cerramientos, cublertas,
acristalamiento, aislamiento témico, ventilacion,
etc., actuando en aquellos elementos susceptibles
de mejora. Otro aspecto que debe tenerse en cuenta
es el correcto dimensionamiento de las calderas
0 equipos de climatizacién, asf como la adecuada
inspeccién técnica de las instalaciones.

Limpieza
- Hay que elaborar un plan de higiene y limpieza
de las instalaciones. Evitar productos agresivos
con el medio y la salud de las personas y en dosis
adecuadas.

Gestién de residuos
- Se debe realizar una adecuada gestién de residuos.
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Silencioso
- El silencio favorece un mejor funcionamiento del
sistema nervioso, incluso se cree que contribuye a la
regeneracién celular en algunas dreas del cerebro.

Diafano
- Sin obstéculos que dificulten la visibilidad del
instructor en la demostracién de las précticas.
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Un proyecto firmado por uno de los siguientes profesionales:
ingeniero industrial, ingeniero técnico industrial, arquitecto o
arquitecto técnico.

Que cuente con un adecuado aislamiento témico y aci

Que tenga vestuarios y servicios. Entre ellos, un servicio
adaptado para personas con discapacidad.

Que cumpla las medidas de proteccién contra incendios y
seffalizacin de salida.

> Que siga los criterios de accesibilidad
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Con temperatura regulable
- Un ambiente templado favorece la relajacién
muscular, lo que contribuye a la ejecucién de los
asanas y propicia la relajacién.

Con intensidad de luz regulable
- A diferencia de la luminosidad excesiva, que estimula
el sistema nervioso, Ia luz tenue contribuye a
generar calma.

Con pocas distracciones
- La ausencia de otros estimulos sensoriales también
ayudardn a que vayan perdiendo fuerza los
y a ralentizar el del
sistema nervioso.

Limpio y ordenado
- La percepci6n de higiene en el espacio de la préctica
es otro elemento que ayuda a generar confianza y
bienestar en el practicante.
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Itinerario exterior
- Contempla aspectos como la disponibilidad de
transporte piblico, aparcamiento pblico con plazas
adaptadas, itinerarios de acceso peatonal a dichas
plazas, etc.

Acceso a la instalacién
- Disponibilidad de rampas de acceso, anchura minima de
Ias puertas de acceso y sus caracterfsticas.

Vestibulo y recepcién
- Altura de los mostradores, herramientas del personal de
atencion al piblico.

Deambulacién por la instalacién
- Incluye recomendaciones sobre sefializacién e
iluminacién, bandas gufa en el pavimento, pasamanos,
anchura de los pasillos, pavimento antideslizante, tipos
de alarmas y formatos de sistemas de evacuacién,
anchura y caracterfsticas de los ascensores.

La préctica del deporte
- Cada actividad fisica tendré sus adaptaciones
especificas.

Vestuarios y cuartos de bafio
- Disponibilidad de cabinas accesibles, dimensiones
interiores, barras de ayuda, altura del lavabo, duchas
accesibles.

Mantenimiento
- Con el fin de preservar el nivel de accesibilidad de las
instalaciones.
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- Analizar la situacién actual (auditoria de la
instalacion deportiva)

- Definir la politica de mantenimiento de la
organizacién

- Establecer y definir las necesidades de
mantenimiento de las instalaciones

- Recopilar y ordenar los datos

’ - Implantar y difundir el plan de mantenimiento
’ - Analizar y evaluar los resultados

- Readaptar el sistema hacia la mejora continua
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