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YOGASHALA-CHILE es la escuela de

Hatha Yoga mas antigua del pais. Fue
fundada en 1996 por Gustavo Ponce,
quien estudioé en India durante 20 afnos
con los renombrados maestros B.K.S.
lyengar, Pattabhi Jois y Desikachar,
entre otros. Gustavo Ponce continua
formando profesores principalmente
en Europa, México, Brasil y Chile.
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AXIS YOGA es el nombre que Gustavo Ponce le ha dado a
IYENGAR YOGA. Axis Yoga es la forma en que el profesor
lyengar, su hijo Prashant y su hija Geeta le ensenaron a
Gustavo Ponce durante 20 anos en India el método, y que
él ha estado transmitiendo fielmente desde 1996. El
maestro Ponce es la Unica persona en Chile que ha
estudiado con el ya difunto maestro.

SATTVA YOGA. En la filosofia Samkya de la India, Sattva

es uno de los tres Gunas que conforman Prakriti, el
universo manifestado. La naturaleza que incluye tanto el
cuerpo y la mente como toda la realidad externa es el
campo de accion e interaccion de los Gunas o cualidades
fundamentales: Tamas, Rajas y Sattva, que pueden ser
vistos como inercia, accion y armonia, o triadas similares.
Estan presentes en todas partes. Sattva Yoga surgié de
una sintesis critica de tres de los métodos de Hatha Yoga
mas influyentes del siglo veinte: el método desarrollado
por B.K.S. lyengar, que se caracteriza por un innovador
aporte al entendimiento de las Asanas desde la precision
en el alineamiento del cuerpo por medio del uso de
diversos implementos o accesorios para lograr ese fin, el
método Ashtanga Vinyasa Yoga de Patthabi Jois y
Viniyoga de T.K.V. Desikachar, cuyo rasgo distintivo es el
uso de la sincronizacion del movimiento con la respiracion
(Vinyasa).
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Descripcion General del curso y materias que abarca:

1. Prdctica y Estudio de posturas de Sattva (Vinyasa y Chikitsa) y
Respiracién Consciente (6 técnicas de Pranayama) y Ensenanza Aplicada.

2. Metodologia de la Ensefianza.

3. Los 8 Principios bdsicos del Hatha Yoga y sus principales herramientas
y los 2 musculos mas importantes en la prdactica de Asanas. Anteversion y
retroversion de la pelvis.

4. AXIS yoga. Andlisis de las asanas. Biomecanica y alineamiento
consciente.

5. Yogaterapia hombros y caderas.

6. Filosofia, Fisiologia Sutil, Yoga Nidra y meditacion.

7. Anatomia biomecanica aplicada a la practica de Yogasanas.
8. Introduccién al Yoga Hormonal (GPBALANCE).

9. 50 horas de clases practicas durante el periodo de clases, asistiendo a 2
clases por semana de Sattva o AXIS.

Total: 300 horas aula

Certificacion:

AL COMPLETAR EL CURSO, SIEMPRE QUE TENGAS UNA ASISTENCIA
MINIMA DE 75 % RECIBIRAS EL CERTIFICADO DE PROFESOR DE SATTVA
AXIS YOGA, Y PODRAS OPTAR TAMBIEN AL CERTIFICADO
INTERNACIONAL QUE EMITE LA YAI (YOGA ALLIANCE INTERNATIONAL) DE
INDIA, DONDE SE SUMARAN A LAS 300 HORAS, LAS HORAS EXTRAS QUE
PRACTIQUES EL METODO EN YOGASHALA.
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1.- Practica y estudio de posturas (Asanas), técnicas de
respiracion consciente (Pranayama) y ensenanza
aplicada. Y uso de “Props”, alineamientos (andlisis
biomecadnico de las asanas) y ajustes .

¢Qué aporta en la formacion de un profesor la practica y
estudio de posturas, técnicas de respiracion consciente y
ensenanza aplicada?

Es imprescindible que los futuros profesores tengan un
conocimiento practico y tedrico de los asanas; saber como
se ejecutan, conocer su nombre en sdnscrito y su
significado aporta seguridad a la ensenanza. Tener un
buen conocimiento de los beneficios fisiologicos y mentales
de cada técnica da credibilidad al profesor/a.

Estudiaremos en este curso 60 posturas clasicas y sus
variantes; Las 6 técnicas de Pranayama que veremos, son
la puerta de entrada a la meditacion y sobre todo nos dan
la clave de como vivir sin estrés o ansiedad. La ensenanza
aplicada es la manera en que el futuro profesor/a aplica
los conocimientos adquiridos ensenando lo aprendido a
sus companeros de clase. Esto, genera experiencia,
seguridad y nos ensefia a relacionarnos con los alumnos y
sus dificultades. Ya al segundo mes empezamos con esta
practica.
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En la practica de Axis usamos varios Props, tales como:

sillas, cintos, barras de madera, la pared, ladrillos de
madera, etc., para ayudar en la ejecucion de las
posturas y en las técnicas de Pranayama y también
para permanecer tiempos prolongados en ellas.

Los “ajustes” son de la maxima importancia. Se trata
de ajustar manualmente al alumno (también puede ser
en forma oral, aun cuando el efecto es totalmente
diferente) para que consiga el alineamiento musculo
esquelético que requiere la postura o la técnica de
Pranayama. {Hay toda una ciencia detras de los
ajustes!
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2.- Metodologia de la ensefianza (Asana y Pranayama)

¢Qué aporta la metodologia de la ensefianza en el
desempeiio profesional de un profesor?

Las distintas herramientas aportan principalmente claridad
en la ensenanza y confianza en si mismo. El profesor/a sera
capaz de dirigir una clase con continuidad, evitando
lagunas o tropiezos en su desarrollo. Es asi como se forja un
profesor, generando su propio estilo, que lo hace uUnico.

Herramientas metodolégicas: Presentacién, organizacion de
una clase, observacién de cada alumno.

Técnicas: precision en la demostracién, aprendizaje por
modelo, espejo, utilizacion de la voz, forma de ensenar un
asana, secuencias, ajustes, accesorios (props), trabajando
en parejas.

Ficha metodolégica de cada asana. Cada alumno debe ser
capaz de llenar una ficha que incluya:

-Nombre del asana en sanscrito y su pronunciacion
-Traduccién del nombre en sanscrito a idioma espanol.
-Foto del asana

-Beneficios y precauciones

-Breve descripcion de la postura: plano, técnica y nivel de
dificultad. Ademas, las instrucciones para cada etapa:
a)Entrada al asana, b) Acciones en el asana ¢) Salida del
asana.
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LISTADO DE ASANAS CLASICAS QUE VEREMOS EN ESTE CURSO

1. Vajarasana

2. Bala Yoga Mudrasana

3. Adho Mukha Svanasana

4. Ardha Ekapada Rajakapotasana

5. Ardha Padmasana abierto

6. Ubhaya Padahastasana

7. Paripurna Navasana

8. Adhomukha Vrksasana

9. High Lunge

10. Ardha Parsvottanasana

11. Ardha Parivrtta Parsva Konasana

12. Wide Stance Parsvottanasana

13. Parivrtta Trikonasana

14. Parsvottanasana en Urdhva Hastasana
15. Parsvottanasana en Paschima BaddhaNamaskar
16. Urdhva Prasarita Ekapadasana

17. Uttanasana
18. Utkatasana 20. Chaturanga Dandasana

G e 21. Urdhva Mukha Svanasana
22, Ekapada Adho Mukha Svanasana
23. Vrksasana

24. Ardha Dhanurasana

25. Ardha Natarajasana

26. Uthita Hasta Padahastasana
27. Utthita Hasta Padasana

28. Utthita Trikonasana

29. Virabhadrasana Il

30. Medio High Lunge

31. Virabhadrasanall

32. Flecha

33. Virabhadrassanal lll

34. Digasana

35. Ardha Parsvakonasana

36. Ardha Chandrasana




Curso de formacion 2024: Sattva-Axis

37. Prasarita Padottanasana
38. Shirshasana ll

39. Shalabhasana

40. Makarasana

41. Esfinge

42, Bhujangasana

43. Ardha Dhanurasana

44. Dhanurasana

45. Ardha Chatuspasana

46. Setubandha Sarvangasana

47. Viparita Dandasana
48. Urdhva Dhanurasana

49. Ardha Navasana

50. Torsiéon completa

51. Gomukhasana

52. Janu Shirshasana

53. Ardha Paschimottanasana
54. Paschimottanasana

S85. Purvottanasana

56. Upavisthakonasana

57. Urdhva Prasarita Padottanasana l y li

58. Supta Konasana
59. Parsva Halasana

60. Parsva Setubandha Sarvangasan
61. Parsva Karnapidasana

62. Ardha Chakrasana

63. Salamba Shirshasana

64. Shirsha Pincha Mayurasana

65. Salamba Sarvangasana

66. Ekapada Salamba Sarvangasana
67. Halasana

68. Karnapidasana

69. Urdhvamukha Paschimottanasanc
70. Ardha Matyasana

71. Supta Baddha Konasana

72. Shavasana
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LISTADO DE PRANAYAMA CLASICOS QUE VEREMOS EN ESTE
CURSO

1. Respiracion yoguica completa
2. Viloma

3. Nadi Shodhana

4. Bhastrikaly 2

5. Kapalabhati
6. Brahmari

3.- Los 8 Principios basicos del Hatha Yoga y sus principales
herramientas y los 2 misculos mas importantes en la
practica de Asanas. Anteversion y retroversion de la pelvis.

4.- AXIS Yoga. Anadlisis de las asanas.
Biomecanica/alineamiento consciente.
5.- Yogaterapia hombros y caderas.

6.- Filosofia y fisiologia sutil

-Origen del yoga

-¢Qué es el yoga?

- La importancia de la relajacion sueno-vigilia: Yoga Nidra.
(Técnica)

Sistemas: Tantra, Gnana, Raja, Hatha, Bhakti, Karma
-Tantra y la sexualidad

Filosofia: Yoga, Vedanta, Samkya

Fisiologia sutil: Prana, Koshas, Pranamaya Kosha, Vayus,
Nadis, Chakras
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7.- Anatomia biomecanica aplicada a la practica
de Yogasanas

8.- Introduccion al Yoga Hormonal (GPBALANCE)

Esta es la segunda vez que se incluye en una
formacion pues nos hemos dado cuenta de que
sin tener un conocimiento minimo del
funcionamiento de nuestras hormonas es muy
dificil entender los beneficios de una prdctica de
Hatha Yoga, como es el caso de Axis Yoga. Por
otra parte, todos envejecemos 'y cuando
lleguemos a tener cierta edad empezaran a
aparecer las primeras arrugas, el pelo cambiara
de color y posiblemente tendremos menos
energia y vitalidad. Por este motivo es
importante tener algunas ideas sobre el yoga y
las hormonas para enfrentar mejor esos anos
que tarde o temprano, siempre llegan.
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Entrevista:

Todas las personas interesadas deben participar
en una entrevista. Yogashala se reserva el
derecho de aceptar o no al postulante en el
curso.

Clases practicas:

Los alumnos en formaciéon tendran acceso a 2
clases practicas a la semana incluidas en. la
formacion, obligatorias -~ para obtener el
certificado de 300 horas. Las horas practicas
seran agregadas a las horas de formacion.

Yogashala. Marne 2918, Las Condes
oficina@yogashala.cl
www.yogashala.cl

TIf. +562 2233 1524
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Profesores:

Gustavo Ponce

Nace en 1947. Funda Yogashala y Canal
Om Wellness by the Sea en 1996. Pionero
del yoga en Chile y Latinoamérica. En 1996
introduce en Chile los métodos lyengar,
AshtangaVinyasa y Viniyoga, que estudio
en India directamente con sus creadores,
N los maestros B.K.S. lyengar, K. Pattabhi
, ‘ Jois y T.K.V. Desikachar, respectivamente.
W\ Desarrolla luego sus propios métodos:
| Dynamic, Sattva, Prana Shakti, Axis y

GPBALANCE (Yoga Hormonal).

Swami Ekananda

Swami Ekananda nacié en 1936 (86 anos).
En los Ultimos 50 anos se ha dedicado en
cuerpo y alma a la difusién del yoga,
principalmente como una terapia para la
mente. En Yogashalaimparte clases
regulares los dias miércoles en la mafana
para el adulto mayor y una vez cada dos
meses da un seminario. Fue discipulo
directo de Swami
SatyanandaParamahansa e iniciado en la
antigua orden monastica de Sannyas
_~, » recibiendo el nombre espiritual de
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Karina Garcia

Practica yoga en varias escuelas hasta que
| descubre Yogashala y a su maestro, Gustavo
Ponce. Obtiene su diploma de profesora de
Sattva en 2019 y hoy participa como
profesora en la formacion de 2023. Ama a su
familia y la cocina. Su antigua profesion de
ingeniera en informdatica quedé guardada en
un cajén, pero fue una gran ayuda para
cultivar la disciplina y el amor por el estudio,
hoy volcado al yoga.

Valeria Schneider
Desde pequena incursioné en el arte de la
Pantomima y Danza Teatro. Practica Yoga =
desde el afo 1996 y se formé en la
Metodologia lyengar y Dynamic en Yogashala
con Gustavo Ponce en el afno 2.000. Swami
Ekananda ha sido su profesor de Filosofia
Imparte clases regulares de Alineamiento en |
Yogashala

» . /
s \f Vistara Krukenberg

" ' Alemana. Lleva 20 aios enseiiando en Chile.

Artista plastica. Se inici6 en Kriya y Hatha

yoga en Francia en 1991 y luego se especializé

en Yogashala Chile en Axis yoga en 2001.

Desde entonces forma profesores en yoga

infantil, integral y flow.

\
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Yaney Salgado

Realiza su primer curso de formacion de 900 hrs
en 2019, especializandose en yoga para adultos
mayores, gestantes y ninos. Desde entonces
realiza varias clases a la semana a distintos
grupos etarios, tanto en escuelas de yoga y en
diferentes instituciones como colegios,
universidades y fundaciones. Llega a Yogashala
para seguir practicando y estudiando,
realizando el curso de formacién en GP Balance

(100 hrs) y Axis Yoga (200 hrs).

Trinidad Ossandon ’ v |

/ -

profesoreas encargadas de ensefiar las *
secuencias VINYASA y Chikitsa.

Patricia Raths

Actriz de profesion y experta en la ensenanza de la voz

y la comunicacién. Su trayectoria en las artes escénicas

le ha brindado una perspectiva Unica sobre la

importancia de la expresion auténtica y el poder de la

comunicacion en todos los ambitos de la vida.

Su camino en el Yoga ha sido una busqueda constante

de crecimiento y aprendizaje. Fue a finales del 2022

cuando encontré en Yogashala un espacio que resonaba

con su necesidad de profundizar ain mds en esta

b filosofia.

n 2023 redliza la formacién para transformarse en

| 1 gﬁj’ a Z /Iprofesora de Axis Yoga, marcando esto el inicio de un

cH11 Hargo y bello camino de ensefianza y aprendizaje
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Inicio Sabado 20 de Abril

ol e

Sabado 20
Jueves 25 Sabado 27

Junio

Sabado 01

Jueves 02 Sabado 04

Jueves 06  Sabado 08
Jueves 13  Sabado 15
Jueves 20

Jueves 27 Sabado 29

Jueves 09 Sahado 11
Jueves 16  Sahado 18
Jueves 23 Sabhado 25
Jueves 30

" Juio | Agosto [ Septiembre

Las fechas del mes de
Julio dependeran de las
vacaciones de invierno de
l0s nifios

Jueves 05 Sabado 07
Jueves 12  Sahado 14
Jueves 26  Sahado 28

Jueves 01 Sabado 03
Jueves 08 Sahado 10
Sabado 17

Jueves 22 Sahado 24
Jueves 29 Sabado 31

Jueves Sahado
Jueves Sabado

Horarios Octubre Noviembre

Jueves 19:00 a 21:00 Jueves 03 Sabado05 W Jueves07 Sibado 09

Sabados 9:00 a 17:30 Jueves 10 Sabado12 W Jueves1d  Sabado 16

Jueves 17 Sabado19 W Jueves21 Sabado 23
I Jueves 24 Sabado26 M Jueves 28 Sibado 30
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Valores
Inversion: 1.500.000

Pagando antes del 31 de diciembre 2023
1.250.000

Pagando antes del 31 de Marzo 2024
1.400.000

Medios de pago
[<]  Transterencia ]

Efectivo ®
@ Tarjeta debito/crédito

Se requieren un minimo de 20 participantes para
poder realizar el curso

Yogashala. Marne 2918, Las Condes

oficina@yogashala.cl

www.yogashala.cl

Tif. +562 2233 1524




