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Por que escolher este programa  

de FORMAÇÃO DE PROFESSORES DE YOGA: 
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METODOLOGIA E YOGA 



 

Avaliação 

CRONOGRAMA DO CURSO 



 

 



 

Certificado 



 

1º Módulo: APRESENTAÇÃO 

• Apresentação  

• Intenções do Curso 

• Qual tipo de yoga estamos aprendendo? 
 

2º Módulo: TEORIAS DO YOGA 

• O que é Yoga 

• Origens do Yoga 

• Sistema de Luta, Fuga e Congelamento 

• Kriyas 

• Yoga Nidra 
 

3º Módulo: OS 7 CHÁKRAS 

• Introdução aos Chakras 

• Chakra Mooladhara 

• Chakra Swadhisthana 

• Chakra Manipura 

• Chakra Anahata 

• Chakra Vishuddhi 

• Chakra Ajna 

• Chákra Sahasrara 
 

4º Módulo: OS 4 CAMINHOS DO YOGA 

• Introdução aos 4 Caminhos do Yoga 

• Os 4 Caminhos do Yoga - Karma 

• Os 4 Caminhos do Yoga - Bhakti 

• Os 4 Caminhos do Yoga - Raja 

• Os 4 Caminhos do Yoga - Jnana  
 

5º Módulo: OS 8 MEMBROS DO YOGA 

• Yama 

• Niyama 

• Asana 

• Pranayama 

• Pratyahara 

• Dharana 

Conteúdo programático 

detalhado 



 

• Dhyana 

• Samadhi 
 

6º Módulo: INTRODUÇÃO AOS ASANAS 

• Aprendizado dos Asanas 

• Introdução aos Asanas 
 

7º Módulo: ASANAS EM PÉ 

• Tadasana 

• Tadasana (variação) 

• Utkatásana - Postura da cadeira 

• Utkatāsana 

• Pādāṅguṣṭāsana + Como corrigir o praticante 

• Pāda hastāsana 

• Utthita trikoṇāsana + Como corrigir o praticante 

• Parivr̥tta Trikoṇāsana + Como corrigir o praticante 

• Utthita pārśvakonāsana + Como corrigir o praticante 

• Parivr̥tta pārśvakonāsana + Como corrigir o praticante 

• Pārśvottānāsana 

• Lakshmiāsana 

• Prasārita pādottānāsana  

• Virabhadrasana (postura do guerreiro e variações) 

• Vīrabhadrāsana I 

• Vīrabhadrāsana II 

• Vīrabhadrāsana III 

• Aṅjaneyāsana + Como corrigir o estudante 

• Aṅjaneyāsana (erros comuns e como corrigir) 

• Ardha Chandrasana - Meia Lua  

• Ardha Chandrāsana 

• Parivr̥tta Ardha Chandrāsana 

• Vrikshasana (Postura da Arvore) 

• Vṛkṣāsana 

• Garudasana 

• Garudasana 

• Utthita hasta pādāṅguṣṭāsana + Como corrigir o praticante 

• Ardha baddha padma vṛkṣāsana 

• Natarajasana 

• Ṭiṭṭibhāsana B 

• Mālāsana 
 

8º Módulo: ASANAS EM 4 APOIOS 

• Adho Mukha Svanasana (Postura Cachorro Olhando para Baixo) 

• Adho Mukha Śvānāsana (+ Como corrigir o estudante) 

• Urdhva Mukha Svasana - Cachorro Olhando p/ Cima 

• Ashwa Sanchalanasana (Postura Equestre) 

• Ashwa Sanchalanasana 

• Purvottanasana 

• Pūrvattanāsana 

• Marjariasana (Vaca e Gato) 

• Bitilasana 
 
 



 

9º Módulo: ASANAS SENTADOS 

• Algumas Posturas Básicas 

• Ardha Matsyendrasana 

• Badha Padmasana (Lótus Enlaçada) 

• Badhakonasana (Postura da Borboleta) 

• Gomukhásana - Cabeça de Vaca 

• Gomukhāsana 

• Baddha Konāsana 

• Paścimattānāsana 

• Paschimottanasana 

• Maricyāsana  

• Maricyāsana (Como corrigir um aluno) 

• Upaviṣṭha Konāsana 

• Merudandasana 

• Ubhaya Pādāṅguṣṭāsana 

• Nāvāsana 

• Eka Pāda Rājakapotāsana - Postura do Pombo 

• Eka Pāda Rājakapotāsana 

• Hanumanasana 

• Hanumanāsana 

• Janusirsasana - Joelho na cabeça 

• Jānuśīrṣāsana 

• Vajrásana - Postura do Diamante 

• Padadhirasana (breath balancing pose) 

• Yogamudrasana (psychic union pose) 

• Bhu Namanasana 

• Naukasana (boat pose) 

• Kurmāsana 

• Kurmāsana (como corrigir um aluno) 

• Supta Kurmāsana 
 

10º Módulo: BACKBENDS 

• Urdhva dhanurāsana 

• Chakrasana _ Postura da Roda 

• Uṣṭrāsana 

• Kapotāsana 

• Shalabhasana - Postura da Lagosta 

• Śalabhāsana 

• Dhanurasana - Postura do Arco 

• Dhanurāsana 

• Setubandhasana - Postura da Ponte 

• Bhujangasana - Postura da Cobra 

• Saral Bhujangasana (Esfinge) 

• Matsyasana - Postura do Peixe 

• Matsyāsana 
 

11º Módulo: ASANAS DEITADOS 

• Bālāsana 

• Ananda Bālāsana 

• Jhulana Lurhakanasana (rocking and rolling) 

• Makarasana (crocodile pose) 

• Kandharasana (shoulder pose) 

• Supta Baddha Konasana 



 

• Postura da flecha" 

• Shava Udarakarshanasana (Universal spine twist) 

• Shavasana 
 

12º Módulo: EQUILÍBRIO NOS BRAÇOS 

• Bakāsana 

• Kauṇḍinyāsana 

• Eka Pada Kauṇḍinyāsana 

• Vasiṣṭhāsana  

• Viśvāmitrāsana  

• Aṣṭāvakrāsana 

• Mayūrāsana 

• Utpluthiḥ 

• Bhuja Pidasana 

• Ṭiṭṭibhāsana 

• Lolasana (swinging pose) 

• Kukkutasana (cockerel pose) 
 

13º Módulo: INVERTIDAS 

• Naman Pranamasana (prostration pose)  

• Salaṁba Sarvāṅgāsana 

• Sarvangasana - Postura da Vela 

• Halasana - Postura do Arado 

• Halāsana 

• Karṇa Pīḍāsana 

• Karṇa Pīḍāsana 

• Urdhva padmāsana 

• Padma Sarvangasana (shoulder stand lotus pose) 

• Shisasana - Parada de Cabeça 

• Sīrṣāsana 

• Sīrṣāsana (como corrigir um praticante) 

• Hastā śīrṣāsana 

• Pinca Mayūrāsana 

• Pinca Mayūrāsana (como corrigir um praticante) 
 

14º Módulo: TRANSIÇÃO ENTRE ASANAS 

• Transições de Asanas em Pé (Parte 1) 

• Transições de Asanas em Pé (Parte 2) 

• Transições de Asanas em Pé (Parte 3) 

• Transições de Asanas em Pé (Parte 4) 

• Transições de Asanas em Pé (Parte 5) 

• Transições entre Asanas Sentados  
 

15º Módulo: ASANAS DINÂMICOS 

• Introdução 

• Canoa 

• Elevação alternada de pernas 

• Marjariasana dinâmico 

• Sasanka Bhujangasana 

• Setubandhasana dinâmico 

• Setubandhasana Dinâmico (Variação) 



 

• Trikonasana dinâmico 

• Druta Halasana (dynamic plough pose) 
 

16º Módulo: SÉRIES DO YOGA 

• Suryanamaskar 

• Simhagarjasana (Rugir do Leão) 

• Pawanmuktasana 
 

17º Módulo: ANATOMIA FUNCIONAL 

• Sistema Esquelético 

• Articulações e Clssificação Funcional das Articulações 

• Planos de Movimento e Movimentos Anatômicos 

• Cadeias Cinéticas 

• Sistema Muscular (Parte 1) 

• Sistema Muscular (Parte 2) 

• Princípios Neuromusculares 

• Ombro e Quadril 

• Punho e Joelho 

• Coluna Vertebral 

• Assoalho pélvico, Core e Resumo Geral 
 

18º Módulo: APLICANDO ANATOMIA E 

BIOMECÂNICA AOS ÁSANAS PREVININDO 

LESÕES 

• Lesões no Yoga – Epidemiologia  

• Prevenção de Lesão – em Posturas em Pé com 2 Pontos de apoio (Parte 1) 

• Prevenção de Lesão – Posturas em Pé com 2 pontos de Apoio (Parte 2) 

• Prevenção de Lesão – Posturas em Pé com 2 pontos de apoio (Parte 3) 

• Prevenção de Lesão – Posturas em Pé com 2 pontos de apoio (Parte 4) 

• Prevenção de Lesão – Posturas em Pé com 2 pontos de apoio (Parte 5) 

• Prevenção de Lesão – Posturas em Pé com 2 pontos de apoio (Parte 6) 

• Prevenção de Lesão - Posturas em Pé com 1 ponto de apoio (Parte 1) 

• Prevenção de Lesão - Posturas em Pé com 1 ponto de apoio (Parte 2) 

• Prevenção de Lesão - Posturas em Pé com 1 ponto de apoio (Parte 3) 

• Prevenção de Lesão - Posturas em Pé com 1 ponto de apoio (Parte 4) 

• Prevenção de Lesão – Posturas em 4 apoios 

• Prevenção de Lesão – Posturas Ajoelhadas 

• Prevenção de Lesão – Posturas Sentadas Simétricas 

• Prevenção de Lesão – Posturas Sentadas Assimétricas (Parte 1) 

• Prevenção de Lesão – Posturas Sentadas Assimétricas (Parte 2) 

• Prevenção de Lesão – Posturas em Decúbito Dorsal (Parte 1) 

• Prevenção de Lesão – Posturas em Decúbito Dorsal (Parte 2) 

• Prevenção de Lesão – Posturas em Decúbito Ventral 

• Prevenção de Lesão – Invertidas e/ou suporte sobre os braços (Parte 1) 

• Prevenção de Lesão – Invertidas e/ou suporte sobre os braços (Parte 2) 

• Prevenção de Lesão – Invertidas e/ou suporte sobre os braços (Parte 3) 

• Prevenção de Lesão – Invertidas e/ou suporte sobre os braços (Parte 4) 

• Prevenção de Lesão – Trio Chaturanga Dandásana + Urdvha Mukha + Adho Mukha 
Svasana (Parte 1) 

• Prevenção de Lesão – Trio Chaturanga Dandásana + Urdvha Mukha + Adho Mukha 
Svasana (Parte 2) 



 

• Prevenção de Lesão – Trio Chaturanga Dandásana + Urdvha Mukha + Adho Mukha 
Svasana (Parte 3) 

• Prevenção de Lesão – Trio Chaturanga Dandásana + Urdvha Mukha + Adho Mukha 
Svasana (Parte 4) 

• Prevençãod e Lesão – Modificações e Adaptações  

• Prevençãod e Lesão – Modificações e Adaptações (com cinto) 

• Prevençãod e Lesão – Modificações e Adaptações (com a parede) 
 

19º Módulo: UNINDO OS CONHECIMENTOS DE 

BIOMECÂNICA E ANATOMIA NA CONSTRUÇÃO 

DE AULAS 

• Sequenciamento Geral e o Papel do(a) Professor(a) (Parte 1) 

• Sequenciamento Geral e o Papel do(a) Professor(a) (Parte 2) 

• Sequenciamento envolvendo posturas em extensão 

• Sequenciamento envolvendo posturas de torção 

• Sequenciamento envolvendo posturas em flexão 

• Sequenciamento envolvendo posturas de abertura de quadril 

• Sequenciamento envolvendo posturas invertidas 

• A Importância da Linguagem 

• Entendendo sobre ser referência e sendo o próprio Exemplo Vivo de Dharma e Prática 
 

20º Módulo: CIÊNCIA DO YOGA 

• Trilhos Miofasciais 

• Conectando Oriente ao Ocidente 

• Benefícios para a Saúde 

• Contra Indicações Existem? 

• Procurando evidências científicas 
 

21º Módulo: BANDHAS 

• Bandhas - Apresentação 

• Mula Bandha (sentado) 

• Jalandhara Bandha 

• Uddiiyana Bandha (sentado) 

• Uddiyana Bandha (em pé) 

• Maha Bandha 
 

22º Módulo: MUDRAS 

• Introdução 

• Jnana Mudra (mudra da sabedoria) 

• Hridaya Mudra (mudra do coração) 

• Yoni Mudra (mudra do útero) 

• Adi Mudra 

• Brahma Mudra 

• Chinmaya Mudra 
 

23º Módulo: NADA YOGA 

• Introdução 

• "A" kara 



 

• "U" kara 

• "M" kara 

• "A U M" Kara 
 

24º Módulo: PRANAYAMA 

• Introdução  

• Respiração Diafragmática 

• Kapal Bhati 

• Nadi Shodhana 

• Sheetali Pranayama 
 

25º Módulo: MANTRAS 

• Introdução 

• Om Namah Shivaya 

• Maha Mrityunjaya Mantra 

• Gayatri Mantra 

• Tara Mantra 
 

26º Módulo: CANTOS DO YOGA 

• Introdução 

• Asatoma 

• Sahana Vavatu 

• Sarve Bhavantu Sukhinah 

• Purnamadah 
 

27º Módulo: OS 5 TIBETANOS 

• Apresentação 

• O primeiro tibetano 

• O segundo tibetano 

• O terceiro tibetano 

• O quarto tibetano 

• O quinto tibetano 
 

28º Módulo: EXERCÍCIO PARA OS OLHOS 

• Apresentação 

• Palming & Piscar 

• Olhando para os lados 

• Olhando para cima e para baixo 

• Rotação dos Olhos 

• Focando na ponta do nariz 
 

29º Módulo: MEDITAÇÃO 

• Introdução 

• Metta 

• Anapanasati 
 
 
 



 

30º Módulo: MINDFULNESS 

• Apresentação do Módulo e Definição 

• Origem 

• Sistema Autonômico 

• Modo Padrão 

• Neurociência 

• Compaixão e Autocompaixão 

• Prática Autocompaixão 

• Prática Mindfulness na respiração 
 

31º Módulo: INTRODUÇÃO AO AYURVEDA 

• Apresentação 

• Ayurveda a ciência da Vida 

• Filosofia Sankhia 

• Os Samhitas (Textos clássicos) 
 

32º Módulo: FUNDAMENTOS DO AYURVEDA 

• Samanya Vishesha Siddhanta - princípio do Ayurveda 

• Gunas - os 10 pares de qualidades 

• Panchamahabhutas - (Os 5 Elementos que compõem o Universo) 

• Prakrit (Constituição Original)  

• Vikrit (Desequilibrio) 

• Dosha (O que eera desequilíbrio) 
 

33º Módulo: FERRAMENTAS DE 

AUTOCONHECIMENTO 

• Dinacharya (Rituais diários para viver bem) 

• Ritucharya (O conhecimento das estações) 

• Auto observação é liberdade 
 

34º Módulo: AGNI E ALIMENTAÇÃO 

• O conceito de Agni 

• Os 6 sabores 

• Ahara (Alimentação) 

• Āhāra Vidhi (O caminho da alimentação ayurvédica) 
 

35º Módulo: COMUNICAÇÃO COM O 

PRATICANTE 

• Introdução 

• Como lidar com um novo praticante 

• Higiene 

• Demonstrando um asana 

• Dando atenção para um praticante 
 
 
 



 

36º Módulo: MINISTRANDO AULAS 

• Introdução 

• Administrando o tempo da aula 

• Confiança 
 

37º Módulo: COMO MONTAR UMA AULA DE 

YOGA 

• Estrutura Geral de uma Aula de Yoga 

• Como Escolher um Tema para sua Aula 

• Motivação e Auto-confiança  

• Como Lidar com Diferentes Tipos de Alunos 
 

38º Módulo: YOGA PARA GESTANTES 

• Apoio Emocional 

• Primeiro Trimestre 

• Segundo Trimestre 

• Terceiro Trimestre 

• Pós Parto 

• Relaxina 

• Preparação para o Parto Normal 

• Alimentação e Ambiente para a Prática 

• A Coluna 

• Adaptações 

• Riscos 

39º Módulo: YOGA DO RISO E MEDITAÇÕES 

ATIVAS 

• História da Técnica no Brasil 

• Sobre o Riso 

• Mecanismos Neurofisiológicos 

• Como Melhorar o Meio Interno 

• Elementos da Prática 

• Observações 

• Meditações Dinâmicas do Osho 

• Para Começar 

 

40º Módulo: AVALIAÇÃO PARA CERTIFICAÇÃO 

• Elaboração de um Planejamento de Aula 

• Quais Elementos Devem ser contemplados 

• Como Gravar e Enviar a sua Aula 

• Formulário de Envio 
 
 

 



 

CURSOS COMPLEMENTARES 

com 30% de desconto 

Com 



 

Corpo docente 



 

matrícula 

http://www.institutoesfera.org/
mailto:contato@institutoesfera.com
https://www.institutoesfera.org/curso-yoga-ead-lp/

