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1. INFORMACION DEL CURSO

NOMBRE DEL CURSO: POWER YOGA

CRN: 31210

CODIGO: DEPO-1260

SECCION: 1

CREDITO: 1

EPSILON: Si_ NO X

PROFESOR RESPONSABLE: Manuela Osorio

CORREO ELECTRONICO: man-osor@uniandes.edu.co
SALON: Virtual

PLATAFORMA: Zoom

Link de Zoom: Se enviara a los inscritos al curso en 2021-20
ID de lareuniéon en Zoom: Se enviara a los inscritos al curso en 2021-20
HORARIO: miércoles, de 8:00 a.m. a 9:15 a.m.

2. DESCRIPCION DEL CURSO:

El Power Yoga es un estilo de yoga moderno, divertido, dinAmico y accesible a todos. La idea de
Power Yoga es que el practicante conozca bien su cuerpo, sepa adaptar las posturas segun su nivel y
logre empoderarse a nivel fisico, mental y espiritual.

No es necesario ser flexible, fuerte o con experiencia en las posturas. La practica y la constancia son
las herramientas para desarrollar flexibilidad y fuerza; sin embargo, el objetivo de este estilo no es
principalmente eso. Este estilo ayuda a indagar lo que cada persona necesita a nivel fisico, mental y
espiritual, al tiempo que permite al estudiante construir una practica sana que mejore su
propiocepcion.

A nivel fisico trabajaremos los 4 principios basicos de alineamiento para desarrollar una practica
responsable y bien ejecutada. Durante las sesiones del semestre trabajaremos, igualmente, los 5
pilares de la practica de Baptiste Power Yoga.

El objetivo general del curso es que con la practica y el movimiento cada uno explore su cuerpo,
mente y corazon.
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3. OBJETIVOS GENERALES DEL CURSO:

- Aportar a la formacion integral del estudiante mediante la adquisicion de destrezas fisico-
respiratorias que se aplican en el Power Yoga.

- Aprender y practicar la secuencia de Power Yoga béasico y conocer la forma de modificar
las posturas segun destreza de cada estudiante.

- Aprender y practicar los 5 pilares de la practica de Baptiste Power Yoga.

- Aprender y practicar los 4 principios universales de alineamiento.

4. METODOLOGIA DE TRABAJO:

Requerimientos

Metodologia para desarrollo de contenidos materiales. Lecturas
Ori racti didacticas, apoyos
digitales.

Todas las sesiones seran sincrénicas. Se programara | Todas las sesiones vas a
la sesion por Zoom y cada estudiante debera ingresar | necesitar:
a la sesibn a la hora del encuentro de manera

puntual. - Ropa cémoda y estar
descalzo sin medias
En todas las sesiones se trabajara la secuencia | -Tapete de yoga o toalla

basica de Baptiste Power Yoga integrando elementos | grande para realizar la
teoricos y practicos concretos. Segun el enfoque de la | practica

sesion, se hara mas énfasis en unas series que en | -Computador con

otras o en alguin elemento de alineamiento. micréfono y camara

-Un bloque de yoga o un
Para todas las sesiones se tendra en cuenta la| cojin o libro gruesoy ancho
asistencia. -Cuenta activa de

Padlet:

Es necesario que durante todas las sesiones los | uniandes.padlet.org
estudiantes mantengan sus camaras prendidas.
De esta forma se podran dar indicaciones
precisas a cada practicante y opciones de
correccion de las posturas.

5. EVALUACION:

Para aprobar el curso, serd necesario asistir a 13 sesiones de las 16 del semestre. Es decir, el
estudiante podra faltar un maximo de 3 veces. En caso de no asistir a 4 0 mas sesiones, la nota en
banner sera reprobada.

Para comprobar asistencia, el estudiante debe cargar una foto o un video de la postura indicada
para cada sesion. Las fotos y videos deberan subirse al Padlet de cada sesién registrando el nombre
completo y cargando el archivo correspondiente. En cada sesion se encuentra el link del Padlet
correspondiente y la contrasefa de acceso.

El estudiante que lo requiera podra reponer la sesion asistiendo a la clase abierta los lunes de 7:00
a.m.a8:15

a.m. a través de Facebook. En caso de asistir a la sesion abierta el estudiante debera informar al
profesor y cargar la postura indicada al padlet de la sesion que se desea reemplazar. 5
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6. CONTENIDOS DEL CURSO:

NO
de
clas
e

Temas para la
clase

Se evaluard y se debera enviar
comprobante de aprendizaje en el Padlet
de cada sesion

Se buscaen
el
estudiante

-Induccién

-Conocimiento de
lesiones previas
de los

Atencidn en la respiracién y atencion a las
indicaciones de alineamiento.

Concentracioén

NTO ENTREGA A
LA GRAVEDAD

https://uniandes.padlet.org/manosor/dy4w98rrajgur
mkf Contrasefia: mesa

1 estudiantes. Asistencia: No es necesario registrarla. Se E‘nrglsﬂﬁgzigﬁ
-Serie de _ marcara asistencia para todos al ser la P
IntegraCIOn, serie primera sesion.
de despertar, serie
de entrega a la
gravedad.

MODULO 1: LA SECUENCIA BASICA DE POWER YOGA
El estudiante conoceray practicara cada una de las series que componen la
secuencia de BPY
La secuencia de Ir paso a paso explorando las primeras 4 series
BPY Series: de la secuencia de BPY. Entender
INTEGRACION . L . . las series y
2 DESPERTAR ﬁisr:iFenC|a. Nifio o silla girada SUS 2SaNas
xgﬁt:gﬁg ; https://uniandes.padlet.org/manosor/7401can22p8zs respectivas
719 Contrasefa: nifio
La secuencia de Ir paso a paso explorando las siguientes 4 series
BPY Series: de la secuencia de BPY. Entender
ECUANIMIDAD Asistencia: Trianaul las series 'y
3 | ENRAIZAMIENT | SS1B1ENCIE: THIANGUo sus asanas
O IGNICION ' . [
https://uniandes.padlet.org/manosor/u7z1qcf6xgxz respectivas
ESTABILIDAD : ~ .
xz9j Contrasefia: triangulo
La secuencia de |Ir paso a paso explorando las Ultimas 4 series
BPY Series: de la secuencia de BPY.
APERTU Entendgr
4 RA Asistencia: Mesa las series y
SOLTAR Link: SUS asanas
REJUVENECIMIE respectivas

MODULO 2: LOS 5 PILARES DEL POWER YOGA
El estudiante conocerdy practicara cada pilar del BPY



https://uniandes.padlet.org/manosor/7401can22p8zs7j9
https://uniandes.padlet.org/manosor/7401can22p8zs7j9
https://uniandes.padlet.org/manosor/u7z1qcf6xgxzxz9j
https://uniandes.padlet.org/manosor/u7z1qcf6xgxzxz9j
https://uniandes.padlet.org/manosor/dy4w98rrajgurmkf
https://uniandes.padlet.org/manosor/dy4w98rrajgurmkf
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. Concentracion durante la secuencia.
ler pilar de la

racti . . - . .
Be?pﬁsctecligv?/er Asistencia: Guerrero # 2 con Drishti al horizonte Intencion
Yoga: DRISHTI y en direccion de la mano que se encuentra en

direccion al frente
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Link:
https://uniandes.padlet.org/manosor/ea4wllzOdInch
6vi Contrasefia: guerrero2

Activacién de respiracion Ujjayi y de Uddiyana
bandha.

2ndo pilar de la Flujo de la
practica de . L o, respiracio
6 Baptiste Power A§|st_en_0|a.. video de 10 segundos con respiracion n: SONoro
Yoga: Ujjayi Lln.k. _ y
UJJAYI https://unlandNes.pr?l_dle_t.orq/manosor/fl8ta3c6|uxf|8 constante
55 Contrasefa: ujjayi
Activacién de Bandhas de pies y manos. L,
3er pilar de la Activacion
L . . de Bandhas
7 practica de Asistencia: Plancha alta de pies
Baptiste Power | Link: maﬁos yara
Yoga: BANDHAS | https://uniandes.padlet.org/manosor/hwttdhj48rggrg evitar P
33 Contrasefa: plancha lesiones
Resistencia en las posturas
4rto pilar de la
3 practica de Asistencia: La Diosa Generacion
Baptiste Power | Link: interna de
Yoga: https://uniandes.padlet.org/manosor/zdex4fhs9lity calor
TAPAS orl Contrasefa: diosa
Fluidez en los movimientos
5 iiar de | Asistencia: Video de una vinyasa completa Al L,
nto pilar de a | (perro mirando hacia abajo, plancha, Inéacion
9 practica de cocodrilo, cobra, perro mirando hacia abajo) entre
Baptiste Power oL movimiento
Yoga: VINYASA | LK iracio
oga. https://uniandes.padlet.org/manosor/mo32265x3rg2p | Y espiracion
4ve Contrasefia: vinyasa
MODULO 3: LOS 4 PRINCIPIOS DE ALINEAMIENTO
El estudiante conocerdy practicara cada principio de alineamiento en BPY
Mantener las curvas naturales de la columna.
Mantener
ler principio Asistencia: Flexion con piernas abiertas conciencia
10 béasico de (manteniendo curvatura natural de la espalda) del
alineamiento: Link: alineamiento
INTEGRIDAD https://uniandes.padlet.org/manosor/c9lkntjd2g0gio natural de la
p3 Contraseiia: flexion espalda
2ndo principio | Atencion en los pies y manos. Conciencia
11 basico de en la
alineamiento: Asistencia: Cuervo posicion de

pies y



https://uniandes.padlet.org/manosor/ea4wllz0dlnch6vi
https://uniandes.padlet.org/manosor/ea4wllz0dlnch6vi
https://uniandes.padlet.org/manosor/fl8ta3c6luxfj855
https://uniandes.padlet.org/manosor/fl8ta3c6luxfj855
https://uniandes.padlet.org/manosor/hwttdhj48rggrg33
https://uniandes.padlet.org/manosor/hwttdhj48rggrg33
https://uniandes.padlet.org/manosor/zdex4fhs9lityorl
https://uniandes.padlet.org/manosor/zdex4fhs9lityorl
https://uniandes.padlet.org/manosor/mo32265x3r82p4ve
https://uniandes.padlet.org/manosor/mo32265x3r82p4ve
https://uniandes.padlet.org/manosor/c9lkntjd2g0qiop3
https://uniandes.padlet.org/manosor/c9lkntjd2g0qiop3
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nv3 Contrasenfia: luciernaga
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EXPANDE Link: para
DESDE LA | https://uniandes.padlet.org/manosor/n5dk3o07wknmvi6 | evitar
BASE [m Contrasefa: cuervo lesiones
Activacién de respiracion Ujjayi y contraccion
3er principio abdominal. Respiracion
12 basico de sonara
alineamiento: Asistencia: Barco o Balanza activada
PRENDE’LA Link: durante toda
ENERGIA https://uniandes.padlet.org/manosor/wqctkrniuktcdz la sesion
ue Contrasefia: barco
Firmeza y suavidad: Sthira y Sukha
4rto principio Rostro
13 basico de Asistencia: Arco o Rueda relajado,
alineamiento: Link: fuerza en
BALANCEA LOS | https://uniandes.padlet.org/manosor/v6lcrfhgkwgcts piernas
OPUESTOS tw Contrasefia: arco (guerreros)
MODULO 4: INTEGRACION Y APLICACION DE CONOCIMIENTOS
Dos extremos: Tapas y vinyasa
Asistencia: La Luciérnaga (preparacion o completa)
14 |Tapasy vinyasa |Link: Calor y fluidez

Asistencia: El Bailarin

aoy Contrasefa: libre

15 | Tema libre Link: _ _ _ Fluir en too!a
https://uniandes.padlet.org/manosor/3zfjitdf8d6iwl la secuencia
mijx Contrasefia: bailarin
Asistencia: Sube una foto o video de tu postura

- favorita del semestre Integre todo
16 | Tema libre: Link: lo visto en el
cierre del https://uniandes.padlet.org/manosor/kqg6arlarsnf6 semestre
semestre

7. BIBLIOGRAFIA SUGERIDA:

BAPTISTE Baron, Yoga para estar en Forma, ediciones Rba Integral, Barcelona, 2003.
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