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NOTICIAS

- La primera conferencia
de la AEYT con Leslie
Kaminoff, co-autor del
libro “Anatomia del
Yoga”

- Yoga Terapéutico en la
universidad

- Requisitos y temario
del examen de la AEYT

- ARTICULOS
ASOCIACION ESPANOLA DE YOGA TERAPEUTICO _ Posibles estructuras

s | basicas de una
investigacion cientifica

Queridos companeros,

La investigacion es fundamental para el desarrollo
del Yoga Terapéutico. En esta edicidon encontraras
Trabajar en equipo un articulo sobre como leer investigaciones
cientificas.
eflilelen2 i i=loEle) /| Presentamos también la descripcion de los talleres
- de Leslie Kaminoff, gran investigador de la
mUItlpllca los respiracion. Falta muy poco para la primera
resultados conferenc.izf\ de Yoga Terapéutico en Espana, en
colaboracion con la Barcelona Yoga Conference. Nos
hace mucha ilusién presentar la AEYT en el evento
mas importante de yoga en el pais. jOs esperamos a
todos en los talleres de Leslie Kaminoff y en la
@ presentacion de la AEYT!
Nos encantaria oir tu opinién y tus sugerencias
sobre la revista. jEs de todos y para todos!
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Con la colaboracion entre Barcelona Yoga Conference y la Asociacion
Espanola de Yoga Terapéutico, tendra lugar:

LA PRIMERA CONFERENCIA DE YOGA TERAPEUTICO EN
ESPANA

4 Julio 2013

con LESLIE KAMINOFF

El co-autor del libro bestseller “ANATOMIA DEL YOGA”

YOGA

Nueva edicién ampliada y octualizada

Guia ilustrada

\'\‘ las posturas, los

AL movimicntos y las
) . v
’ tecnicas respiratornas

7 28
~ ¢ < WV
e‘f‘- w’ N i’:‘:!‘@ A N
NC~ PLIN""2 BV
— 7N
: , -

Leslie Kaminoff, autor del libro bestseller “Anatomia del Yoga”, lleva mas de 25 aiios dedicado al Yoga,
especialista internacionalmente conocido en los campos de anatomia del yoga y la respiracion. Es

cofundador y director del centro de yoga neoyorquino The Breathing Project ademas de asesorar diferentes

escuelas de yoga. 9
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PROGRAMA 4 julio

Horario: 10.00 - 18.00 (2 horas de pausa)

A las 18.30 - presentacion gratuita de la AEYT

Sesion I: Exploracion del Cuerpo respiracion en el Yoga (2 horas)

El proceso de la respiracion es el nucleo funcional de una practica mente-cuerpo. En esta serie
de talleres / clases, Leslie guiara a los participantes a un entendimiento cada vez mas profundo
de las fuerzas vitales en el mecanismo de la respiracion humana. Los temas tratados incluyen la
anatomia basica de la respiracion, la mecanica del movimiento de la columna, la coordinacién
de los tres diafragmas (bandhas), y cémo estirar y fortalecer las estructuras claves del cuerpo
para respirar. Suficiente tiempo se dedicara a las preocupaciones individuales y preguntas.

Sesion Il: La Respiracion mas potente que

jamas hayas tomado (2 horas)

... tu primer aliento. La no-respiraciéon transforma tu
fisiologia entera, el estado fetal de no-comer, una
entidad independiente que debe oxigenar tu sangre,
buscar tu propia nutricion, y navegar por un mundo de
gravedad y el espacio. Para el resto de nuestras vidas,
tendremos que negociar esta intrincada danza entre
los espacios internos y externos.

Una respiracion centrada en la practica del yoga que
ofrece la oportunidad de tomar el segundo aliento de
transformacion que tendra que tomar, y ese es el
objetivo especifico de este taller. A través de la
inspiracién, la educacién y la reflexion, Leslie Kaminoff

www.aeyt.org
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nos llevara a través de una serie de practicas que él llama "No-Pranayama" que va a transformar
la relacién con tu cuerpo. Discusion y practica de pranayama - todos los niveles

Sesion Ill: Introduccion al Yoga de la respiracion centrada (2 horas)

El proceso de la respiracién es el nucleo funcional de una practica mente-cuerpo. En esta clase,
el autor y educador de yoga Leslie Kaminoff, guiara a los participantes a un entendimiento cada
vez mas profundo de las fuerzas vitales y en el mecanismo de la respiraciéon humana. Dentro de
los temas tratados se incluyen la anatomia basica de la respiracion, la mecanica del movimiento
de la columna, la coordinacion de los tres diafragmas (bandhas), y como estirar y fortalecer las
estructuras claves del cuerpo para respirar. Si hay suficiente tiempo se dedicara a dudas
individuales y preguntas.
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Para mas informacion y para reservar tu plaza:

wwuw.barcelonayogaconference.cat

www.aeyt.org
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PROGRAMA 5 julio

Horario: 10.30 - 14.30

EL YOGA TERAPEUTICO EN LA ESPONDILOLISTESIS Y LAS
DISCOPATIAS LUMBARES

Las espondilolistesis son desplazamientos patolégicos de las vértebras de origen traumatico o
degenerativo. Es un problema relativamente frecuente que requiere ser abordado de manera
adecuada para no perjudicar a los practicantes aquejados de esta afeccion y ayudar a mejorar la
estabilidad de las vértebras afectadas.

En este taller también se abordaran las discopatias lumbares, presentes a menudo cuando hay
espondilolistesis. Nos acercaremos a su conocimiento, sus causas, cOmo evitar su
empeoramiento con la practica y como mejorar la funcionalidad de los discos afectados.

Descubre en este taller la potencialidad preventiva y terapéutica del Yoga.

La parte tedrica la imparte:
Alex Monasterio Uria
Fisioterapéuta/Ostedpata

Autor del libro “Columna Sana”

La parte practica:
Or Haleluiya

Profesora de Yoga/Acupuntora

Dibujante: Carlos Romanos
El dibujo estd publicado con el permiso de Posture&Gravity

Para mas informacién y para reservar tu plaza:

wwuw.barcelonayogaconference.cat

www.aeyt.org
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MAS

NOTICIAS

iYA HAY YOGA TERAPEUTICO EN LA UNIVERSIDAD COMO
ESTUDIOS DE MASTER!

La Universidad Loyola Marymount en Los Angeles ofrece un programa de certificacién en Yoga
Terapia a nivel universitario, el primero en EE.UU. Uno de los creadores y actual director del
programa es Larry Payne, autor de los libros “Yoga for Dummies” y “Yoga Therapy Rx”, que es
también el nombre que recibe el curso.

El programa de certificacion YogaTherapy Rx tiene tres niveles de un afio cada uno:

Programa Basico (Nivel 1). Este programa se centra en el sistema musculo-esquelético. Las
clases abordan los principios de la practica y anatomia del yoga para profesores, el origen y
tratamiento de problemas comunes en la espalda, rodilla y cadera.

Programa Avanzado (Nivel 2). Este programa se centra en los sistemas circulatorio, respiratorio,
digestivo, nervioso, reproductivo y endocrino. Las clases abordan los principios de la practicay
anatomia del yoga para profesores, el origen y tratamiento de problemas internos.

Programa Clinico (Nivel 3). El programa clinico ofrece una experiencia clinica inmersa, en
formato de seminarios con pacientes reales o simulados (estandarizados), y completa
interaccién con todos los participantes del programa.

Uno de los requisitos para acceder al programa es haber realizado una formacién para
profesores de yoga de 200h.

“El programa Yoga Therapy RX es parte del programa de Extension (Educacion Continuada) de
la Loyola Marymount University (LMU), pero esta asociado al Master en Estudios de Yoga (M.A.
In Yoga Studies) ofrecido por la LMU de una forma especifica - haber cursado el nivel 1 del
programa cumple un pre-requisito para el Master,” nos explica Robert Hurteau, del 'Centro
para la Religion y Espiritualidad ' de la Universidad.

El Master se completa en 2 afios. Ademas de la certificacion de la Universidad, los alumnos
cumplen con los requisitos para la designacion 500EYT de Yoga Alliance.

Enlaces: http://bellarmine.Imu.edu/yoga/

http://www.samata.com/LMUprogram.php
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IS
NOTICIAS

;Quieres publicar un articulo en
nuestra revista?

Animamos a todos los socios a
enviarnos sus articulos para publicacion
en la revista para inspirar nuestra
comunidad de profesores de Yoga
Terapéutico y dar a conocer vuestro
trabajo o investigacion. Si quieres
aportar algo o si quieres deliberar si un
articulo que has escrito seria apto para
publicacién, puedes contactarnos por

mail: editorial.aeyt@gmail.com.

www.aeyt.org

Problemas técnicos

Queridos/as compaferos/as,

Debido a problemas técnicos, desgraciadamente
hemos perdido gran parte de los correos
recibidos y los articulos mandados desde enero.
Si nos has contactado y no te hemos
contestado, sera por esta razén. jLo sentimos
mucho! Rogamos a todos los socios que nos
hayan enviado un articulo para publicaciéon en la
revista que por favor nos lo vuelvan a enviar a:

editorial.aeyt@gmail.com

Gracias por vuestra comprension.

iEstamos en
Facebook!
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Examen de la AEYT

s El examen de la AEYT ha sido recibido con
MAS mucho interés por nuestra comunidad y lo
demuestra el gran numero de correos que

NOTICIAS hemos recibido preguntandonos por una fecha.

El retraso es debido a que dependemos de la
disponibilidad de nuestros colaboradores que
trabajan de forma voluntaria para la AEYT.
Esperamos tenerlo disponible en nuestra web lo
antes posible.

Para agradecer vuestro entusiasmo, publicamos

en esta edicion los requisitos y el temario para
que poddis empezar a prepararos desde ahora.

CARACTERISTICAS Y TEMARIO DEL EXAMEN DE LA ASOCIACION
ESPANOLA DE YOGA TERAPEUTICO

Una profesion se define por su nivel de formacion y experiencia
requerida para ejercerla. Por lo tanto, uno de los aspectos que
la AEYT quiere garantizar en este sentido es que los profesores
de Yoga Terapeutico y las escuelas cumplan con altos
estandares de formacion y experiencia.

Aprobar el examen de la AEYT es uno de los 9 requisitos para
poder ser reconocido como profesor de Yoga Terapéutico segun
los altos criterios de la AEYT.

Este texto describe las caracteristicas y el temario de este

examen.

www.aeyt.org
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LOS REQUISITOS PARA PODER SER PROFESOR DE YOGA TERAPEUTICO

Para que la AEYT apoye a un profesional como profesor de Yoga Terapéutico, debe cumplir los

siguientes requisitos minimos:

1. Una certificacién de yoga reconocida por una de las siguientes asociaciones:

- AEPY (Asociaciéon Espanola de Practicantes de Yoga)

- IYTA (Asociacion Internacional de Profesores de Yoga)

- EYF (European Yoga Federation)

- IYF (International Yoga Federation)

- European Yoga Alliance

- International Yoga Alliance

- IYAT (The International Association of Yoga Therapists)

- BWY (The British Wheel of Yoga)

El aspirante no necesita ser miembro de una de estas asociaciones, pero su formacion de
yoga si debe cumplir sus requisitos.

Si hiciste una formacion reconocida por otras asociaciones, puedes ponerte en contacto
con nosotros.

2. Como minimo 2 anos de experiencia como profesor/a en cualquier estilo de yoga.

3. Un estudio de minimo 100 horas de anatomia, fisiologia, y patologia (puede ser en la
formacion de yoga o en otro instituto).

4. Haber hecho una formacién especifica de Yoga Terapéutico.

5. Conocimiento en la utilizacién de apoyos en la practica de yoga (como mantas, bloques,
cinturdn, silla y el apoyo contra la pared) para poder adaptar las posturas de yoga a las
necesidades del alumno. Ademas, es de mucha utilidad tener un amplio conocimiento de
variacién y modificacién de las posturas clasicas de yoga y posturas constituyentes.

6. Una base en la practica de relajacion (como la meditacion, visualizacion o el canto).

7. Un conocimiento general de los principios de Ayurveda.

8. Tener una vinculacién con un profesional de la sanidad, puede ser un médico,
fisioterapeuta, podologo, psicélogo o psiquiatra.

9. Aprobar el examen de capacitacion de la AEYT. ligamento flave

= - ‘( ligamento
Q | intertransverso
ligamento — )
capsular . ligamento
facetario longitudinal
posterior

ligamento

ligamento + ligamento
SUPraespinoso longitudinal
anterior
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CARACTERISTICAS DEL EXAMEN DE LA AEYT

El examen presenta 100 preguntas en diferentes aspectos y temas relacionados con el Yoga

Terapéutico:

1.
2
3.
4.
5

6.

Anatomia

Fisiologia

Patologia (tanto en el aparato locomotor como en el campo de la psicologia)
Alineamiento de posturas de yoga

El ajuste de la practica de Yoga Terapéutico a diferentes patologias

Filosofia

Cada pregunta vale 1 punto, hay que responder como minimo a 80 preguntas correctamente

para aprobar el examen.

Algunas preguntas tienen 2 respuestas que pueden presentar ideas similares e incluso

correctas, pero siempre hay una respuesta que es mas acertada o mas completa. Hay que leer

las respuestas atentamente.

TEMARIO DEL EXAMEN DE LA AEYT

GENERALIDADES

A. Posicion anatomica

B. Movimientos del cuerpo humano

C. Planos, ejes y nombre de los movimientos del cuerpo humano
D. Caracteristicas de las articulaciones sinoviales

E. Caracteristicas del cartilago articular y del sistema de nutricion del cartilago

COLUMNA VERTEBRAL
A. Las curvaturas fisiolégicas de la columna y sus funciones
B. Anatomia y fisiologia de las vértebras y de los discos intervertebrales

C. Ubicacion y movimientos principales en los que participa toda la musculatura vertebral

EXTREMIDAD SUPERIOR

A. Huesos de la cintura escapular y sus relieves anatdmicos mas relevantes

B. Fisiologia de las articulaciones de la cintura escapular

C. Musculos de la extremidad superior - ubicacién y movimientos principales en los que

participan:

www.aeyt.org
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. Pectoral mayor
. Pectoral menor
. Deltoides Masculos del manguito rotador
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11. Braquial anterior Hombro antertor Hombro posterior
12. Triceps

13. Ancéneo

14. Todos los musculos que se insertan en la escapula

15. Flexores dorsales de mufieca (sélo conocer los nombres)

16. Flexores palmares de muneca (sélo conocer los nombres)

17. Conocer asanas para estirar cada uno de los musculos de la extremidad
superior que entran en el temario (apartado importante teniendo en cuenta que
muchos conflictos mecanicos se producen por acortamiento / contractura de la

musculatura)

IV. EXTREMIDAD INFERIOR
A. Huesos de la cintura pélvica y sus relieves anatdmicos mas relevantes
B. Fisiologia de las articulaciones de la cintura pélvica y la rodilla
C. Musculos de la extremidad inferior - ubicacién y movimientos principales en los que
participan:
1. Los flexores de la cadera
Los extensores de la cadera
Los aductores
. Los abductores

vl h W N

Los rotadores externos

V. RESPIRACION

A. La fisiologia respiratoria
B. Musculos respiratorios
C. Anatomia y fisiologia de los abdominales

www.aeyt.org
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VI.

VII.

VIIIL.

PATOLOGIA / AFECCIONES
Definicidn, causas, identificar qué asanas pueden agravar y cuales mejorar las
siguientes patologias:

Examples ot Di1s¢ Preblems

. Ciatica

Normal - >
. Hernia discal Dise *—-,x?_:ﬁ e

'| ey
. Protrusion discal Degener ated
Disc S R

. Escoliosis - =l

1

2

3

4 oo [ A
5. Hiperlordosis Dise ""‘{t:ﬂ\,_‘
6 ' » 4
7

8

9

. Rectificacién lumbar

Horniated
. Disc
. Atrofia muscular <«

. Estrés Leveng
. Rasgos muy generales de la depresién
10. Rasgos muy generales de la distimia
11. Rasgos muy generales de la esquizofrenia g e
12. Mala higiene postural y sus caracteristicas
13. Sindrome subacromial / tendinitis del manguito de los rotadores
14. Artrosis glenohumeral
15. Epicondilitis
16. Epitrocleitis
17. Sindrome del tunel carpiano

18. El uso de la practica de la meditacion en diferentes trastornos mentales

ALINEAMIENTO DE LAS POSTURAS DE YOGA
Un conocimiento profundo de como modificar las posturas de yoga con mantas,

cinturones, bloques de yoga, sillas, la pared etc. segun las diferentes patologias o las

afectaciones mencionadas arriba.

FILOSOFIA
A. Las Yoga Sutras de Patanjali
B. Hatha Yoga Pradipika
C. Un conocimiento basico de:
1. Bhagavad Gita
2. Srimad Bhagavatam
3. Gherand Samhita
4. Shiva Samhita
D. Un conocimiento basico de los gunas y doshas
E. Filosofia basica, considerada como un sentido comun, del Yoga Terapéutico
F. Los objetivos de la AEYT

www.aeyt.org
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POSIBLES ESTRUCTURAS BASICAS DE UNA INVESTIGACION CIENTIFICA

Actualmente la medicina occidental se basa en un concepto
clave: la medicina basada en la evidencia (“evidence based
medicine”). Es decir que para que se puede prescribir
cualquier tratamiento, hay que tener evidencia cientifica de
que ese tratamiento sea eficaz.

Como practicantes y profesores de yoga, ya conocemos los
beneficios del yoga ya que lo hemos experimentado en
nosotros mismos durante los anos de practica, ademas de
ver los resultados en nuestros alumnos. Pero parece que el
mundo sanitario alin no conoce hasta qué punto el yoga
puede ayudar a mantener y mejorar la salud de las
personas. Por un lado, quizas la experiencia, es decir la
practica, sea clave para sensibilizar a los profesionales de la
salud sobre la potencialidad del yoga y por otro, desarrollar
mas ampliamente los estudios que relacionan el yoga como
herramienta util orientada a mejorar una parte de los
procesos patoldgicos fisicos y psicologicos.

Asi pues, para crear el puente entre el Yoga Terapéutico y el sistema sanitario, es
imprescindible desarrollar investigaciones cientificas que demuestren que los sintomas
disminuyen en personas que practican yoga y que la funcionalidad de las estructuras afectadas
mejora. Los estudios cientificos pueden ayudar al profesor de Yoga Terapéutico a ponerse en
contacto con los profesionales del sistema sanitario, para trabajar coordinadamente juntos.

Actualmente existen bastantes investigaciones cientificas sobre los efectos del yoga como
terapia, la mayoria realizadas en los EE.UU. y en la India. Una gran parte de estos estudios, no
obstante, son estudios pequenos con pocos participantes.

También existen revisiones (“reviews” en inglés) o criticas que combinan y comparan los
resultados de investigaciones similares. Aunque estos tipos de investigaciones pueden ser muy
utiles, conllevan un problema: normalmente no tienen las mismas caracteristicas y es dificil
compararse entre si.

Otro tipo de estudio es el “case study” (estudio de un caso) en el que se describe como
evoluciona esa persona al aplicarle un determinado tratamiento.

A continuacion puede encontrarse un resumen sobre como deben ser dichas investigaciones
cientificas. Hay que tener en cuenta que el tema encierra cierta complejidad con lo que aqui
sOlo presentamos las bases.

Para que una investigacién sea valida, tiene que cumplir las siguientes condiciones:

www.aeyt.org
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TRABAJAR EN EQUIPO
MULTIDISCIPLINARIO

Para obtener mds
informacién sobre el
trabajo en equipo
multidisciplinario, te

invitamos a leer el

siguiente texto en

nuestro sitio web:

http://www.aeyt.or

equipo-
interdisciplinar.php

www.aeyt.org

- La investigacion tiene que dividir a los participantes con
los mismos sintomas o problema de salud en dos grupos. Un
grupo recibe la intervencién: en este caso practica de Yoga
Terapéutico durante un periodo de tiempo. El otro grupo,
Ilamado grupo de control, no practica yoga, pero sigue el
tratamiento habitual para este problema de salud, p.e.
consejos de ejercicios. (“controlled trial” - prueba
controlada).

- La asignacion de una persona a uno u otro grupo tiene
que ser arbitraria, aleatoria (“at random”). Es decir, ni el
médico, ni el paciente puede elegir en qué grupo estara
asignado.

- Los dos grupos de personas tienen que tener
caracteristicas similares. Esto quiere decir que las personas
en ambos grupos tienen que tener mas o menos los mismos
sintomas, la misma edad, etc. Esto es importante para que
las diferencias encontradas al final de la prueba no se
puedan atribuir a otros factores, que no sean directamente
atribuibles a la intervencion terapéutica.

- Si se pretende realizar un estudio que tenga relevanciay
pretenda tener calado en el mundo de la ciencia, los dos
grupos incluidos en el estudio tienen que ser suficientemente
grandes para tener relevancia estadistica. Esto quiere decir,
qgue no es probable que los resultados hayan sido debido al
azar. En otras palabras: cuanto mas grandes los grupos sean,
lo menos probable es que las diferencias de los resultados en
los dos grupos sean por casualidad. Los estudios de un solo
caso o de grupos reducidos pueden tener su importancia
porque pueden sefialar una tendencia que debera
contrastarse en estudios mayores.

- Cuando leemos una publicaciéon de una investigacion
cientifica, solemos encontrar un nimero, llamado P-valor. El
P-valor se usa para valorar si la investigacion tiene relevancia
estadistica. Tenemos que entrar demasiado profundo en la
teoria de las estadisticas para entender lo que exactamente
quiere decir el valor P, pero podemos darse unas pautas:
Cuanto menos sea el valor P, mas significativo sera el
resultado. Si el valor P es menos que 5% (valor P < 0,05),
significa que la investigacion tiene relevancia estadistica. Si el
valor P >0,05, la investigacién no tiene relevancia estadistica.
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Puedes empezar tu
bisqueda con el
listado de estudios
cientificos sobre el
Yoga Terapéutico
disponible en la
pagina web de la
AEYT en el apartado

“estudios cientificos

relativos al yoga”:

www.aeyt.org

Normalmente, en las revistas cientificas no se publica
investigaciones con un P-valor >0,05, porque no se puede
sacar conclusiones de investigaciones que no tienen
relevancia estadistica.

- Siempre habran participantes que no finalizaran la
intervencion por cualquier razén. Este nUmero tiene que ser
el minimo posible para que la investigacién pierda la minima
relevancia estadistica posible.

- Idealmente, los estudios cientificos en la medicina son “a
doble ciego”, es decir que ni el investigador ni el paciente
sabe si el segundo esta localizado en el grupo de
intervencion o en el grupo de control. Esto se hace, por
ejemplo, en estudios en donde se investigan el beneficio de
un medicamento. A las personas del grupo de control se les
administra un placebo, que tiene la misma apariencia que el
medicamento que se administra a las personas del grupo de
investigacion. Los estudios en los que se investigan los
beneficios del Yoga Terapéutico, por su forma no pueden ser
doble ciego.

La lista de condiciones no pretende ser completa. Sin embargo,
si buscamos una colaboracion con el mundo sanitario para que
el Yoga Terapéutico sea presente en centros de rehabilitacion y
hospitales, es importante que los profesores de yoga estemos
preparados para demostrar con evidencias la potencia
terapéutica del yoga.

Los estudios cientificos pueden funcionar como puente para
aproximar los profesionales sanitarios y del Yoga Terapéutico.
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