1. CONSTRUYE Y JUSTIFICA UNA SECUENCIA PARA SENSIBILIZAR LA ESPALDA BAJA

2. ¿CUÁLES SON LOS EFECTOS SENSIBILIZADORES DE ARDHAMALULOLA?

3. ¿CUÁLES SON LOS DESAFÍOS (O DIFICULTADES) HABITUALES DE INTEGRIDAD DE URDVAHASTASAN?

4. ¿CUÁLES SON LOS DESAFÍOS (O DIFICULTADES) DE INTEGRIDAD DE TADASANA?

5. ¿CUÁLES SON LOS DESAFÍOS DE INTEGRIDAD DE SATANGASAN?

6. ¿POR QUÉ HA DE DEJARSE QUE LA CAJA TORÁCICA VENGA HACIA DELANTE EN UTKATASAN?

7. ¿CUÁLES SON LOS BENEFICIOS DE PADASVANASAN EN RELACIÓN A DESPETAR E INTEGRAR EL CUERPO, Y CÓMO PREPARA PARA ADOSVANASAN, HABRÍA DE ENSEÑARSE PRIMERO? POR QUÉ?

8. EXPLICA QUÉ HA DE HACERSE, Y POR QUÉ, PARA ASEGURARSE QUE UNA FLEXIÓN ATRÁS ES SEGURA.

9. ¿PARA QUÉ SON LAS ROTACIONES? ¿CÓMO SE HACEN CON SEGURIDAD?

10. ¿CUÁL ES LA RELACIÓN ENTRE LOS BANDHAS Y LAS DINÁMICAS DE INTEGRIDAD?

11. ¿CUÁLES SON LOS VALORES Y DONES DE LAS EXTENSIONES?

12. ¿CÓMO ALARGAS Y ENSANCHAS LA GARGANTA PARA ASEGURAR QUE NO SE COMPROMETA EL NÚCLEO SUAVE?

13. RESUME TODOS LOS ELEMENTOS MECÁNICOS Y ESTRUCTURALES DE HASTABANDHA

14. RESUME TODOS LOS ELEMENTOS MECÁNICOS Y ESTRUCTURALES DE PADABANDHA

15.  ¿CUÁL ES LA RELACIÓN ENTRE MULABANDHA Y MERUBANDHA?

16. ¿CUÁLES SON LOS MÚSCULOS ESTRUCTURALES ESENCIALES DEL NÚCLEO?

17. ¿QUÉ ES LA DINÁMICA ESPIRAL Y SU FUNCIÓN EN LA PRÁCTICA POSTURAL DE YOGA?

18. ¿QUÉ ES LA DINÁMICA MECÁNICA DE LOS BANDHAS Y CÓMO CONTRIBUYE A LA COMODIDAD Y ESTABILIDAD EN LAS POSTURAS DE YOGA?

19. ¿CÓMO ES ESTABLECIDO SARVANGABANDHA Y QUÉ HACE?

20. EXPLICA LA DIFERENCIA ENTRE ACTIVAR LOS BANDHAS ESTRUCTURALMENTE Y DESDE LA RESPIRACIÓN

21. ¿CUÁLES SON LAS LIMITACIONES PARA ACTIVAR LOS BANDHAS ESTRUCTURALMENTE?

22. ¿CUÁLES SON LAS LIMITACIONES PARA ACTIVAR LOS BANDHAS DESDE LA RESPIRACIÓN?

23. CONSTRUYE Y JUSTIFICA UNA SECUENCIA PARA FORTALECER LOS MÚSCULOS ESTRUCTURALES PROFUNDOS (todas las secuencias como para clase de 1.30h)   

24. CONSTRUYE Y JUSTIFICA UNA SECUENCIA PARA FORTALECER LOS MÚSCULOS ESTRUCTURALES SUPERFICIALES

25. CONSTRUYE Y JUSTIFICA UNA SECUENCIA PARA LIBERAR EL CUELLO

26. CONSTRUYE Y JUSTIFICA UNA SECUENCIA PARA DESPERTAR TODOS LOS MÚSCULOS MOTORES

27. CONSTRUYE Y JUSTIFICA UNA SECUENCIA PARA INTEGRAR TODAS LAS ARTICULACIONES MOTORAS

28. CONSTRUYE Y JUSTIFICA UNA SECUENCIA PARA DESARROLLAR LAS PIERNAS Y PIES Y SU RELACIÓN HASTA LA PELVIS

29. CONSTRUYE Y JUSTIFICA UNA SECUENCIA PARA FORTALECER LA ESPALDA

30. CONSTRUYE Y JUSTIFICA UNA SECUENCIA PARA MOVILIZAR LA COLUMNA

31. CONSTRUYE Y JUSTIFICA UNA SECUENCIA PARA VOLVERSE ÍNTIMO CON RITMO

