Diario de Yoga,
Meditaciony
Mindfulness para
Adultos Mayores

Este curso esta disefiado para adultos mayores de 50
afnos que deseen explorar y desarrollar una practica
personal de yoga, meditacion y mindfulness a través de
la creacion de su propio diario. A lo largo del curso, los
participantes aprenderan a documentar sus
experiencias, reflexionar sobre su bienestar y cultivar la
atencion plena en sus vidas diarias, promoviendo un

estilo de vida mas consciente y saludable.

@EVP Created by Francisco Alvarez Arias

Course Objectives

e Comprender los conceptos basicos de yoga, meditacion y mindfulness.

e Aprender a utilizar un diario como herramienta para la auto-reflexiéon y el crecimiento personal.
e Desarrollar una practica diaria de meditacion y mindfulness.

e Fomentar la conexién cuerpo-mente mediante ejercicios de yoga adaptados.

e Crear habitos saludables que perduren mas alla del curso.

Skills and Knowledge
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1. Introduccion

1.1. Bienvenida

Diario de Yoga, Meditacion'y Mindfulness

paraimayores de 50

Este curso esta pensado para personas mayores de 50 afios que desean crear una practica personal de yoga,
meditacién y mindfulness a través de un diario. Trabajaremos a un ritmo pausado y seguro, con adaptaciones
sencillas para mejorar movilidad, equilibrio y calma mental, sin importar tu nivel fisico. Aprenderas técnicas de
respiracién y meditacién, y usaras el diario para documentar sensaciones, progresos y reflexiones, de modo que
puedas instaurar habitos sostenibles y fortalecer la conexion entre cuerpo y mente. El enfoque es practico y
cercano, con herramientas para que sigas cuidando tu bienestar después del curso.

Lo que aprenderas

Conexion Profunda

Desarrollaras una conexion mas soélida entre tu cuerpo y mente, proporcionando equilibrio y bienestar en
tu vida diaria.

Reflexién Personal

Aprenderas a utilizar tu diario como una poderosa herramienta de auto-reflexién, permitiéndote explorary
comprender tus emociones.

Practica Sostenible

Cultivaras una practica diaria de meditacién y mindfulness que se convertira en un refugio lleno de pazy
claridad.

Salud Integral

Descubrirds como el yoga y la meditacion pueden mejorar tu salud fisica y mental, apoyando un
envejecimiento activo y saludable.



Estilo de Vida Consciente

Fomentaras habitos saludables que enriqueceran tu dia a dia, transformando tu forma de vivir y
relacionarte con el mundo.



2. Introduccion al Yoga y Meditacion

2.1. ;:Qué es el Yoga?

Fundamentos del yoga

El yoga une movimiento, respiracion y atencién para mejorar salud fisica y mental a cualquier edad. Para quienes
tienen mas de 50 afios ofrece herramientas concretas para ganar movilidad, equilibrio y calma, sin exigir
rendimiento competitivo. Sus origenes son antiguos, y hoy existen practicas suaves y adaptadas pensadas para
cuerpos con mas experiencia.
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YOGA de Pie para Mayores | Fuerza + Flexibilidad y Equilibrio

https://www.youtube.com/watch?v=P1dxZc G6ns
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Movilidad y Salud

El yoga ayuda a mantener y mejorar la movilidad
articular, lo que es fundamental para la salud en
general.
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Equilibrio y Fuerza

Las posturas de yoga trabajan el equilibrio y
fortalecen los musculos, previniendo caidas

comunes en personas mayores.

Respiraciéon Consciente

La practica del yoga incluye técnicas de

respiracion que promueven la relajacion y
reducen el estrés.

Sin Competitividad

El yoga se centra en el bienestar personal, sin la
presién de competir o rendir, ideal para disfrutar
a cualquier edad.



https://www.youtube.com/watch?v=P1dxZc_G6ns
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Estilos Suaves

Existen diversas variantes de yoga adaptadas,

como el yoga suave o restaurativo, perfectas para
cuerpos con mas experiencia.

Recuerda esto

Prioriza la coordinacién de tu respiracion con el movimiento al practicar yoga; esto te ayudara a moverte
con mas fluidez y menos esfuerzo, especialmente si eres mayor de 50 afios.



Fundamentos esenciales

El propdsito central es la unién entre cuerpo y mente mediante cuatro pilares: posturas (asanas)
para movilidad y fuerza, respiracién consciente (pranayama) para regular el sistema nervioso,
atencion plena para calmar la mente y practicas éticas simples que fomentan habitos
saludables. También es util conocer los ocho pasos clasicos de Patanjali, que situan la
meditacién y la conducta diaria junto a la practica fisica.
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Evolucién y formas modernas

estilos suaves; para adultos mayores convienen hatha suave, viniyoga, yin o yoga en silla, que

@ El yoga llegd a Occidente hace mas de un siglo y se ha diversificado. Hoy hay estilos dinamicos y
priorizan seguridad, alineacion y adaptaciones con apoyos.

Escenario real

comienza sentada, cinco respiraciones profundas para notar la caja toracica, luego movimientos
lentos de cuello y hombros, torsién suave sentada para mejorar la movilidad lumbar, y
equilibrio apoyada en una silla para recuperar confianza al incorporarse. Termina con una
relajacion breve y anota en su diario una sensacion corporal y una emocion detectada.

m Maria, 62 afios, empieza haciendo tres sesiones semanales de 20 minutos. Cada sesion
(Gl

Consejos practicos y errores a evitar

moverse con menos esfuerzo.

e Evitar forzar una postura: el dolor agudo indica parar; notar la diferencia entre tension util y
riesgo real.

e Usar apoyos habituales como sillas, cojines o cinturones para mantener la alineaciény
prevenir lesiones.

e Comunicar condiciones médicas al profesor o profesional de salud antes de empezar una
practica nueva.

e Valorar la regularidad sobre la duracion: 10 a 20 minutos diarios son mas efectivos que
sesiones ocasionales largas.

@ e Priorizar la respiracion antes del movimiento: coordinar inhalaciones y exhalaciones ayuda a
=
<

Pregunta para reflexionar

¢Qué aspecto del yoga te interesa probar primero y qué resultado concreto esperas notar en
unas semanas?



2.2. Beneficios del Yoga y la Meditacién

A partir de los cincuenta afios, mover el cuerpo con suavidad y dedicar tiempo a la respiracién puede marcar una
gran diferencia en la calidad de vida. Unos minutos diarios de estiramiento, posturas adaptadas y meditacion
ayudan a mantener la movilidad y a reducir la tensién acumulada. Ademas, la practica regular crea habitos que
favorecen el descansoy la claridad mental.

Movilidad y Salud

La practica de yoga promueve la movilidad articular y mejora la flexibilidad, facilitando la
) 2 realizacion de actividades diarias.

Reduccion del Estrés

o Meditar de forma regular reduce los niveles de ansiedad y estrés, ayudando a encontrar la
}; \§ calma en el dia a dia.
<

Mejor Sueiio

327 El yogay la meditacion favorecen patrones de suefio saludables, contribuyendo a un descanso
6 reparador y revitalizante.

06

"El yoga es la prdctica de silenciar la mente, para que el corazén tenga la oportunidad de hablar."

~ B.K.S. Iyengar

Ventajas para el cuerpo

Mejora de la flexibilidad y el rango de movimiento en articulaciones, lo que facilita actividades cotidianas
como agacharse y levantarse.

Ventajas para la mente y el estado emocional

Reduccién de los niveles de estrés percibido, por técnicas de respiracion y meditacidon que activan la
relajacion.



Ejemplo practico

Maria, 68 afios, empez6 con sesiones de 20 minutos tres veces por semana: respiracion guiada al levantar,
cinco posturas suaves adaptadas a su movilidad y tres minutos de relajacion antes de dormir. Tras seis
semanas noté menos rigidez matinal, durmié mejor y se sintié mas tranquila al enfrentarse a pequefias
preocupaciones cotidianas.

Consejos practicos y errores a evitar

Evite forzar las articulaciones; prefiera microajustes y apoyos (silla, pared, cojin).

QUESTION 1

¢Cual es uno de los beneficios mentales del yoga y la meditacién mencionados en la actividad?

Incremento de la flexibilidad corporal
Disminucién de los niveles de estrés percibido
Aumento de la fuerza muscular

Mejora del equilibrio y propriocepcion
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2.3. Técnicas Basicas de Meditacion

La meditacion ofrece herramientas sencillas para calmar la mente, mejorar el suefio y recuperar energia, incluso
con rutinas ocupadas. Con practicas breves y adaptadas se puede notar alivio del estrés y mayor claridad mental
desde las primeras sesiones. Aqui hay instrucciones concretas y seguras para comenzar y anotar lo vivido en el

diario.
4 N\ )
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Calma Mental Mejor Sueiio

La meditacién ayuda a silenciar pensamientos
ruidosos, promoviendo una mente mas tranquila

Practicas meditativas pueden contribuir a un

suefio mas reparador y profundo.
y serena.

Recuperar Energia Alivio del Estrés

La meditacion efectiva reduce el estrés y la
ansiedad, mejorando tu bienestar general.

Dedicando solo unos minutos a meditar, puedes
recargar tu energia y revitalizarte.

=

Diario de Meditacion

Anotar tus experiencias con la meditacion puede
ayudarte a reflexionar sobre tus progresos y

sentimientos.

Atencion plena de la respiracién

Siéntese cémodo en una silla con la espalda recta y los pies apoyados en el suelo. Cierre los ojos si lo
desea, y lleve la atencidén a la entrada y salida del aire en la nariz o al movimiento del abdomen. Cuando
surja un pensamiento, obsérvelo sin juzgar y vuelva suavemente a la respiracion.

11



Respiraciéon abdominal (diafragmatica)

Coloque una mano sobre el abdomen y otra sobre el pecho. Inspire por la nariz contando hasta cuatro,
notando que el abdomen se eleva mas que el pecho, y exhale contando hasta seis. Ajuste las cifras si siente
molestia; lo importante es que la respiracion sea tranquila y sin esfuerzo.

Escaneo corporal

Acostado o sentado, vaya recorriendo la atenciéon por el cuerpo de los pies a la cabeza. Detecte
sensaciones —tensién, calor, hormigueo— y permita que cada zona se relaje al exhalar. No intente
cambiar nada de forma forzada; solo observe y suelte.

Meditaciéon de bondad amorosa (metta)

Formese frases sencillas y calidas para repetir internamente, por ejemplo 'Que yo esté bien, que tenga
paz'. Después amplie el deseo a alguien querido y, si se siente comodo, a una persona neutra o dificil.
Practique en sesiones cortas, observando coémo cambia la actitud interior.

12



2.4. El Diario como Herramienta

Un diario convierte la experiencia de yoga y meditacién en un registro practico y personal. Anotar sensacionesy
observaciones ayuda a ver patrones en la movilidad, el &nimo y el suefio, y facilita ajustar la practica con seguridad.
También ofrece un espacio seguro para fijar intenciones y celebrar avances, por pequefios que sean.

Beneficios del Diario

Registrar tus experiencias ayuda a identificar patrones en tu estado fisico y emocional. Esto
é" puede ser Util para realizar ajustes en tu practica.

_'_l
Fijar Intenciones

Un diario es un espacio ideal para establecer metas y deseos. Escribe lo que esperas conseguir
con tu practica.

Celebrando Avances

‘w Cada pequefio progreso cuenta. Anotar tus logros te da la oportunidad de celebrarlos y

mantenerte motivado.
]
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Cémo estructurar las anotaciones

Incluya campos breves y consistentes para cada sesion. Sugerencia de estructura: fecha,
duracion de la practica, técnica principal (por ejemplo respiracién consciente, meditacion
guiada, serie suave de posturas), nivel de esfuerzo o comodidad (escala del 0 al 5), molestias
localizadas, emociones antes y después, y una nota corta con observaciones o aprendizajes.
Use numeros para comparar con facilidad: por ejemplo energia 3/5, dolor lumbar 1/5.

]

Entrada modelo

Fecha: 12 de abril Duracién: 20 minutos Practica: Meditacion en la respiracion (10 min),
estiramientos suaves de cuello y hombros (10 min) Estado fisico antes: hombro derecho rigido
2/5 Estado emocional antes: nervios leve 4/10 Durante: la respiracién larga al exhalar ayudo a
relajar el hombro, pude mantener la atencién 6 minutos seguidos Estado fisico después:
hombro menos tenso 1/5 Estado emocional después: calma 2/10 Nota: probar mafiana con una
almohada para apoyar el brazo, reducir torsion.

Consejos practicos y errores a evitar

Mantener las entradas breves, tres o cuatro lineas bastan si son claras. La regularidad

importa mas que la longitud.

e Utilizar escalas sencillas para dolor y energia, facilita comparar semanas.

e Anotar incluso los dias en los que la practica fue corta o dificil, esos registros son muy utiles.

e Evitar descripciones vagas como "mejor" sin especificar en qué; describir dénde, cuandoy
cuanto.

e Revisar las anotaciones una vez por semana para ajustar la pauta y fijar pequefias metas

realistas.

Pregunta para la reflexion

¢Qué detalle concreto puede apuntar en la proxima entrada para ayudarle a mejorar la
comodidad o la concentracion durante la practica?

aeg )

QUESTION 1

éCual de los siguientes campos NO se sugiere incluir en el registro del diario de yoga y
meditacion?

Duracién de la practica
Nivel de esfuerzo o comodidad
NuUmero de asistencias a clases de yoga

Emociones antes y después
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2.5. Interconexién Cuerpo-Mente

La relacion entre cuerpo y mente se manifiesta en sefiales cotidianas: un nudo en el estémago cuando llega una
noticia, la respiracion que se acelera al nerviosismo, o la relajaciéon que sigue a un momento de tranquilidad.
Reconocer esas sefiales permite responder con calma en lugar de actuar por impulso, algo especialmente valioso a
partir de los 50 afios cuando cambian las rutinas y las prioridades.

&

Senales del cuerpo Respiracién consciente

El cuerpo envia sefiales, como un nudo en el Practicar la respiracion profunda puede calmar la
estdmago o tension en los hombros, reflejando mente y reducir el estrés, ayudando a equilibrar

nuestro estado emocional. cuerpo y emociones.

A

s

Reacciones impulsivas Momentos de tranquilidad

Reconocer las sefiales antes de reaccionar Dedicar tiempo a la relajacién ayuda a recuperar
permite responder de manera mas reflexiva y el equilibrio, fomentando una conexiéon mas sana
controlada. entre cuerpo y mente.

8

Cambio de rutinas

Con la edad, nuestras rutinas cambian; adaptarlas
con conciencia mejora nuestro bienestar tanto

fisico como emocional.

15



Comunicacién cuerpo-mente

€03

La comunicacion ocurre por vias fisicas y sensoriales. El sistema nervioso transmite informacion
entre drganos, musculos y cerebro; la sensacion interna del cuerpo, llamada interocepcion,
informa sobre hambre, tension o calma; y la memoria corporal guarda patrones aprendidos
que condicionan reacciones emocionales. A nivel bioldgico, respuestas repetidas de estrés
pueden modificar el tono nervioso y la inflamacién, mientras que experiencias repetidas de
calma favorecen cambios neurales que facilitan la regulacién emocional.

Memoria corporal y habitos

&

El cuerpo recuerda como reaccion6 antes, y esas huellas influyen en el comportamiento
presente. Movimientos habituales, posturas mantenidas y patrones respiratorios se asocian a
estados emocionales. Comprender esas asociaciones ayuda a identificar patrones antiguos que
ya no son Utiles y a elegir respuestas mas adaptativas.

Ejemplo realista

©\

Maria nota que, cuando surgen conversaciones tensas en familia, la mandibula se le aprietay le
cuesta dormir. No se trata solo de una molestia fisica: esa tensiéon nocturna alimenta inquietud
y reduce su energia al dia siguiente. Al tomar conciencia de la secuencia —tension en la
mandibula, suefio fragmentado, irritabilidad— puede introducir pequefias variaciones en su dia
para romper el ciclo y recuperar mejor descanso y animo.

Consejos practicos

aeg )

e Observa con curiosidad las sensaciones corporales sin juzgarlas como buenas o malas. -
Registra cuando aparecen patrones repetidos para detectar conexiones entre situaciones y
respuestas fisicas. - Respeta los limites del cuerpo, evitando forzar cambios bruscos o
comparar con otras edades o cuerpos. - Evita buscar resultados inmediatos; los cambios en
la relacion cuerpo-mente suelen consolidarse con practica y tiempo. - No ignores sefiales
persistentes de dolor o malestar; consulta con un profesional de salud si algo preocupa.
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2.6. Proyecto Final: Integraciéon de Conocimientos

2.6: Proyecto Final: Integracion de Conocimientos

Para esta actividad, se espera que demuestres tu comprension de todos los médulos cubiertos durante el curso.
Debes desarrollar un caso practico aplicando las teorias y conceptos que has aprendido. A continuacion, se
detallan los requisitos para el proyecto final:

e Elaborar un analisis critico de al menos tres temas clave tratados en el curso, indicando su relevancia 'y

aplicabilidad en situaciones reales.
e Presentar soluciones creativas a problemas que se relacionen con los contenidos del curso. Estas soluciones

deben ser viables y justificadas.
e Reflejar tu evolucién personal a lo largo del curso en una seccién dedicada, comentando qué habilidades has

desarrollado y cdmo ha influido en tu aprendizaje.
¢ Incluir referencias a materiales y lecturas recomendadas que apoyen y enriquezcan tu analisis.

Entregables:

e Un documento escrito, con una extension de entre 1500 a 2000 palabras, que incluya todos los componentes
mencionados anteriormente.
e Asegurate de que el documento esté bien estructurado, con introduccion, desarrollo y conclusion clara.

Fecha de entrega: [Incluir fecha especifica]

Assignment
Pass grade: 50%

Submit your assignment online in the course.
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2.7. Fundamentos del Yoga y Meditacion

QUESTION 1

¢Cual es uno de los principales beneficios del yoga para los adultos mayores?
Aumenta la flexibilidad y el rango de movimiento
Reduce la necesidad de socializar
Aumenta la rigidez muscular

Disminuye el tiempo de descanso necesario

QUESTION 2

:Qué papel juega la respiracion en la practica de la meditacion?

QUESTION 3

:Qué es el 'pranayama’ en el contexto del yoga?
Comer en un ambiente tranquilo
Una serie de posturas fisicas
Un tipo de meditacién centrada en los sonidos

Técnicas de control de la respiracién

QUESTION 4

Describe como el yoga puede impactar en la salud mental de los adultos mayores.

18



QUESTION 5

¢Cudl es una caracteristica clave de la meditacion mindfulness?

Involucra prestar atencion plena al momento presente
Se centra en la repeticion de mantras
Requiere posturas corporales complicadas

Es una practica exclusivamente espiritual sin beneficios fisicos

19



3. Resumen
3.1. Resumen

iEnhorabuena!l Has completado el curso 'Diario de Yoga, Meditacion y Mindfulness para Adultos Mayores'. Este viaje
ha estado diseflado especialmente para adultos mayores de 50 afios, ofreciendo una oportunidad Unica para
profundizar en la practica de yoga, meditacién y mindfulness, a través de la creacién de un diario personal.

Alo largo del curso, exploraste como documentar tus experiencias y reflexionar sobre tu bienestar, lo que te ha
permitido cultivar una mayor atencion plena en tu vida diaria. Al finalizar, debes sentir que este conocimiento te

acompafiara para promover un estilo de vida mas consciente y saludable.

Objetivos del Curso
A lo largo del curso, has logrado:

e Comprender los conceptos basicos de yoga, meditacion y mindfulness.

e Aprender a utilizar un diario como herramienta para la auto-reflexion y el crecimiento personal.
e Desarrollar una practica diaria de meditacién y mindfulness.

e Fomentar la conexién cuerpo-mente mediante ejercicios de yoga adaptados.

e Crear habitos saludables que perduren mas alla del curso.

Esperamos que continles aplicando lo aprendido y que tu practica diaria de yoga, meditacién y mindfulness siga
enriqueciendo tu vida. jGracias por participar y te deseamos lo mejor en tu camino hacia el bienestar!

3 maneras de prac-'tlf;ar
MINDFULNESS en tu l:laa dia

3 maneras faciles de practicar mindfulness en tu dia a dia! #marinabuedo #mindfulness

https://www.youtube.com/watch?v=3sh04bYkCYo

Section 1: Introduccién

e Se presento el curso y su estructura general.
—" e Se discutieron los objetivos y competencias que se buscaran desarrollar a lo largo del

aprendizaje.


https://www.youtube.com/watch?v=3sh04bYkCYo

Section 2: Fundamentos Tedricos

© e Se abordaron las teorias clave que sustentan el contenido del curso.

\ e Se exploraron conceptos fundamentales que son esenciales para entender los temas
posteriores.

Section 3: Practica Aplicada

e Se proporcionaron herramientas y métodos que los estudiantes pueden aplicar en

& e Se discutieron ejemplos practicos y estudios de caso relevantes.
Qx
situaciones reales.

Section 4: Herramientas y Recursos

\ e Se presentaron las herramientas tecnoldgicas y recursos bibliograficos utiles para
profundizar en los temas.

e Seincluyeron recomendaciones de materiales complementarios y plataformas de
aprendizaje.

Section 5: Evaluacion y Cierre

e Se explico el sistema de evaluacién que se utilizara para medir el progreso de los alumnos.
' e Serealiz6 una reflexidén sobre los aprendizajes adquiridos y se discutieron los pasos a seguir
tras finalizar el curso.

Further Readings
If you would like to find out more information about this course, follow the links below:

e The effects of yoga and mindful meditation on elderly care ...

e The Impact of a Yoga-Based Mindfulness Intervention versus ...
e Yoga para mi bienestar (Edicién actualizada): Rutinas de ...

e Midiario de yoga (edicién revisada y actualizada)

e Uso de Taichi, Yoga y Meditacién tipo Mindfulness para ...
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8753257/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9690706/
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https://books.google.com/books/about/Mi_diario_de_yoga_edici%C3%B3n_revisada_y_ac.html?id=ofrTDwAAQBAJ
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