
       

 

DdYOGA® TTC250Hr 
DOUBLEDINAMYC YOGA® 

YOGA DINAMICO PER SPORTIVI 
 

 TEACHER TRAINING TTC250HR 

250HR Formazione TeORICO-TECNICA e Pratica per la idoneita’ AL Primo e secondo anno di 

Insegnamento dello stile dDYOGA® 

 

 

 



 

METHOD 

DDYOGA® E’ UN SISTEMA DISCIPLINARE di cultura della forma e del movimento del corpo 
FONDATO SULLO YOGA. 

DDYOGA® connette le staticità espresse dai tempi di posa delle asana dello Yoga DEGLI 
ANTICHI TESTI, alle transizioni dinamiche DI INGRESSO ED USCITA DALLE STESSE. 

DDYOGA® SI PRATICA IN SERIE DINAMICHE NEL RITMO dei tempi respirati E NELL’ASSEMBLAMENTO 
sequenziale. Le asana delle serie nelle lezioni della pratica vengono assemblate 
dall’insegnante autorizzato volta per volta per propedeuticamente approfondire la 
conoscenza delle stesse. Il fine è quello di innestare la abilita’ di esecuzione delle intere 
serie con una competenza di allineamento strutturale, esecuzione respiratoria e abilita’ 
transizionale e sempre più precisa. 

 

 

 

Foundations 

LE SERIE DINAMICHE DI Double dinamyc yoga ® SONO quattro: 

 

DdYOGA® JUMP I: PRIMA SERIE,  

DdYOGA® JUMP II: SECONDA SERIE 

DdYOGA® JUMP III: TERZA SERIE 

DdYOGA® JUMP IV: QUARTA SERIE 

 

DdYOGA® series 

Nome serie JUMP I JUMP 2 JUMP 3 JUMP 4 

ASANA 35 35 25 25 

PRANAYAMA 1 2 2 2 

MANTRA 2 2 2 2 

 

 

ddyoga® jump i e ii si studiano nel primo livello 

ddyoga® jump iii nel secondo livello 

ddyoga® jump iv nel terzo livello 

 

LE asana SONO CALIBRATE PER ACQUISIRE ABILITA’ DI FORMA E MOVIMENTO SECONDO LE 
PROPEDEUTICITA’ DISCIPLINARI DELLO YOGA.  

POSIZIONI INVERTITE E PROFONDE TORSIONI CHE SVILUPPANO UN CORPO SANO E UNA MENTE 
EQUILIBRATA UTILIZZANDO LO STRUMENTO DEL RESPIRO PSICHICO ATTRAVERSO LE NARICI in 
inspirazione ed in espirazione 

ddyoga® trae ispirazione dalla Speciale combinazione di asana di transizione e di posa 
delle serie di Ashtanga Yoga e desidera portare la propria visione del concetto di serie 
dinamica applicata all’uomo dei tempi attuali (xxvii secolo) e prossimi. 



In questo modo, si sviluppa un percorso di innesto nel praticante che può accostarsi alla 
disciplina studiando in maniera profonda pur dedicando allo studio la frequenza di 3 
volte alla settimana con lezioni ricevute da 1H ognuna. 

 

deeping 

Il Mentore della yoga moderno del secolo scorso Krisnamacharya e i suoi 2 allievi 
patthabi joys e iyengar, insegniti a maestri da lui ( dai quali si diffonde lo yoga dinamico e 
lo yoga terapia ) scoprirono nelle antiche biblioteche vediche  il libro sacro Gheranda 
Samhita e crearono delle serie che potevano essere praticate in due ore nel praticante. 

 

In ddyoga® Le asana son tenute IN ISOMETRIA per un tempo di 5, 10, o 15 respiri e si collegano 
in sequenza ininterrotta secondo transizioni saltate di ingresso ed uscite, da qui il 
concetto del jump. 

 

 

ddyoga® Benefits 

 

1) Nascita ed incremento graduale della forza e della bellezza del corpo.  

2) La Struttura scheletrica si allinea, la struttura muscolare e’ profondamente isotonica, 
la elasticità dei tendini, la forza dei legamenti, la armonia del movimento diviene costante. 

3) Le articolazioni acquisiscono spazio grazie all’aria respirata ed il prana risiede in esse 
permanentemente. 

4) Nasce il controllo e la conoscenza anatomica del corpo fisico ed astrale TUTTO.  

5) resistenza a lunghe sollecitazioni fisiche e mentali nella quotidianita’ esistenziale. 

6) connessione tra corpo e mente.. 

 

 

ddyoga® breathing 

ddyoga® ATTIVA la respirazione CONSAPEVOLE che utilizza TUTTI i 3 diaframmi: 

CLAVICOLARE, TORACICO, PELVICO, RESPIRAZIONE dimenticata e poco praticata dalla grande 
maggioranza delle persone, causam LA vita frenetica dell’ uomo moderno,  

 

 

 

Destinatari della Formazione 
Accedere al Percorso di Formazione di Yoga equivale all’essere attratti dalla Disciplina 
sin dal primo momento nel quale la si è trovata nel proprio percorso di esistenza.  

il requisito per accedere sono 450 ore di esperienza nella pratica dello yoga, FORNITE ALLA 
SCUOLA ATTRAVERSO UNA AUTOCERTIFICAZIONE FIRMATA IN PRESENZA DI UN PUBBLICO UFFICIALE 

 

Attraverso questo Percorso di Formazione Yoga viene acquisita una comprensione della 
pratica delle Posizioni o Asana della Disciplina, la Filosofia, la Fisiologia, la Anatomia del 
Sistema Sottile o Chakra, Anatomia, Pranayama e la Meditazione e altre tecniche 
tradizionali e contemporanee dello Yoga per essere capaci di insegnare a classi di allievi 
nel loro primo e secondo anno di studio. 



SC
HE

DU
LE ORGANIZZAZIONE 

DIDATTICA

ARGOMENTI

 

Durata del corso: 

Il modulo di Formazione è stato ideato nella ottica dello studio ad incontro unico ( 
iNTENSIVO ) o 3 moduli  della durata di 6 giorni ognuno ( semintensivo) per la durata di 250 
hr tra pratica e teoria in 18 gg, di cui 225hr a fronte degli insegnanti della formazione. 

 

Location 

Il moderno Tempio di Yoganismo, in Aprilia, in via della Meccanica 46. 

 

250HRTTC 2019 level i 

Ddyoga® jump i e ii 
    

            

 

 

 

 

 

 

 

 

ORGANIZZAZIONE DIDATTICA 
a) tecniche e Pratica di Insegnamento: 125 ore. 

b) Metodologia Didattica: 10 ore. 

c) Anatomia,Fisiologia, Biomeccanica: 25 ore. 

d) Storia e filosofia dello Yoga: 10 ore. 

E) Etica Professionale per Insegnanti di Yoga: 5 ore. 

f) Valutazione Rischio: Valutare i rischi potenziali che possono sorgere durante la 
pratica e insegnamento delle asana 

g) Il 5% delle ore didattiche frontali VIENE dedicato alla pratica di insegnamento di classi 
yoga.  

 

 



L’accademia yoganismo incoraggia i partecipanti a consolidare le proprie conoscenze e la 
propria pratica di insegnamento. 

 

h) Osservazione e Assistenza. 

i) Pranayama e Meditazione. 

l) Creare Sequenze Yoga. 

m) Nomenclatura Sanscrita delle asana. 

n) Testi Classici Yoga: Hatha Padripika, Gheranda Samhita, Yoga Sutras di Patanjali. 

 

 

ARGOMENTI 

  

• La scienza del Saluto al Sole -  storia, i benefici e il simbolismo dello stesso  

 Le Transizioni delle Asana  

• Gli elementi costitutivi delle Asana  

• Il sistema sottile e i chakra (i centri della vita)  

• Pranayama (Innesto del controllo del Respiro)   

• Bandha: Jalandhara, Uddayana e Mulabandha (i fissaggi del 5°, 3°,1° chakra)  

• Bandhatraya Yoga: Mahamudra, Mahabandha e Mahavedha  

• Esplorazione dei principali sistemi del corpo in relazione alla pratica degli asana - in 
particolare il sistema nervoso, il sistema linfatico e il sistema endocrino. L'effetto delle 
ghiandole endocrine sulla nostra psiche.  

• Il sistema nervoso (con l'accento sulla comprensione del sistema nervoso autonomo – in 
particolare il sistema nervoso simpatico e parasimpatico).  

• Anatomia della colonna vertebrale  

• Anatomia applicata relative agli aspetti fisici dello yoga (muscoli e come vengono 
utilizzati nelle principali asana)  

• Bilanciamento dei Chakra nella pratica - chakra e le tecniche per ritrovare l'equilibrio 
fisico ed emotivo / mentale  

• Alimentazione nello Yoga: Yoga e Nutrizione  

• La storia dello Yoga e i Grandi Maestri Antichi e Moderni  

• Lo Yoga contemporaneo: Storia del xx secolo e degli stili nati dopo la grande 
depressione del XIX secolo  

• Ashtanga - 8 parti dello yoga come insegnato da Patañjali   

• Il sanscrito: la lingua dello yoga   

• Pratica di insegnamento e lo sviluppo personale  

• I principi di Asana Sequencing: come sviluppare una sequenza efficace e non dispersiva • 
Creazione di classi a tema. 

• La creatività e l'espressione artistica per l’ INSEGNAMENTO : SVILUPPO DEL PROGRAMMA, 
INNESTO ASANA EFFICACE, TECNICHE DI INSEGNAMENTO DELLE SERIE 1 E 2 

• PRATICA DELLE ASANA DELLE SERIE  

 

 



 

TECNICHE INSEGNAMENTO JUMP: 

- JUMP IN 
- JUMP BACK 
- JUMP THROUGHT 
- JUMP OUT 
- CHAKRASANA 
- I SALTI CHAKRICI: SUSHUMNA JUMP, HALF A CHAKRIC JUMP, FULL CHAKRIC JUMP 

 

 

 

 

 

Giornata tipo in accademia Yoganismo  

Da lunedi a sabato 

9.30-10.30: PRATICA YOGA gruppo 

10.30-13.30: MODULO STUDIO MATTINO (TEORIA E PRATICA) 

13.30-15.30: PAUSA 

15.30-17.30: Modulo Studio sera (TEORIA E PRATICA) 

18.30-20.30: PRATICA serie ddyoga jump i   

19.30-20.30: pratica serie ddyoga jump 2 

Domenica: 

mattino: rest 

Ore 14.00-19.00: Modulo Studio sera (teoria e pratica) 

 

 

CERTIFICAZIONi RILASCIATe 

1) Yoganismo Accademy CERTIFICATION: I Livello di Insegnante Yoga: ddyoga® jump i e ii  

2) diploma ryt250 yoga alliance internationAL 

3) DIPLOMA CSEN ISTRUTTORE GINNASTICA YOGA I LIVELLO 

 

 

Il corso è riservato a un gruppo di massimo di 20 allievi. 

Per info sul Costo del Corso scrivere a 

asd.yoganismo@gmail.com 

 

Il costo del corso comprende: 

1)  Formazione a fronte di 225hr in 18 giorni in Yoganismo 

2) DIPLOMA CSEN 

3) diploma ryt250 yoga alliance international 

4)  DISPENSA Formazione IN FORMATO DIGITALE: ddyoga i e ii® 250Hr 

7)  TESSERA SOCIO YOGANISMO  



                                                                         

Il costo del corso non comprende: 

Vitto e alloggio 

 

 

Documenti richiesti per la partecipazione: 

 

- Domanda di iscrizione al corso da presentare al Consiglio Direttivo di Yoganismo 
Formazione attraverso ASD Yoganismo alla mail: asd.yoganismo@gmail.com  

- Documento di identità valido in scan-email 

- Certificato Medico sportivo con ecG. Per attività non agonistica in scan-email 

 

 

Modalità di Prenotazione: 

Alla ricezione della accettazione della iscrizione al corso, inviare mail con l’acconto di 
iscrizione e comunicazione di avvenuto bonifico su asd.yoganismo@gmail.com indicando i 
propri dati anagrafici. 

IBAN: 

Intestatario: A.S.D. YOGANISMO – IT38A0103003300000001103357 – Codice BIC: PASCITM1Z69 

Motivazione: 250HR ACCTTC    

 

Formula di pagamento 

Saldo entro il primo giorno della data della formazione 

 

Politica di rimborso: 

non sono previsti rimborsi dell'acconto. Non sono previsti rimborsi degli importi 
saldo se non per cause dipendenti dalla organizzazione della Scuola di Formazione 

 

 

Per info:  

segreteria Yoganismo Formazione: 

392/8909566 

OPPURE  

ASD.YOGANISMO@GMAIL.COM 

 

 

Gli insegnanti formatori 

 

Sabine Mastrogiacomo 

(80% frontal teaching) 

Nasce a Lentini (Siracusa) il 21/10/1970. 

mailto:asd.yoganismo@gmail.com
mailto:asd.yoganismo@gmail.com


Comincia il proprio percorso nello Yoga nel 2000 da studente e poi da Insegnante dal 2004 
percorrendo varie direzioni di studio della Pratica, dallo Yoga Integrale , all’Ashtanga 
Yoga di P.J. Yoga , allo Yoga Acrobatico (dal 2012), del quale attualmente si occupa oltre 
che alla pratica e all’insegnamento , dello sviluppo della disciplina in ambito tecnico 
dello Yoga Terapeutico, YTherapy ovvero lo Yoga per il singolo (con spiccata attenzione 
per la risoluzione della patologia da osservare attraverso l’ ”algoritmo yogico”) fino 
allo Yoga per Bambini, viaggia in India dal 2005 al 2011 percorrendo lo studio e la esperienza 
della vita nella disciplina. 

Sabina vive ad Aprilia ed insegna in Yoganismo, Centro Ashram Yoga in via della Meccanica 
46, Aprilia(LT) (Italy) ed è Formatrice in Yoganismo Formazione Yniversity in: Yoga Hatha, 
Yoga Ashtanga, Meditazione Trascendentale, Yoga THerapy, Transizione ed Alimentazione 
Pranica applicata allo Yoga, Acro Yoga, Yoga Posturale, Pranayama, Yoga Post Natale, 
Yoga in Gravidanza, Yoga Bambini, e segue gli allievi con passione e determinazione in 
sessioni di gruppo o personali. 

E' Direttore Artistico del Centro e Product Developer dello stesso. 

Ha condotto Ritiri Spirituali di Yoga e Meditazione in varie parti di Italia e nel Globo tutto. 

Ha condotto Workshop brevi o semilunghi di: Hatha Yoga, Ashtanga Yoga, Acro Yoga. 

Sabina è Formatore Nazionale Sportivo Csen per Regione Lazio: Yoga – Massaggio Thai- 
Nutrizione Sportiva. Co-Direttore Centro di Ricerca Yoga terapia Aprilia 

 

 

Gianluca Mazzoli 

Nasce a Roma il 23/03/1983 

Gianluca sviluppa apprezzamento per il movimento del corpo e la disciplina sin dai primi 
anni della esistenza, attraverso la pratica di Arti Marziali (Karate/Wing-Chun/Qi gong). 
Scavando più in profondità la connessione mente corpo e spirito ha iniziato a esplorare 
lo Yoga e l'equilibrio che ha portato nella sua vita. Viaggia in India dal 2005 al 2011 e nel 2012 
si appassiona alla pratica di AcroYoga. 

Si diploma in Ashtanga Yoga, AcroYoga, Hatha Yoga. 

Gianluca vive ad Aprilia ed Insegna in Yoganismo, Centro Yoga in via della Meccanica 46 
Aprilia (Italy) ed è Formatore in Yoganismo Formazione Yniversity in: Yoga Hatha, Yoga 
Ashtanga, Meditazione Trascendentale, Yoga THerapy, Transizione ed Alimentazione 
Pranica applicata allo Yoga, Acro Yoga, Yoga Posturale, Pranayama, Acro Yoga Bambini, e 
segue gli allievi con assertività e determinazione in sessioni di gruppo o personali. 

E' Direttore Artistico del Centro e Product Developer dello stesso.  

Conduce Ritiri Spirituali di Yoga e Meditazione in varie parti di Italia e nel Globo. 

Conduce Workshop di: Hatha Yoga, Ashtanga Yoga, Acro Yoga. 

E’ Formatore Nazionale Sportivo Csen per Regione Lazio: Yoga – Massaggio Thai- Nutrizione 
Sportiva 

Co-Direttore Centro di Ricerca Yoga terapia Aprilia 

 



 

Il Tempio dello studio: Yoganismo  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Yoga dimora nel tempio di Yoganismo, in Aprilia, in un grande ambiente inondato di luce, 

suono e pace. 

Gli Insegnanti di Yoganismo accompagnano gli allievi e gli studiosi dello Yoga, attraverso 

i diversi stili: CHANDRA Yoga ( STATIC YOGa ), DDYOGA® ( dinamyc yoga ), tdyoga®( triple 

dynamic acroyoga), Yoga posturale, nei livelli: principiante, intermedio, avanzato. 

In Yoganismo si pratica Yoga in corsi di gruppo ed in lezioni individuali. 

Yoganismo è una Associazione Sportiva, composta da persone che amano praticare col 

corpo con Coscienza Yogica. Questa Coscienza è presenza che si allena e si sviluppa 

attraverso le discipline dello yoga, perché al movimento, nelle espressioni di posizioni 

statiche sia dinamiche, viene ad essere accostata la azione del respiro consapevole, ovvero 

percepito con la mente mentre lo si applica. Questo approccio moderno dello yoga apre la 

comprensione della spiritualita’ intesa come unione tra corpo e mente e risultato 

naturale dal quale la meditazione diventa atto esistenziale. 

Namasté 

 

Per info: Segreteria Yoganismo 

asd.yoganismo@gmail.com - 392/8909566           www.formazioneyoganismo.com 

Yoganismo A.S.D. 

                Sede legale: Aprilia (LT) in Via della Meccanica 46 - Codice fiscale n° 91138930598 

Registro Nazionale CONI n°2446579 
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