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DESCRIFCION DEL CURSO T £ semestre (995

Eave cursg pretsmde contribulr & la prevencidn de las causas
verdaderas de la mala salud como lo son:  deficiente owxigenacidn,
slimentacidn pobre, ejercicio inadecuado, &to. Fretende

corntribuir al aumento de capacidades mentales, fisicas, morales y
espiritugles, mediante 13 respiracidn profunda, la meditacidn, la
practica de asanas vy &1 relajamiento.

OBJETIVOS GEMERALES:

1.~ Concientizar al estudiante acerca de la importancia de la
actividad deportiva como medico vital para obtener un Sptima
estadn Tisico v mental.

2.~ Concientizar & las altas sautoridades universitarias para que
la actividad deportiva sesa considerada  dentro del d&mbito
universitario como glsmento indispensable en la formacidn
integral del estudiante.

Fe~ Lpgrar la sutorrealizacién del estudiante por medio del

aprendizaje de las destrezas vy conceptos de las actividades
deportivas.

BRJETIVOS ESPECIFICOS

El alumno al finalizar el curso, estard en condiciones des

Le= Lograr los conocimizntos bésicos para trescender @ estratos
supericres de la conciencia que le permitan una visidn clara
de la realidad.

2y fAdquirir el sentimiento deg liberacidn asnimica deshechando

e
las temores orejuicios, angustia v ansiedad que determinsn
su mentea.

Fa- Mejorar su salud, su bienestar figica su figura, su oporbuns

y & traveés de la préacitica de las asanas, sentirse, asi, con
mas vitalidad.



Frograma EF-4151

UNIDADES

o= Origen definicidn & importancia del voga.

2o Muiembros del yvoge

t;j

T La respiracidn profunda v oritmica.

L.~ La comcentracidn vy la meditacidn.
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mras v la alimentsaoidn.

H.~ BRBeneficios de las asanas.
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LUNIDAD NOt ORIGEN, DEFINICION E IMPORTANCIA DEL HATHA YOG&

Obietivos operacional:

. Jurgar con bases sélidas lo gue cres conveniente para bien
de su salud,

Contenidos:

RDefinkoidn de Hatha. Definicidn de Yoogs.
Origen del Hatha Yoga. Mismbros del Yoga.
Bereficios del voga sn el "nmmLumD,
Ventajas v desventajas de iz practica e esta disoig
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fActividades:

Comprobacidn de lechtura.
Oharlas, discusidn en grups.

LINIDRED M8 2 @ LA RESPIRATION FROFUNDS Y RITHICH

Objetivos Operacionales

0
’(‘

fampliar  la ca { acidad respiratoria por  osdio de 1
Fespiratori

@iercicios

Lograr oue su oorganismo legus al mdxima rendimients & baze deoun
buen suministro de oxigsno.
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Frograma EF-&1501

Eliminar del organismo la bensidog
los trazhornns cardiacos, &
respiratorios.

Contenidos

La resplracion profundas v 1 respld
La respiracidn profunda v la salad
Opservaciones generales sobee 1

fctividades

Fracvitica de ejercicios respiratori

wiprobacidn de lecturs.

UNIDAD Z:  LAS AEANAS:

Objistivos operacionales:

Conseguir una postura correcta vy b
Lograr sguilibrio del sistema nery
Meiorar la flsxibilidad v la =last
Dominar el ritmo correcio de suore
Loorar la armonia de las secregion
Contenidos:

Efectos que produce cada asana.
Ohssrvacioness generales de las as5a

el s @ dng
Cravés e los
Fracidan rahmica.
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ENIDAD NE 4: LA DOMCENTREADION ¥ L& MEDITACION

Opjetivos cperacionales:

Organizar v controlar los pensamientos centrale:
pensamiernts superflua.

. mxoluvendo todo

Realizar
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2 Loios  oon pacliencia oy peErssverancia oon la
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Doservacionos sorg la oconcentracidn v o la meditacldn.

Las mantras vy mu orelacidn con la meditscidn.

Etapes de la concentracidn.

Bl poder de Kundalinid sobre las chachras v concentracidn.

td

Lecturas I£Cnics poars concenirarss.

Actividades:

Fréachtica individualess en grupo {candslas, luz blarmoal.

Comprobacidn de lecturs, ds

WRNIDAD 5y Lo RELAJIACTON
Objetivos operacioconales:
ars  desoubrir 8 descanso

Eliminar la teaosidn fisico-mental p
total en @) organisme.

Lograsr =1 dominic mestal para sentilr guietud. tranowilidaed,
alivio.

Actividades:

Fracticas individuales v Bn orupos.

Compropacidn o iwmohura .
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NOTAL IMPORTANTES:

Lo~ El esstudisnts

gerecho & falbse  sdlo dos vecss &l
semestre, oon ;

erle &l s .
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- fda ta ; 21 a&lumno
sg reporia 1@ mlnutms nﬂcuuw& tie a leccion.

A, Cada dos ilegadss tardiss forman wna ausencias INJUBYIFIDADA,

G.- Bl aliumno reglstrasrd uns

= La no presentacidn a olases.

minutos de inicie

REQUISITOR Pakd FPARTIDIFAR EM LAS LECD
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