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SCRIPCION DEL Cugsg _;ngemestre /997

Cste cwrso pretende contriboic & la prevenocidn ds las caussg
verdaderas de la mala salud coms lo son: deficisnte oxigenacidn,
aiimenitacion pobre,  ejercicio inadecusds, o, Fretende
contribuir al aumento de capar;dadeq mentalss, fisicas, noreles vy
sspirituales, mediants la respiracidn oreofunda, la meditacidn, is
practica de asanass vy el relajamiento.

DEJETIVOR GEMERALES:

1.~ Concientirar 2! esetudiante acercs de la importancia  de ia
tividad deportiva como meclo vital pare obteEner wn dptimo
eztade fisico v mental.

e Comcisntizar & las altas suipridades universiiarilas pacrs ogue
la actividad deporiiva ses considerada dentro dsl Aabito
wniversitaric como elenents  irdispeasable sn la Tormacidn
integral del estudiante.

o Lograr la adtorreslizacidn del estudiante  por esdio del
aprendizajs de las destrezas v concspitos de las actividades

HEportivas.

QRJETIVOS ESPECIFICOG:

21 alumno &t finalizar sl worso, estard sn oondicionss ded

o= Lograr los  concocimientos
SUDSriDres d8 13 COnCiencisa
de la realidad.

para trascendsr a gstratos
ie pmrmALan wna visildn clars

de liberacidn animica deshechando
anoustis v arsisdsd  gues deierminan
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i.~ Urigen definicidn e importancis del vogs.
e Miembros del yoga.

respiracidc profunds v oritmica.

o
i
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o  La concenitracidn v ola aeditacidn.
S lLas Asanas v ola alimsntacidn.

b.— EBeneticions de las asans

o

b
}_s

Tao La Relajacidn.

£ IMPORTENC TS DEL HATHE YOGS

UNIDAD NG i1: DORIGEN, DEF

Objetivos operacional:

A mon bases sdlidas 1
U osaliad.
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que Ccres convaenisnte para Dien
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Contenidos:

Definicidn de Haths, Definioidon
Uragen del Malha Yoga.,  Miembros
Barnsficlios del yoous en 2l organismno.

Ventajas v desventajas de la prachtics de sste disciplina.

Actividades:

Comprobacidn de lectura.
Charlas, discusidn en grupo.

UNIDAD N& 2 ¢ LA RESPIRSCION PFROSLNDA Y FITMICH

fipjetivos Operacionales

Fmpliar  la capacidad  respirvatoria por medic de  los exﬁic;c e
resprralorios.

Laograr gque s Llegus al méxima rendimisnto a bhase de wn

raa
busn suminisiro de oHi98enn.



i1
o
‘ul

1. o1& Lndigestidon

Eldiminar del orpanismo e tension,
H Lo gjerciclio

los trastornms cardianos,
renpiratorios.
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Contenidos

ea respiracidn profunds v o la respiracidn ritmica.

ta respilracidn profunda vola salud.

la respiracidn conscisnte.

Actividades

Fractica de ejercicios respiratorios, individual y en grupo.

Comprobacidgn de lectura.

LIMIDAD WE F:  LAD AEONAD:

Opbjetivos operacionales:

Donssguilr una postura correcta v o bendéfica.
Lograr sguiliberio del sistems nervioso.
Mejorar la Tlewibi

Dominar el ritmo correcto de su

Lograr la armoniz de las secreciones internas del organismo.

Contenidos:

cfectos gus produce cada asana.

B

Obwaervacioness generales de las asanas.
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LNMIDAD NG 4r  ba CONUENTHEACION Y LA

RITAINN

Obistivos operacionales:
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Realizar loe elercicios  con pacisncis v

I

confiante de gue pooo a8 pooo su omente ira sisndo

Contenidos:

Ohssrvacioness sobrs la concenbtracidn v la mad
Las manbras v oS relacidn con la meditacidn.,

Lectura védonics para concentrarss.

fActividades

Fractica individuales
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CUmEr L oamde

meditacidn.,

3
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Coaprobacidn de lectura,

UNIDAD N2 S: LA RELAJACION

Obietivps ocperacicnales:

Lograr
alivio.
Actividades:

Fracticas individuales v oen geug

Comprobacidn de jectura.

£l poder Jde Murndalini sobre las chachras v conosnhs
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fitacion.

wmeoubriy el
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MOTAE IMPORTANTES:

1a= derachn & faltar s8io dos veces &1
plerols el Dorso.
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REGIISITOS PARS FARTICIPAR EN_LAD LECCIONE

EL o slumno debscrd presentTarss  oon ropa :LJDrilva a todas
lecciones, de lo contrario no podrd pacticiper en ellas
Fizoho guedard aussnbe.,
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