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DESCRIFPCION DEL CLUHRSO ir Denestre é?é%

Este owrso pretende contribuir a la prevencidn g las causss

verdaderas de la mala salud coms 1m srgrs deficisnte oxigsnacidn,
alimentacidn pobre, ejercicio madecuado @, Fratende

contribuir al aumsnho de rap&h“ﬁadwg m@ntmlﬁdn :
sspirituales, sedisante la respiracidn profunda, la med:tuglunn &
practica de asanas v el relajamiento.

GEIETIVOE GEMERALES:

Lo~ Concientizar 2l sstudianie agerca de la importancis de 1a
actividad deportive como medico  vital pars obtensr wn dpiimo
gztado fisicon v mental.

2.~ Concisntiz & las altas suioridades universitarlas pars gues
& a&t;v;ddd tlepor Liva considerada  dentero del Aabito
uwniversitarico comp elsments irndispensable en  la Tormacidn
integral del sstudiante.

S Lograr la autorreslizacidn dei estudisnte  por
aprendizais de lass destrezas v conceptos de las ac
veportivas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

s a9
kS

El alumno &l fimalizer el curso,. estard en condiciones de:s

~a btrascendesr a petratos

Lo Lograr los  conocloientos Dadsicos o
parmitan una visidn clare

superioraes da la comclencias que e
de la realidad.

'f_‘} £

2. fAdguirir el sentisiento de liberacidn animica deshechando
los temores prejulcios, angustis v oansisded gue deberminan
@i merhe .,

e Mejorar su salud, su bienestar fisica su figura., su oportuna
v & través de la practica de lazs asanas, sentirse, aaj, cor
mas vitalidad.
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1.— Origen definicidn e importancia del.
e Fiembros del voga.

ides profunds v ritmica.

d.=  La respii
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INICION £ IMPORTANCIA DEL HATHA

YLGS

Objetivos operacionals.

= Juzgar con bases sdlidas lo que ores convenilente

de su salud.
Contenidos:

Definicidn de Hatha. Defi
Ghragen del Malhs Yoga. M ,
Bareficios del voos en 8l organise
Ventajas v desverny la practa

cles

fictividades:

Comprobacidon de lectura.
Charlas, discusidn en, 1““DD=F

para

wata disciplina.
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Gbhietivos Operacionales
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Eliminar del organismo i tensidn, =1 insomcico. la indigestidn v
105 trastornos cardianos, ] Lravés e Lexs ejersiclos
exnplraturios.

Contenidos

La respiracidn profunda v la respiracidn railmica

i3

L.a respiraciron provunda vy ola salud.

Oogervaciones generales soore la respivacidn consciente.
Actividades
Fractica de eiercicios respiratorios. individual v oen grupo.

Camprobacidn de lectura,

GNIDAD MY Tr LA AHANAE:

Objetivos operacionalec:

Conseguir una postura correcta v bendfica.

Lograr sgquiliberio del sistems nervioss.

Mejorar la flewibilidad v la siasticidsad de las articulaciones.
Cominar el ritmo correcto de su respiracidn.

Logras la armonis de las sseoreciones internas del organismo.

Contenidos:
cfectos gus produce cads &sana.

Observaciones generales de 1as asanias.
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LINIDAD NE 4:  p& COMNCENTRAGION Y LA

Obietivos operacionales:

Organizar v ocontro
pansamiente supuesrf

con pecisncls vy pEFsSVEranciz con 1la
a pooo st oaente ird siando controlads.

Road izmar 1o
confiance de

Contenidos:

Ubhservaciones sob

o
o

ia concentracidn v o ila meditacion.

Las mantras v osu relscion con la meditacidn.,

21 poder de Kundalind sobre las chachras v oconcentracidn.

Actividades:
PFractica individuales sn grupo {caondela, luz liancal).
Comprobacidon de lectura, de meditaoidn.

UNIDAD ME 5 Lo RELSIAZTION

Objetivos operacionales:

Eliminse  la fisivg-mental para descubrir el CesCanso

total en el

Lograr =1 dominic mental  pars ssptor guiestbod,
alivio.

Actividades:

.

“ridcticas individuales vy en QruDos.,

oy

Comprobacisn de jectura.
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NOTAS IMPORTANTES:

1.~ EIl metudiants Lie

v derschno & faltar sdlo dos veces &l
s@mestre, con s e

cera plerde sl cuarso.

%M

Pe= o existen las  auserncias justificadas ve gue sa  la da

derscha a faltar dos veces.

F.~ La limgada tardis ss aguellas ous s2 anota ceuando el alumni
s reporhs 10 minotos despuds de haber lﬂllidﬁ? la leccidn.

4.~ Cada dos llegades tardias forman uana ausencia INJUSTIFICADA.

o Bl alumngo registrard una ausenoia POR:

- e iniciada la

REQLIISITOS PARS FARTICTIFAR M LAE

£l alumno deberd pressntarss  con ropa dsportiva  a todas  las
lecoiones, de lo contrario no oodrd pacticipear en ellas  voag
heoho guedard ausante.,

i
)

.2 rops adecdada sord solic 'tada Do &l proftesor B O80a CUESo
de m@nmzwndm e 1& ac‘ividad denortiva a efecutar.

Ipma
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