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. HATHA YOGA - ACTIVIDAD DEPORTIVA 1hr. T. 1 hr P zemanales
Prof. Lic: Norma Sciano Rojas

Este curse pretende contribuir a la prevencidn de als causas verdaderas de
la mala salud como lo son:  deficiente oxigenacién, alimentacién pobre,
gjercicio inadecuade, ste. Pretende confribuir al aumento de capacidades

mentales, fisicas, morales ¥ ecpirituales, mediante Ia respiracién profunda,
la meditacién la practica de asonas y el relajamiet to

OBJETIVOS GENERALES:

-  Concientizar al estudiante acerca de la importancia de Ia actividad
deportiva como medioc vital para oblener un optimo estado fisico ¥
menta

(O8]

- Concientizar a las altas autoridades universitarias para que la
actividad deportiva sea cons dﬁ'i”ia a dentro del Ambito universitario
como elements indispensable en la formacion integral del estudiante.

3-  Lograr la autorrealizacion del etudiante por medio del aprendizaje de

las destrezas ¥ conceptos basicos de 1 as actividades deportivas.

OBJETIYOS ESPECIFICOS:

El alumno al finalizar el curso, estard en condiciones de:

1-  Lograr los conocimientos basicos para trascender a estratos
superiores de la conciencia que le permitanuna vision clara de la
realidad.

2-  Adquirir el sentimisnto de liberacion animica deshechando los
temores prejuicios, angustia v ansiedad que determinan su mente.

5> Mejorar su salud, su bienestar fisica su figura, su pc:rtura v a través
de la practica de las asanas, poder s nnr*:»:a si, con mas vitalidad.

9.
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UNIDADES
1- Origen defini {cion e i apottancia del yoga.

2- Miembros del yoga.

UNIDAD N9 1: ORIGEN, DEFINICION E IMPORTANCIA DEL hﬁaTHA TOGA

r}bli—‘f'—-ﬁ: { :rn—-l a4 :__:I'j_ai_

- Juzgar con bases sélidas lo que crea conveniente para bien de su
salud. : :

fontanrdos

Definicién de Hatha. Definicidn de Yoga

Origen del Hatha Yoga. Miebros del Yoga

Beneficics del yoga en ¢l organismeo
3

Yentajas v desventajas de la practica de scipling

Arifvadedas

Comprobacién de lectura
Charlas, discusion en grupo

UNIDAD N22: LA BESPRACIC Jh PEOFUNDA ¥ RITMICﬁ
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Ampliar 1a capacidad respitratoria por medio de los ejercicios respiratorios.

Lograr que su organismo llegue al maximeo rendimiento a base de un buen
suministro de u}ﬂg:'nu e
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Eliminar del organismo la tensidn, el insomnio, la md1g¢st1a:~n
trastornos cardiacos, a traves de 1os ejercicios respiratorios

La respiraciéon profunda v la respiracién ritmica
La fespiracir:';an ;:fc:iunr:ia ¥ la salud.
Ot.xs;x‘*ﬁcmﬁes gefierales sobre 1a rfaspirar*wn (,ona-“iente

S 33‘7 2
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Practica de ejercicios respiratorios, individual ¥ en grupo
Comprobacion de lectura.

UNIDAD 5. LAS ASANAS:

Conseguir una postura correcta v benéfica.
Lograr equilibric del sistema nervioso.
Mejorar Ia flexibidad v ia elasticidad de las articulaciones.
Dominar el ritmo correcto de su respiracion.
Lograr la armonia de las secreciones internas del organismo.
Contenidos:
Asanas.
Efectos que produce cada asana.

Observaciones generales de 1as asanas.

¥ 105
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UHIDAD 4. LA CONCENTEACION ¥V LA MEDITACION
histos oparacionsies

Organizar ¥ controlar los pensamientos centrales, ¢zcluyendo lodo
pensamisnio superilug,

Realizar los ejerci“ii»: con paf:ieﬁ-:ia ¥ pe rseverancia con la confianza de que
i s Gt

Obsarvaciones sobre la concentracién ¥ la med ditacién

El poder de Kundalini sobre las chachras y concentracidn.

Practica individuales en grupo (candela, luz blancal
Comprobacion de lectura, de meditacidén.

UHIDAD 5 LA RELAJACION

i

o

Elimin 1ar la tensidn fisico-mental para descubrir el descanso total en
ofganisma.

Lograr ] dominio mental para sentir quistud, tranquilidad, alivio,

Fracticas individuales ¥ en grupos
Comprobacion de lectura



Programs EF-2151 -5

NOTAS IMPORTANTES

i- EL estudianie s

al semestre con la
tercera pierde el curso
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o= He existen las ausencias justificadas ya que se e da derecho a fallar

jj;— lLa 1 -:E;a 't:ard a €5 aquella que se anota cuando el dlumno se reporta
¢ haber iniciado la leccidn.

e[ rtarse :iesp é- dﬁ- 10 mmut- s de iniciada la leccidn.

El alumno dvbﬁia pr;;r:anm se con ropa deportiva a todas 1as lecciones, de 1o
confrario no prodra participar en en ellas ¥ de hecho quedara ausente.

La ropa adecuada sera solicitada por el profesor en cada curso dependiendo

de la actividad deportiva a ejecuifar.
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