Programa Institucional

UNIVERSIDAD DE PIAM para la Persona Adulta
COSTA RICA ——————— yAdulta Mayor

Modulo Movimiento humano
Curso: Yoga armonia y equilibrio
Facilitador: Juan Martin Obando Moya

I.  Descripcion general del curso

El curso trata de la practica de ejercicios (asanas) en mayor porcentaje (90%) y un
10% aproximadamente en teoria. Tanto la practica como la teoria con enfoques
principalmente del: -Hatha Yoga, -Hara Yoga, -Yoga Terapéutica, Yoga meditacion, Yoga
relajacion.

1. Contenidos del curso

Hatha Yoga:

= Posturas
= Administracion de la respiracion.
Hara Yoga:

= Posturas para fortalecer la zona abdominal.
Yoga Terapéutica:

= Ejercicios restaurativos para la salud.
Yoga meditacion:

= Aplicacion de técnicas de meditacion y concentracion.
Yoga Relajacion:

= Aplicacion de técnicas de relajacion.

Yoga cinco elementos.
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