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Fecha de inscripcion: Hasta el 1 de octubre de 2019. VOEL DEPORTE DE MELILLA

Lugar de inscripcion:
Despacho n.2 116: administrativo adjunto a cargos de la

Facultad de Ciencias de la Educacion y del Deporte. TECN |CAS DE

Duracion del curso: 4y 5 de octubre 2019. RE LAJAC'()N Y YOGA

Horario: Viernesy sabado: de 9.00 a 14.00 horas; de 16.00 a (")
21.00 horas.

Precio de inscripcion: 35€

DESTINATARIOS

Alumnos, PDI y PAS de la Facultad de Ciencias de la Educacién y del Deporte
de Melilla y cualquier otra persona interesada en la tematica.
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El Yoga es una ensefianza que sintetiza e integra
conocimientos sobre Educacion, Salud, Psicologia, Arte,
Sociedad... en pro del crecimiento de nuestra conciencia como
ser individual y social.

Esta disciplina armoniza e integra los niveles cognitivo,
emocional, fisico y actitudinal, permitiendo asi mismo eliminar
las tensiones innecesarias del organismo y aumentar la
capacidad de esfuerzo, adaptacion, y recuperacion ante
diversas actividades a las que tenemos que enfrentarnos a
diario.

Las posturas de Yoga tienen efectos fisiolégicos y psicolégicos
de alta importancia; cada ejercicio esta coordinado con la
respiracion profunda, mejorando la circulacion de la sangre y
los procesos digestivos.

Las técnicas de Relajacion que acompafaran en este programa
capacitaran al practicante a regular y coordinar mente y cuerpo,
eliminando estados de ansiedad e instaran a liberar endorfinas,
que aumenten su estado de bienestar y coherencia, a través de
los ejercicios fisicos y mentales.

OBJETIVOS:

* Desarrollar la atencion y concentracion.

e Corregir habitos posturales.

* Integrar las areas cognitiva, emocional y actitudinal.

* Potenciar la estabilidad psicoldgica.

* Coordinar y fortalecer los procesos fisicos y mentales.

*  Promover habitos de vida saludable.

JUSTIFICACION y OBJETIVOS PROGRAMA

El programa de dicha actividad constara de Teoria y
Practica, correspondiendo un 15% a la primera y un
85% a la segunda.

El Contenido de la Teoria garantizara que los alumnos
incorporen debidamente las reglas fundamentales para
la comprensidn y asimilacién de la Practica, a través de
conceptos basicos.

En cuanto a la Practica tendra tres areas, la primera
constara de ejercicios preliminares de respiracién, la
segunda de ejercicios especificos de posturas de Yoga ,
dinamicas y estaticas, y la tercera de técnicas de

Relajacion.

DIRECCION ACADEMICA

Dfia. Maria A. Lépez-Vallejo, Vicedecana de Estudiantes, Extensién
Universitaria e Internacionalizaciéon de la Facultad de Ciencias de la
Educacidn y del Deporte.

RESPONSABLE DE IMPARTIR EL CURSO

Diia. Tedfila Vicente de Haro, Especialista en yoga y profesora de la
Universidad de Almeria.



