UNIVERSIDADES
POPULARES

Canarias

YOGA PARA TOD@S

Contenidos:

Relajacion (Relajacion acostada. Silencio interior y quietud del cuerpo)
Respiracion consciente

Rondas de preparacion- apertura.

Ronda de purificacion (kriyas).

Meditacion.

Surya namaskar. (Saludo al sol adaptado, clasico, en pie).

Surya namaskar a la luna.

Asanas. Entre la que destacamos; la pinza, Sarvangasana y sus variantes,
el pez, el guerrero, la cobra, el saltamontes.

Postura de equilibrio.

Ejercicio de armonizacion.

Practicas de Meditacion.

Objetivos:

Fomentar el cuidado de nuestra salud, desarrollando la percepcion de las
sensaciones corporales.

Respetar los propios limites durante la practica.

Practicar seri de asanas, que ayudan a mejorar la elasticidad, fuerza vy
resistencia fisica, acompafados siempre de un estado de atenciéon mental.
Mejorar la calidad de la respiracion, (conciencia del movimiento respiratorio
durante la inspiracion -espiracidén y sus sensaciones.

Desarrollar la capacidad de estar atentos a la respiracion en la vida cotidiana.
Establecer un estado animico relajado.

Mejorar la coordinacion del cuerpo.

Duracién del cursol/taller:
9 meses (inicio: 4 de octubre 2022; final: 29 de junio 2023)

Dias/horario:
Martes y jueves de 20:00 a 21:30 horas.

Se imparte en:

Edificio usos multiples Urbanizacién La Guitarrilla — UP de Arucas.

Material que debe llevar el/la usuario/a:

Esterilla, cojin de meditacién y toalla de playa.

Imparte el monitor: Miguel Angel Falcén Santana.



