5. CIUDAD AUTONOMA

© MELILLA

Consejeria de Economia, Empleo y Administraciones Publicas
DIRECCION GENERAL DE ADMINISTRACIONES PUBLICAS
Centro de Estudio y Formacion

PLAN DE FORMACION ANO 2017
DESCRIPCION DE LAS ACCIONES FORMATIVAS

ENTIDAD GESTORA: CC.00
ACTIVIDAD FORMATIVA REALIZADA CON FONDOS PROPIOS

AREA TEMATICA:
Accién Denominacién: Introduccién a la Practica de Yoga: Bases y
Formativa n° Fundamento (PRESENCIAL)
Destinatarios: Empleados Publicos de la Ciudad Auténoma de
- @@ | e Velilla
N° de Ediciones 1 Participantes por Edicion 15 | Total Participantes 15
N° de Horas por Edicion | 15 Total Horas 15

Contenidos:

TEORICOS:

Historia y ramas de Yoga. Filosofia de Yoga. Fundamentacion y propuesta practica. Qué, cémo y
por qué del estrés. El cuerpo. La mente, dindmicas y actitud ante la practica. Psicobiologia de la
relajacion aplicada y los procesos de descanso. La predisposicion y motivacion. Al final del curso
se integran en una préactica formal de Yoga como recapitulacion y fundamento.

PRACTICOS:

Introduccion y familiarizacion a las clases regulares habituales de Yoga. Facilitacion de
herramientas personales para la reduccion del estrés y la tension en la vida cotidiana. Préctica y
técnica del trabajo postural propio de Yoga corporal. Aplicacion y conceptos y posiciones
corporales, pasivas y en movimiento propias de Hatha Yoga y Yoga Dinamico. Herramientas de
reconocimiento de estrés y tension. Técnicas de relajacion. Métodos y sistemas de autorregulacion
respiratoria. Vias y practica de trabajo corporal, propioceptividad y posiciones reconstituyentes de
Yoga. Introduccion de tacnicas de desarrollo de la concentracion contemplativa y meditacion.
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