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*  Alcanz ar un estado de psicofisiolo gía en el que prim e el equilib rio y la armo nía entre cuerp o y ment e . 
* Conse g uir una correc t a técnic a de contro l respirat o rio . 
* Establec e r unos bueno s hábito s alime nticios . 
* Crear un hábit o de ejercicio físico equilib rad o  practic an d o las posturas yóguic as . 
* Desarr olla r técnic as yóguic as de relajació n para conse g uir un profund o descanso . 
* Alcanz ar una actitud ment al positiva que mejore nuest r a autoe stim a . 
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E l y o ga es t o d a una filo so fía d e vid a, e s una cie ncia q ue m e diant e un a se rie d e té c nic as p o st urale s , re spirat o rias y d e relajació n no s  
ayud a a equilib ra r y norm aliz ar nuest ro cuerp o y nuest ra ment e , fome n t an d o una actitud conscie nt e y despiert a ante la vida. 
La e nse ñ anz a b ás ic a q ue se im p art irá inc luy e  t éc nic as d e t rab ajo  c o rp o ral  m e d iant e p o st uras  (asan as) , t é c nic as  d e c o nt ro l m usc ular, 
relajació n y meditació n. 
A l final c o nse g uirás el c o no ci m ie nt o y t éc nic as ne c e sarias p ara ga na r salud , p az int e rio r y ar m o nía, y t e se ntirás  m ás  d ue ño  d e t u c ue rp o  
y de tu propia vida. D

es
cr

ip
ci

ón
 

YO G A  

• 1. Los objetivo s sólo se podrán conse g uir íntegram e n te si se es constant e en la activid ad . 
• 2. Es reco m e nd a ble para todo tipo de perso nas , de cualq uie r edad y condició n física. 
• 3. No es necesario  ningún equip am ie nt o especial , tan sólo ropa deportiva o cómod a . 
• 4. Es impo rt a nt e el clima que se cree en el grup o , hay que acudir con una actitud positiva y abiert a a nue vas prop ue st as . 

Días y horas Monitor/a Lugar 
M-J 20.30-21.30 Javier Corcuera Aula/Sala
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