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Objetivo del Programa:

Lograr a través de la practica del Yoga el que los Alumnos mejoren su bienestar personal, logren una
mejor condicién de salud, liberen las tensiones, mejoren su tonicidad muscular y corrijan atrofias
posturales, Incrementando también su rendimiento en el Aprendizaje.

A través de la practica regular del yoga por parte de los Estudiantes se logra una mejoria en el clima

Universitario, productividad en el estudio y en la actitud hacia el trabajo.

Programa del Curso

El programa est4 disefiado para una asistencia de 50 personas, tiene una duracién de un Semestre con
un total de 34 clases aprox. Los puntos que se desarrollardn en forma semanal son los siguientes:

e Semana |

Tema: Introduccién al Yoga

Que es Yoga y sus origenes, tipos de yoga, objetivo del yoga.

Adi Mantra

Posiciones y posturas basicas: Descripcién de las posturas y forma de realizarlas.

Ejercicios de elongacion y tonificacion.

Relajacion.

Meditacion.

e Semana 2

Tema Respiracion:

Descripcion de los tipos de respiracion y ejercicios de expansién de la capacidad pulmonar
(purificacién).

Ejercicios de elongacidn y tonificacién.

Relajacidn.

Meditacion.

e Semana 3

Series bésicas de respiracion:

Respiracion de fuego, Sitali Pranayama y respiracién lenta y profunda
Ejercicios de elongacion y tonificacion. |
Relajacion.

Meditacidn.
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e Semana 4

Tema: Mudras

Series bésicas de Yoga aplicando Mudras
Ejercicios de elongacidn y tonificacion.
Relajacion.

Meditacion.

e Semana5

Tema: Bhandas

Series basicas de Yoga aplicando Bhandas (cerraduras del cuerpo para transformar la energia).
Ejercicios de elongacién y tonificacion.

Relajacion.

Meditacion.

e Semana 6

Tema: Serie Bésica I

Ejercicios de limpieza y purificacién del cuerpo (Kriyas).
Relajacion.

Meditacion.

e Semana 7

Tema Serie Basica II
Kriyas

Relajacion.
Meditacion.

e Semana 8

Kriya 1 para el sistema inmunolégico
Relajacion.

Meditacion.

e Semana?9

Kriya 2 para el sistema inmunolégico
Relajacion.

Meditacién.
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e Semana 10

Kriya 1 para el sistema nervioso
Relajacion.

Meditacion.

e Semana 11

Kriya 2 para el sistema nervioso
Relajacion.

Meditacion.

e Semana 12

Kriya para circulaciéon y campo magnético
Relajacion.

Meditacidn.

e Semana 13

Serie de Yoga para el manejo del stress y la ansiedad.
Relajacion.

Meditacion.

e Semana 14

Kriya para mejorar las capacidades intelectuales: Concentracion
Relajacién.

Meditacién.

e Semana 15

Kriya para mejorar las capacidades intelectuales: Racionamiento logico.
Relajacion.

Meditacion.

e Semana 16

Kriya para mejorar las capacidades intelectuales: Equilibrio hesmisferios cerebrales..
Relajacion.

Meditacién.
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e Semana 17

Series para lograr el equilibrio.
Relajacion.

Meditacion.

e Semana 18

Series para sacar el enojo interior.
Relajacion.

Meditacion.

e Semana 19
Series para la Armonia total
Relajacion.

Meditacidn.

Implementos necesarios:

Se requiere un espacio que considere 2 metros cuadrados por persona aprox., una colchoneta por
participante.
Una radio portatil con tocador de CD.

Contactos:
Muktiar Singh Khalsa,
Teléfono 793 52 66, Celular 09/80 11566, e-mail: muktiarsk@kundalini-yoga.cl

www.kundalini-voga.cl




