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OBJETIVO DEL CURSO:

Conocer los conceptos
practicas basicas de Ila

meditacion Mindfulness y \“\&\\\\\\\\\\\x

Yoga para aplicarlos a la vida
cotidiana.

DURACION 30 HORAS

Modulo 1: Capsulas de ejercicios de Maodulo 2: Gapsulas de ejercicios

Mindfulness de yoga
¢ Mindfulness para principiantes. ¢ Yoga para principiantes.
e Mindful yoga. ¢ Yoga para el teletrabajo en la mafnana.
¢ Mindfulness para las emociones. ¢ Yoga para activar el cuerpo: saludo al
e Mindfulness para gestionar las emociones sol.
desafiantes. ¢ Yoga para el teletrabajo en la tarde.

¢ Yoga en silla para estiramientos y
flexibilidad.

¢ Yoga para el fortalecimiento de los
abdominales.

¢ Yoga restaurativo para dormir.

¢ Yoga antiestrés y ansiedad.

¢ Yoga: Ejercicios de respiracion.

¢ Yoga para la relajacion y restauracion del
cuerpo.

Metodologia Certificacion

El curso se realiza en la Plataforma Los alumnos que cumplan con las
e-learning de Otec Impulsa, donde exigencias del curso recibiran un
los participantes acceden a los certificado de aprobacion.
contenidos, material pedagogico,

evaluaciones y biblioteca virtual

entre otros.
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