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Recordemos...
. Qué es el yoga?

“Como yoga se denomina el conjunto de disciplinas y practicas de fipo fisico
y mental cuyo objetivo es lograr el equilibrio entre cuerpo y mente, como
camino para alcanzar la iluminacion y la union con el Absoluto. Como tal, la
palabra proviene del sanscrito “yoga”, que significa 'union’, ‘esfuerzo'”




Sigamos Recordando...

GQUE ES LA TMEDITACION?.

* NATURALEZA

La meditacién es tu naturaleza
intrinseca: eres tq, es tu ser.

* (RIGEN

Lo dnico que importa es
tu existencia “yo soy”.

* INTERVALD

Ser testigo de tu
propia mente,

y observar los
intervalos entre
pensamiento

y pensamiento.

> COMPRENSION

Se trata de comprender
los mecanismos sutiles
de la mente, sin juzgarlos.

> ALEGRIA

Es alegria de
contemplar
y ser, sin otro fin.

“SOMOSUNCQURU™
* JI0TIVACION

Es descubrir cuales son
tus verdaderas motivaciones.

> ENCANTO

Es sentirse encantado
de la propia existencia.

= UARSE CUENTA

Ser consciente del ahora.

* INTELIGENCIA

Es conectar con tu
inteligencia interior.

[RANSFORMACION

Es liberarse de viejos
patrones.



Sigamos Recordando...

;. Qué son las Asanas?

Dentro de la yoga se denomina Asanas a todas aquellas posturas utilizadas
dentro de la disciplina con el objetivo de actuar sobre el cuerpo y la mente.
Usualmente se ejecutan en rutinas que involucran: una fase de
calentamiento, las posturas, la respiracion y la relajacion. Las asanas en si se
ejecutan con un movimiento inicial, una fase inmaovil y el final del movimiento.




Ahora pongamos en practical

Teatro de
ii i? Cconciencia




5 asanas basicas
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1.- Realiza cada una de las 5 asanas bdasicas mostradas en las diapositivas
anteriores 8 veces cada una 3 veces por semana.

2. Deberds tomar una fotografia tuya realizando una a una las posturas, estas
fotografias deberdn ser copiadas en un archivo Word, el que deberds enviar al
correo de la profesora.

3.- Grabar un video realizando 3 de las 5 asanas a eleccion propia con un MAaximo
de 5 min. y enviar al correo de la profesora. (el nombre del video debe ser el
nombre del estudiante y su curso)

@colegiosoldechile.cl

Plazo mdximo para la entrega 17/07/2020
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