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SINTESIS DE PROGRAMA DE FORMACION CONTINUA
Vicerrectoria de Extensién y Proyeccidén Social

Maria Cano
Fundacion Universitaria
Titulo Mi Practica de Yoga: cuerpo, respiracion y bienestar
Modalidad de la
., Curso
formacion

Frase de enganche

Conecta contigo, respira consciente y descubre en el yoga una practica personal para habitar
tu cuerpo con calma, equilibrio y bienestar.

Elementos a
considerar en la
imagen grafica del
programa

Incluir una persona sentada en posicion de loto (Manejar colores pasteles)

Unidad académica
responsable

Facultad de Ciencias de la Salud, Programa de Fisioterapia, Sede Neiva

Elementos de
entrada para el
disefio y desarrollo
del programa

Necesidades académicas de la comunidad institucional de la Maria Cano.

Presentacion o
justificacion

Este curso de 16 horas esta orientado a personas interesadas en conocer y fortalecer su
practica personal de yoga, comprendiendo sus fundamentos bdsicos desde una perspectiva
experiencial, corporal y reflexiva. No tiene como finalidad formar instructores ni otorgar
competencias para ensefiar yoga, sino brindar herramientas iniciales para que cada
participante explore la respiracién, la movilidad consciente, la postura, la relajacién y la
atencidén plena como recursos para el bienestar fisico, mental y emocional.

A través de sesiones tedrico-practicas, el participante podra acercarse al yoga como una
herramienta de autocuidado, equilibrio y conexién consigo mismo, respetando su propio
ritmo, sus condiciones fisicas y sus necesidades personales. El curso propone un espacio
seguro y consciente para reconocer el cuerpo, liberar tensiones, mejorar la concentracion y
cultivar habitos sencillos que puedan integrarse en la vida cotidiana.

Asimismo, se busca que cada persona comprenda que la practica de yoga no se limita a la
ejecucion de posturas, sino que también implica escucha interna, presencia, respiracién
consciente y una actitud de cuidado hacia si mismo. Al finalizar, los participantes contaran con
elementos basicos para construir una rutina personal sencilla, segura y coherente con su
bienestar integral.

Objetivos

General:

Promover una experiencia introductoria de yoga centrada en la practica personal, el
autocuidado y la conciencia corporal, mediante ejercicios de respiracion y posturas basicas.

Especificos:

e Reconocer los principios basicos del yoga como practica personal de bienestar.

EXT-F-01
Mod:24/032021
Version: 02




&

Maria Cano

Fundacion Universitaria

SINTESIS DE PROGRAMA DE FORMACION CONTINUA
Vicerrectoria de Extensién y Proyeccidén Social

e Explorar técnicas sencillas de respiracion, movimiento consciente y relajacion.

e Practicar posturas bdsicas de manera segura, respetando las condiciones y limites
individuales.

e Favorecer la construccion de una rutina personal de yoga aplicable a la vida
cotidiana.

Estructura del

Unidad 1 tedrico: Introduccidn a la practica personal (2 horas)

Docente: Kimberly Lucia Antolinez Ramirez

e Sentido del yoga
e Beneficios del yoga
e Autocuidado y limites del curso

Unidad 2 tedrico-practico: Respiracion y conciencia corporal (3 horas)
Docente: Kimberly Lucia Antolinez Ramirez

e Respiracion consiente
e Atencidn plena
e Reconocimiento del cuerpo

Unidad 3 Tedrico-practico: Posturas basicas y practica segura (5 horas)
Docente: Kimberly Lucia Antolinez Ramirez

e Asanas iniciales
e Alineacién general

prograr.na } e Adaptacion y cuidado personal
Contenidos
Unidad 4 practico: Secuencias sencillas para la vida diaria (3 horas)
Docente: Kimberly Lucia Antolinez Ramirez
e Rutinas breves para energia
e Relajacion
e Equilibrio
Unidad 5 practico: Relajacién, meditacion y cierra reflexivo (2 horas)
Docente: Kimberly Lucia Antolinez Ramirez
e Relajacion guiada
e Silencio
e Introspeccion
e Bienestar
Unidad 5 practico: Plan de practica (1 hora)
Docente: Kimberly Lucia Antolinez Ramirez
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e Disefio de una rutina basica individual.

Modalidad y
metodologia

Tedrico - practica.

Publico objetivo

Publico en general

Duracion del
programa

16 horas

Competencias

El participante reconoce y aplica fundamentos bdsicos del yoga desde una perspectiva
experiencial y de autocuidado, integrando la respiracién consciente, la movilidad corporal, las
posturas basicas, la relajacién y la atencién plena para fortalecer su practica personal y
favorecer su bienestar fisico, mental y emocional.

Fechas de inicio y
finalizacion del
programa

Inicia: viernes 28 de agosto del 2026
Termina: sabado 29 de agosto del 2026

Dias y horas de la
formacion

Viernes y sabado
8:00 am a 5:00 pm
16 horas de formacién

Certificacion

Se entregara certificado de participacién a quienes cumplan con el 90% de la asistencia y
proceso formativo.

formacién por Egresados $228.800
persona Estudiantes y Administrativos: $243.100
Profesores,
docentes, . . L . .,

. Licenciada en Ciencias Naturales, Magister en educacién. Profesora de yoga formada en Yoga
conferencistas o . -, s

Inbound Alliance (500 horas de formacidn practica).

tutores del
programa

Bibliografia para
este programa

lyengar, B. K. S. (2015). Luz sobre el yoga: yoga dipika. Kairos.

lyengar, B. K. S. (2019). Luz sobre la vida: viaje hacia la plenitud, la paz interior y la libertad.
Kairds.

Kabat-Zinn, J. (2013). Vivir con plenitud las crisis: cémo utilizar la sabiduria del cuerpo y de la
mente para afrontar el estrés, el dolor y la enfermedad. Kairds.

Patafijali. (2016). Yoga-sitras de Pataiijali. Kairos.

Desikachar, T. K. V. (2003). El corazdn del yoga: desarrollando una prdctica personal. Gaia
Ediciones.

Stephens, M. (2012). La ensefianza del yoga: fundamentos y técnicas esenciales. Sirio.
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Elaboracion,
revisidn, aprobacion
y validacion del
disefo y desarrollo
del programa

Elabord: Kimberly Lucia Antolinez Ramirez, Licenciada en Ciencias Naturales y Magister en
Educacién. Profesora de Yoga.

Revisd: Melany Giraldo, lider Formacién Continua
Aprobd: Paola Rueda Lépez, Vicerrectora de Extension y Proyeccion Social

CONTROL DE CAMBIOS AL DISENO Y DESARROLLO DEL PROGRAMA

Fecha (':Iel Cambio realizado Justificacion del cambio VB de quien .
cambio aprueba el cambio
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