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PROPOSITO

Proposito de la Guia Metodolégica:

El propdsito de esta guia metodoldgica es ofrecer un marco comprensivo para la
ensefianza y practica del yoga, explorando sus origenes y evolucion a lo largo de la
historia, asi como los principios filoséficos que lo sustentan. A través de la comprension
de los significados detras de diversas posturas y técnicas, asi como de sus beneficios
fisicos, mentales y espirituales, se busca fomentar una practica consciente y
transformadora del yoga. Esta guia esta disefiada para inspirar a educadores y
practicantes a integrar el yoga en su vida diaria, promoviendo el bienestar integral y el

autoconocimiento.
Componentes Clave de la Guia:
1. Origenes e Historia del Yoga:
- Explorar el contexto historico y cultural en el que surgio el yoga, incluyendo sus raices

en la India antigua y su desarrollo a través de diversas tradiciones filoséficas y practicas.

2. Principios Filosoficos del Yoga:

- Examinar las ensefanzas fundamentales del yoga, tales como los Yamas y Niyamas



(codigos éticos), asi como las dimensiones espirituales del yoga, incluyendo la

meditacion y la conexion mente-cuerpo.

3. Significado de Ejercicios y Asanas:
- Analizar el significado y los beneficios de diferentes asanas (posturas) y técnicas de
respiracion, y como cada uno contribuye al bienestar fisico y emocional, asi como a la

practica espiritual.

4. Importancia de la Practica del Yoga:
- Resaltar los beneficios integrales de practicar yoga, incluyendo el manejo del estrés,
la mejora de la flexibilidad y fuerza fisica, la promocién de la salud mental y emocional, y

el desarrollo de la conciencia plena.

5. Actividades Practicas y Reflexiones:
- Incluir actividades disefiadas para incorporar el yoga en la vida cotidiana, asi como
reflexiones y ejercicios practicos que ayuden a los estudiantes a experimentar los

beneficios y profundizar en su comprension del yoga.

Este propdsito propone no solo una ensefianza informativa, sino también transformadora,
que permite a los participantes vivenciar el yoga como un camino hacia el equilibrio y el

bienestar integral.
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bienestar integralActividad de Indagacion: Explorando el Yoga

Objetivo:Fomentar la curiosidad y el entendimiento sobre los origenes, principios y

beneficios del yoga a través de la investigacion y la reflexion personal.

Paso 1: Formulacién de Preguntas
Los participantes deberan formar grupos pequefos (3-4 personas) y formular preguntas

que les gustaria explorar sobre el yoga. Algunas preguntas guia pueden incluir:

- ¢ Cuales son las raices historicas del yoga y como ha evolucionado a lo largo del
tiempo?
- ¢,Qué principios filoséficos son fundamentales en la practica del yoga y por qué son

importantes?



- ¢, Cémo impacta la practica del yoga en la salud fisica y mental de las personas?
- ¢,Cual es el significado detras de algunas posturas especificas del yoga?

- ¢,De qué manera se puede integrar el yoga en un estilo de vida saludable?

Paso 2: Investigacion

Cada grupo seleccionara una o dos preguntas de su lista para investigar mas a fondo.
Utilizando libros, articulos, videos o recursos en linea, deberan buscar informacion
relevante sobre su tema seleccionado. Se les recomienda tomar notas y prestar atencion

a diferentes perspectivas.

Paso 3: Preparacion de Presentaciones
Una vez completada la investigacion, cada grupo preparara una breve presentacion (5-7

minutos) sobre sus hallazgos. La presentacién debera incluir:

- Respuestas a las preguntas elegidas.
- Datos interesantes o sorprendentes descubiertos durante la investigacion.
- Reflexiones personales sobre lo que aprendieron y como podrian aplicar esa

informacion en su practica del yoga.

#### Paso 4: Presentacion y Discusion
Los grupos presentaran sus descubrimientos al resto de la clase. Después de cada
presentacion, se abrird un espacio para preguntas y discusién, donde los participantes

podran compartir sus propias experiencias y pensamientos sobre el tema abordado.

Paso 5: Reflexion Final
Al final de la actividad, cada participante escribira una breve reflexién (1-2 parrafos) sobre
lo que aprendi6 acerca del yoga y como planea integrar esa nueva comprension en su

practica personal o en su vida diaria. Pueden considerar preguntas como:

- ¢ Qué aspecto del yoga les parece mas relevante o interesante?
- ¢,Cémo puede el yoga impactar su bienestar general?

- ¢ Qué cambios o acciones tomaran en su practica de yoga a partir de esta indagacion?

Materiales Necesarios:

- Acceso a recursos de investigacion (libros, internet, videos, etc.).

- Papeleria para tomar notas.

- Opcional: material para hacer presentaciones visuales (cartulinas, marcadores,

computadora, proyector, etc.).



Esta actividad no solo promueve la indagacion y el aprendizaje colaborativo, sino que

también anima a los participantes a conectar el conocimiento adquirido con su propia

experiencia y practica del yoga..




Conocimientos previos. Guias institucionales. Internet.



