Juntos transformemos

Yucatan

GOBIERNO ESTATAL 2018 - 2024

Direccién de Educacion Continua

Propuesta de Curso / Taller / Clase Magistral / Catedra especial / Seminario

Area que coordina Educacién Continua
Instituciones vinculadas SEDECULTA
Nombre de la actividad Entrenamiento en casa
Académico(s) Nombre Tema o médulo Horas Categoria
Ligia Maria Aguilar Céceres Fortalecimiento y 24 h | comisionada
desarrollo de la
flexibilidad desde
la conciencia del
movimiento
Duracion 24 h
Modalidad A distancia
Fechas De 10 de noviembre al 17 de diciembre
Horario Martes y jueves de 7:00 a 9:00 pm
Lugar En la plataforma Zoom
Cupo méaximo 15
Pablico al que esta dirigida | Estudiantes y egresados de Danza o Teatro de la ESAY
Requisitos de ingreso y, en Ser estudiante o egresado de Danza o Teatro de la ESAY
su caso, permanencia y
evaluacion
Descripcién El taller se enfoca en el desarrollo del fortalecimiento y la flexibilidad desde la
conciencia del movimiento, a través de clases practicas, con descripciones verbales.
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Objetivo General

Ofrecer un espacio de entrenamiento que fomente el desarrollo de las habilidades
fisicas desde la conciencia de unidad y organizacion mente — cuerpo.

Contenidos

e Ejercicios de:

e Autoconciencia

e Organizacion

e Coordinacion

e Unidad

e CORE

e Extremidad superior
e Extremidad inferior

Materiales que el estudiante
necesita

e Ropa comoda

e Tapete de yoga, toalla

e Pelota de Pilates (55 para estatura pequefia; 65 para estatura mediana; 75
para estatura alta).

e Theraband de densidad baja y mediana

Metodologia

Clases préacticas divididas en dos partes:
1- Toma de conciencia a través del movimiento.
2- Acondicionamiento fisico.

Estrategias

e Trabajo de fortalecimiento y flexibilidad, a través de repeticiones ritmicas.
e Organizacién, control y facilidad del movimiento, dando orientacion y
estabilidad a los diferentes segmentos involucrados.

Costo al pablico y
descuentos disponibles

Sin costo

Proceso de inscripcion

Las inscripciones se llevaran a cabo del 3 al 6 de noviembre.

Para inscribirse, la persona interesada debera:

1. Llenar el formato que se encuentra en la liga https://bitly/37kaoNg y anexar
copia de su identificacién oficial.

El 9 de noviembre se les enviara a las personas inscritas el enlace correspondiente al
curso.
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