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Informacién y matricula

Universidad de Ledn

Unidad de Extension Universitaria y Relaciones Institucionales.
Av. Facultad de Veterinaria, 25. 24004 - LEON.

Tel. 987 291 961 y 987 293 372 - Fax 987 291 963.
e-mail:ulesci@unileon.es
http://www.unileon.es/extensionuniversitaria
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LA MEDITACION
COMO TOMAR LAS RIENDAS DE TU VIDA

DIRECTOR:
FranciscoJavier Casqueiro Blanco. Profesor titular.

LUGAR:

Aula de Expresidn Corporal del Aulario

FECHAS:
22,23,29y30de marzode 2019

HORARIO:
Viernes 22 y 29 de marzo, de 17a 20 h
Sdbados 23 y 30 de marzo,de9al13yde16a19h

DURACION:
20 horas

NUMERO DE ALUMNOS:
Minimo: 10y Maximo: 30

TASAS:

e Ordinaria: 115 €

e Alumnos ULE: 70 €

e Alumnos de otras universidades: 70 €

e Desempleados: 70 €

DESTINATARIOS:

Alumnos Universitarios, Titulados en paro, Poblacién en

general

CREDITOS DE LIBRE CONFIGURACION:
1 créditos ECTS

OBJETIVOS:

El objetivo del curso es capacitar a los alumnos para
enfrentarse a sus problemas de estrés en el estudio y en
lavida cotidiana.

En el curso se ensefiaran técnicas de meditacion vy
relajacion, que capacitaran a los asistentes a enfocar sus
dificultades con claridad y un espiritu positivo.

Este curso se enmarca dentro de las ensefianzas del Yoga,
haciendo hincapié en la capacidad del Yoga para
transformar nuestras vidas.

PROGRAMA:

Introduccidn.

Por qué meditar

Los origenes de estas ensefianzas

Qué es la meditacién

Principios

La meditaciény lasalud
Técnicas

Dénde meditar
Postura

Empieza tu meditacion

Aprende arelajarte

Principios

Técnicas

Coémo centrar lamente
Interiorizacion
Principios

Técnicade Hong-So

Concentracién
Principios
Técnicas
Expansion
Principios
Técnicas

Ejercicios de energizacion

Principios
Técnicas
Puntos basicos

Cémo llevar la meditacidn a lavida diaria

Principios

Técnicas

PROFESORADO:
Teresa Cerdeira Crespo.

Profesora de Yoga. Ananda Village, Nevada City,
California. EEUU.

Profesora de Yoga Terapéutico. Ananda Village,
Nevada City, California. EEUU.

Profesora de Meditacion. Raja Yoga Academy of
Europe. Ananda Assisi. Asis, Italia.

Instructora de Raja Yoga. Raja Yoga Academy of
Europe. Asis, Italia.



