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Durante el mes de septiembre se realizaron las siguientes actividades, correspondientes a

la ejecución del proyecto Escuelas Saludables, en la Escuela Hermana María Goretti. Dentro

de las funciones técnicas y administrativas se encuentran las clases, que se describen a

continuación:

Clase 05-09:

La clase se trabajo con Asanas o Posturas de apertura de pecho para la liberación de las

emociones. Luego se invito a practicar la relajación y breve meditación.

Clase 09-09:

Se trabaja con Asanas o posturas de extensión torácica, nos ayudan a liberar las emociones

de miedo y angustia, (la explicación de esta enseñanza está descrita en la planificación),

tales como La cobra, el arco, el sol, gaviota, camello y pez.



Clase 12-09:

Fue una clase mas corta de tiempo, ya que por las por las fiestas patrias reducieron el

horario ese día.

Al inicio de la clase a los niños les hablo sobre los Asanas o Posturas de apertura de la

pecho, y los efectos que estas tienen en la liberación de las emociones. Luego estas se

enseñaron y se ¡nv¡to a las niñas y niños que querían realizarlas delante del curso,

participaron varios. Y en la parte final de la clase, se realizo la relajación y breve

meditación.

Clase 22-09:

No se realizó debido a nula as¡stenc¡a de los participantes.

Resumen y beneficios de las clases realizadas en estos meses:

El objetivo de estas clases es lograr el equilibrio biológico-n atu ral, físico, mental y

emocional, que mediante este conocimiento de lndia llamado Yoga o (Unificación) se va

logrando med¡ante las técnicas y ejercicios mencionados anter¡ormente. De esta forma las

personas adquieren herramientas, las cuales son aplicadas espontáneamente en la vida

cotidiana, y perm¡ten un conocimiento y control sobre las emociones y el estrés, ya que

estás producen además de producir un buen estado de salud físico, además de lucidez

mental, por lo tanto de a utoconocim iento. De esta manera las personas van sint¡endo un

b¡enestar consigo mismos, lo que se va manifestando a su entorno afectivo y social, lo que

se traduce en Yoga a una unión con la naturaleza biológica y la naturaleza planetaria.




