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1. EMENTA
As praticas corporais no ocidente e no oriente. O conhecimento do Yoga.
Compreenséo do yoga e sua relacdo com a ética da vida. Fundamentos e
principios do yoga. Vivéncia de asanas na perspectiva do auto-
conhecimento e da integracdo corpo-mente. Corpo e salde como
totalidade.

2. OBJETIVO GERAL
Vivenciar o yoga como pratica corporal fundamentada no auto-
conhecimento e na experiéncia de totalidade (integracdo corpo-mente-
emocao-espirito).

3. OBJETIVOS ESPECIFICOS
3.1. Conhecer os principios e fundamentos do yoga.
3.2. Compreender 0 yoga como ciéncia e as possibilidades de
incorporacao a vida.

4. CONTEUDO PROGRAMATICO
4.1. UNIDADE | -
Fundamentos do Yoga (Pratica)
4.1.1. Yamas
4.1.2. Niyamas
4.1.3. Asanas (posturas)
4.1.4. Pranayamas (respiragao)
4.1.5. Pratyahara (permanecer imune ao estimulos exteriores — abstragéo
dos sentidos)
4.1.6. Dharana (atencdo, concentragao)
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4.1.7. Dhyana (meditac&o)
4.1.8. Samadhi (iluminagéo — objetivo do yoga)

4.2. UNIDADE Il -

O conhecimento do yoga (Histéria e Filosofia)

4.2.1. A ciéncia do yoga

4.2.2. Bases fisiolégicas do yoga

4.2.3. O yoga dos tempos antigos a sociedade moderna

4.3. UNIDADE Il -

Consciéncia e auto-conhecimento (Inteireza)
4.3.1. Hatha-yoga: a sacralidade corpo/movimento
4.3.2. Despertando a inteligéncia do corpo

4.3.3. Ser corpo: equilibrio e alinhamento

4.3.4. Yoga e saude integral

5. METODOLOGIA PROPOSTA:

a) Vivéncia do Hatha Yoga (incluindo os fundamentos da prética
vivenciados a partir da experiéncia em diferentes linhas de abordagens)

b) Meditacéo

c) Auto-massagem

d) Seminarios

e) Discussbes em grupo

f) Leituras

g) Trilha ecolégica

h) Sessédo de video

i) Aulas com convidados

j) Diario de Campo/Avaliacéo Sintese

k) Autoavaliacdo

6. AVALIACAO

Quadro das Avaliacdes

ITENS DESCRICAO DATA | VALOR
Avaliacéo | — Apresentagdo e discussao A definir 3,0
Painel Tematico (livros) coletiva
Avaliacéo Il — Sintese reflexiva A definir 3,0

Diario de Campo

Avaliacéo Ill — Presencial/Coletiva A definir 3,0
Autoavaliacado

Participagéo [ 10
Frequéncia Minima de 75% ok
TOTAL| 10,0

Obs.: Esta planilha podera ser alterada no decorrer do semestre conforme o
andamento e as necessidades da disciplina. Os alunos serdo comunicados a
respeito das alteracdes.




Itens avaliados:
Quanto ao tipo: seminario, producdo de um diario de campo, auto-
avaliagéo.
Quanto aos critérios: frequéncia as aulas e participacdo qualitativa em
sala de aula; cooperacado; disponibilidade corporal; interesse pelos
conteudos; pontualidade; disciplina; capacidade de questionamento;

Quanto a recuperacdo: seré processual.

a)

b)

c)

7. CRONOGRAMA
Planejamento das Atividades

Periodo | C/H CONTEUDO ESTRATEGIAS
Agosto | 0O4h/a | Apresentacdo do Plano de ensino | Aulas expositivas e
& Organizacéo dos Trabalhos dialogadas
Fundamentos do Yoga (Pratica) Aulas expositivas e
Setembro | 24h/a | - Yamas dialogadas
e - Niyamas Vivéncia de Hatha Yoga
Outubro - Asanas (posturas) Aula com videos
- Pranayamas (respiracao) Leituras
- Pratyahara (permanecer imune aos | Seminario
estimulos exteriores — abstracdo dos
sentidos)
- Dharana (atengéo, concentracao)
- Dhyana (meditacdo)
- Samadhi (iluminacdo — objetivo do
yoga)
O conhecimento do yoga (Histéria | Aulas expositivas e
Outubro | 24h/a | e Filosofia) dialogadas
e - A ciéncia do yoga Vivéncia de Hatha Yoga
Novembro - Bases fisioldgicas do yoga Aula com videos
- O yoga dos tempos antigos a Leituras
sociedade moderna
Consciéncia e auto-conhecimento | Aulas expositivas e
Novembro | 20h/a | (Inteireza) dialogadas
& - Hatha-yoga: a  sacralidade | Vivéncia de Hatha Yoga
Dezembro corpo/movimento Aula com convidados
- Despertando a inteligéncia do | Trilha Ecolégica
corpo Avaliagéo
- Ser corpo: equilibrio e alinhamento
- Yoga e saude integral

OBS.: Todo o trabalho é realizado de forma a levar o aluno a perceber a
integracao e totalidade de todos os elementos que envolvem uma vida de
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yoga, sendo assim, o contelddo é apresentado e vivenciado nessa
dimenséo, sem fragmentacao.
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