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	Red de Centros de Mayores de Castilla-La Mancha
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	ACTIVIDADES






	

				YOGA. TALLERES DEL BIENESTAR 2021    Jueves,  4 de noviembre
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			[image: ]Lugar
Centro de mayores Huete



			[image: ]Fecha
 4 noviembre 2021 - 18 diciembre 2021



			[image: ]Horario
16.30 - 17.30



		

		
			Descripción

			Yoga (nivel básico)

		

		
			Objetivos

			Su uso está indicado en:tercera edad, personas con sobrepeso...
Problemas articulares en extremidades inferiores
Principiantes, aunque en estos casos y si no existe ningún problema de salud es recomendable incentivar el desarrollo en su postura original

		

		
			Metodología

			Yoga terapéutico en dos niveles: 1. con ejercicios de suelo. 2. con silla y de pie.
 
- Realizar posturas con una correcta sedestación y extensión óptima de las articulaciones sin generar sobrecargas, por ejemplo la postura del arquero que en personas con sobrepeso o muy mayores le puede generar agotamiento. 
- Poder realizar ejercicios de equilibrio en bipedestacion o como una fase más avanzada de los ejercicios que primero hicimos sentados. Por ejemplo la postura del árbol o Vrksasana sería preciso desarrollarlo sin elevar los brazos, incluso en una primera fase no aducir mucho la pierna con un ligero apoyo sobre el pie
- Realizar ejercicios de decúbito que precise elevar las piernas ,por ejemplo barco o Navasana

		

	

	
		OTRAS ACTIVIDADES DEL CENTRO

		
			
			
				CENTRO HUETE

				Viaje de 6 Días a Rías Baixas

				Huete (Cuenca)
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			LEER MÁS

	

	
			
				CENTRO HUETE

				Viaje de 6 Días a Jorquera (Hotel Spa)

				Huete (Cuenca)
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			LEER MÁS

	

	
			
				CENTRO HUETE

				Viaje de 6 Días a Oporto Y Norte de Portugal

				Huete (Cuenca)
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			LEER MÁS

	

	
			
				CENTRO HUETE

				Taller de Reciclaje "maceteros Reciclados"

				Huete (Cuenca)
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			LEER MÁS

	

	
			
				CENTRO HUETE

				Viaje de 6 Días Al Balneario de Trillo

				Huete (Cuenca)
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			LEER MÁS

	

	
			
				CENTRO HUETE

				Fiesta Commemoración" Somos 500 Socios"

				Huete (Cuenca)
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			LEER MÁS

	

	
			
				CENTRO HUETE

				Excursión a Alcalá del Júcar

				Huete (Cuenca)
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			LEER MÁS

	

	
			
				CENTRO HUETE

				Yoga. Talleres del Bienestar 2024

				Huete (Cuenca)
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			LEER MÁS

	

	
			
				CENTRO HUETE

				Diseña Tu Propio Blog

				Huete (Cuenca)
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			LEER MÁS

	

	
			
				CENTRO HUETE

				Gran Bingo de Reyes

				Huete (Cuenca)
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			LEER MÁS

	

		
		
	





	
		VER TODAS


	

		
	




	
		¿Necesitas más información?
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		Enlaces de interés

		Estatuto básico de los Centros de Mayores de Castilla-La Mancha

		Consejería Bienestar Social - Personas Mayores

	


	
		Redes sociales
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