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Programa de Ensino

Nome da disciplina: Yoga |
Codigo da disciplina: CMA 6015
Horas/aula semanais: 4

Total de horas/aula: 72

Pré-requisito: sem pre-requisito
Curso a que se destina: Bacharelado Artes Cénicas

Ementa:

Introducao em técnicas basicas de Yoga para Artes Cénicas.
Introdugcdo na execucdo segura de posturas psicofisicas
(asanas), técnicas respiratérias (pranayama).

Consciéncia corporal.

Objetivos:

Familiarizar os alunos com técnicas basicas de Yoga para
trabalhar o auto-conhecimento. Aumentar a consciéncia
corporal .

Aumentar o controle da postura externa (flexibilidade,
resisténcia, controle fisico)

Aumentar o controle da atitude interna (seguranca,
autoconfianca, concentracéo)

Conteudo Programaético

- Introducéo na execuc¢ao segura de posturas psico-fisicas
(asanas)

- técnicas respiratdrias (pranayama)

- vocalizacdo de mantras no nivel iniciante.
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Bibliografia Basica:

FLAK, M. / Coulon J. Yoga na Educacdo. Trad. M.J.
Weininger & N. Guimaraes. Floriandpolis: Comunidade do
Saber, 2007.

GHAROTE, M.L. Técnicas de Yoga. Sao Paulo: Phorte,
2000.

RAMACHARACA, Y. Ciéncia Hindu-Yogue da
Respiracao. Sao Paulo: Pensamento, 1999.

Bibliografia Complementar:

IYENGAR, BKS. Luz da loga. Sao Paulo: Cultrix, 2007.
SIVANANDA, S. O Poder do Pensamento pela loga. S&o
Paulo: Pensamento, 2004.
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