{5) UNIVERSIDAD D COSTARICA

Plan piloto de La U en

movimiento inicio en Letras


https://www.ucr.ac.cr/

Un estudiante de la Facultad de Letras realiza los ejercicios de relajacion activa
promovidos por el Centro de Asesoria Estudiantil.

Durante el mes de mayo, el personal del Centro de Asesoria Estudiantil (CASE) de la
Facultad de Letras y funcionarios del Area de Recreacion promovieron una campana de
relajacion activa para estudiantes de las carreras de Francés, Inglés, Artes Plasticas y



https://www.ucr.ac.cr/medios/fotos/2008/Relajacion_estudiante_Jun_2008.jpg

Filologia, que se constituyd en un programa piloto de lo que a futuro se proyecta como el
plan ‘La U en movimiento’.

Con base en los diagnodsticos realizados por los y las funcionarias del CASE a los
estudiantes de la Facultad de Letras, se determinaron algunas formas para canalizar el
estrés y administrar positivamente el tiempo.

De esta manera, se brindé a los estudiantes espacios para que puedan darse un respiro y
cargarse de energia mediante una rutina completa de ejercicios fisicos.

En esta rutina primero se prepara el cuerpo con una postura correcta, luego se realizan
inspiraciones y expiraciones de manera lenta y profunda, se interioriza la atencién en cada
segmento del cuerpo que realiza el movimiento. La sesion total tiene una duracion de diez
minutos.

Este proyecto es un intento piloto de lo que sera el Plan La U en Movimiento, un programa
para mejorar la calidad de vida, detallé6 Marlen Segura, coordinadora del Area de
Recreacion de la Unidad de Programas Deportivos Recreativos y Artisticos.

La U en movimiento pretende que todas las unidades académicas tengan actividades
recreativas por lo menos una vez a la semana, tales como relajacion activa, senderismo,
subir escalones, aerdbicos latinos, baile, entre muchas mas. El plan sera implementado el
préoximo semestre.

Programas recreativos

El Area de Recreacién tiene abierta la matricula de los programas recreativos, cursos de
yoga, montanismo, bailes, artes marciales (aikido, defensa personal, jiu jitsu), tenis de
campo, natacion, el Gimnasio Universitario con toda la gama de actividades en un mismo
lugar y otros mas que estan abiertos para estudiantes y publico en general. Las lecciones
iniciaran en julio.

Ademas, se ha programado el cierre de los Torneos Internos para el dia 7 de julio. Estos
Torneos rendiran un homenaje péstumo a Jéssica Valverde, fiel participante de los Torneos
Internos quien fallecio el pasado jueves 22 de mayo.

También quedan pendientes los convivios a estudiantes de Residencias, Educacion Fisica e
Ingenieria el 23 de agosto. Asi como el convivio de los funcionarios de la Oficina de Becas
el 29 de julio.

Al respecto Marlen Segura manifesté que estas actividades promueven el trabajo en
equipo, la solidaridad, el compromiso y el respeto y otros valores para la vida.
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