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LINEAMIENTOS GENERALES

La inscripcidn a las actividades del Programa BIBeS TU debera realizarse durante el periodo
establecido en la convocatoria.

El sistema permitird Gnicamente la inscripcion a un curso / taller / u otra actividad, que
considere el empleo de 30 minutos de su jornada laboral al dia (ya sea al ingreso o a la
salida de su centro de trabajo) con excepcion de los cursos y/o talleres orientados a temas
de salud emocional y mental, los cuales podran contemplar un horario y duracién distintos.

La inscripcién no garantiza el acceso a la actividad, ya que su apertura dependera del
cumplimiento de los requisitos de la convocatoria y del cupo minimo requerido.

La determinacidn del cupo se establecera con base en la capacidad del espacio fisico, al
nimero de personas que pueda atender el o la instructor(a) y la disponibilidad de
materiales, con el fin de asegurar condiciones adecuadas de seguridad para el personal
participante.

En caso de que, durante el proceso de inscripcidn, en el sistema de registro la actividad
muestre la leyenda “Cupo completo”, el personal interesado podra seleccionar otra
actividad disponible, toda vez que no es posible ampliar los cupos establecidos.

Cuando el personal se haya inscrito en una misma actividad en dos ocasiones consecutivas
y no haya asistido en ninguna de ellas, durante el proceso de inscripcion el sistema de
registro mostrara la leyenda “Curso no disponible: verificar inscripcion”, por lo que debera
esperar a la siguiente convocatoria para volver a inscribirse. Esta medida tiene como
finalidad garantizar un acceso ordenado, equitativo y transparente a las actividades,
evitando ocupar lugares que podrian ser aprovechados por otras personas interesadas.

Para acreditar los cursos / talleres u otras actividades y recibir la constancia
correspondiente, es necesario cumplir con la asistencia minima establecida en el siguiente
enlace: Lineamientos Generales
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http://www.recursoshumanos.buap.mx/?q=content/lineamientos-generales

« Acceder al Forms para realizar su preinscripcion en los cursos
seleccionados a través del siguiente enlace: https://bsu.buap.mx/f0OT

* Ser mayor de 18 anos.

+ Seleccionar el curso, taller o actividad, considerando los horarios y dias
establecidos.

+ Llenar el formulario de preinscripcion.
« Revisar su correo institucional para su cofirmacion de inscripcion.
Para cualquier duda o comentario, marcar a la extension 5897, de lunes a

viernes de 9:30 a 16:00 hrs o al correo electronico
bibestu.drh@correo.buap.mx

BUAP
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https://bsu.buap.mx/f0T
mailto:bibestu.drh@correo.buap.mx

CONVOCATORIA APERTURA
BiBeS TU 2026

1 Febrero - Marzo del 30 de enero al 6 de febrero

« Acceder a la pagina de la Direccion de Recursos Humanos en el apartado
del Programa BIBeS TU, a través del siguiente enlace
https://bsu.buap.mx/exe

» Seleccionar el curso, taller o actividad, considerando los requisitos
establecidos.

 Llenar el formulario de inscripcion.
« Descargar el comprobante de inscripcion.
Para cualquier duda o comentario, marcar a la extension 5897, de lunes a

viernes de 9:30 a 16:00 hrs o al correo electronico
bibestu.drh@correo.buap.mx

BUAP
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Contribuir al acondicionamiento fisico de las personas
participantes mediante actividades dirigidas al fortalecimiento y
tonificacion de los musculos de gluteos, abdomen y piernas.

.

Martes y Jueves:
A: 08:00 a 09:00 hrs. 17,19, 24y 26 de febrero
3,5,10,12,17,19y 24 de
marzo.

o &

Salon de usos multiples arena BUAP/ Cupo Limitado

Sin requisitos.

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP




Fomentar el fortalecimiento de la postura, la coordinacion y la
expresion corporal de las personas participantes mediante la ejecucion
de pasos caracteristicos de la danza arabe que integran movimientos de

cadera, brazos, columna y pecho.

.

Martes y Jueves:
A: 08:00 a 09:00 hrs. 17,19, 24y 26 de febrero
3,5,10,12,17,19y 24 de
marzo.

Arena BUAP/ Cupo Limitado

Fajilla arabe de monedas.

Direccion de
Recursos Humanos
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vo General:

Promover el bienestar fisico de las personas participantes
mediante la practica de ejercicios de stretching orientados al
fortalecimiento muscular, el aumento de la movilidad articular, la
correccion postural y la reduccion de la tension muscular.

.

Lunes y Miércoles:
A: 08:00 a 09:00 hrs. 16, 18,23y 25 de febrero
2,4,9,11, 18,23y 25 de marzo.

Arena BUAP/ Cupo Limitado

Tapete de yoga, toalla y agua.

Direccion de
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Fomentar la actividad fisica del personal participante mediante la
practica de ejercicios de fuerza y flexibilidad propios del método
Pilates, con énfasis en el control postural, a fin de contribuir a la
disminucion de los niveles de estrés y al bienestar fisico general.

Lunes y Miércoles:

A: 16:00 a 17:00 hrs. 16, 18,23y 25 de febrero
2,4,9,11, 18,23y 25 de marzo.

Salon 1, Gimnasio de Aparatos y Usos Multiples - COMDE/ Cupo
Limitado

Tapete de yoga y ropa comoda (se sugiere realizar la actividad
descalzo/a).

Direccion de
Recursos Humanos
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Fomentar la actividad fisica, mediante ejercicios de fuerza y
flexibilidad, enfatizando el control postural, para disminuir los
niveles de estrés del personal participante.

Martes y Jueves:
17,19,24y 26 de febrero 3, 5,
10,12,17,19y 24 de marzo.

A: 09:00 a 10:00 hrs.

Salon 1, Gimnasio de Aparatos y Usos Multiples - COMDE/ Cupo
Limitado

Tapete de yoga, ropa comoda y agua.

Direccion de
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Desarrollar las habilidades basicas de natacion del personal
participante mediante la ensefianza de técnicas de flotacion,
inmersion y desplazamiento, asi como de los estilos crol, dorso y
nado tipo perrito.

Martes y Jueves:
17,19, 24y 26 de febrero
3,5,10,12,17,19y 24
de marzo.

A: 05:00 a 06:00 hrs.

Alberca Semi Olimpica - COMDE / Cupo Limitado

Traje de bafio completo o licra. Goggles, gorro de natacion,
sandalias y toalla.

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP




vo General;

Fortalecer la condicion fisica del personal participante mediante la
ejecucion de ejercicios funcionales, de peso libre y respiracion
guiada, que contribuyan al desarrollo de capacidades fisicas
basicas y a la mejora del estilo de vida.

.

A: 08:00 a 09:00 hrs. Martes y Jueves:
17,19, 24y 26 de febrero
B:17: 18:00 hrs. >
00 18:00 hrs 3,5,10,12,17, 19y 24 de
C:18:00 a 19:00 hrs. marzo.

Gimnasio de Selectivos - Arena BUAP / Cupo Limitado

Toalla, agua, ropa y calzado deportivo.

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP



0 General:

Dar continuidad al proceso de acondicionamiento fisico mediante la
practica de ejercicios de mayor intensidad y complejidad, con el
proposito de fortalecer la resistencia, la fuerza y la capacidad
funcional del personal participante.

A: 08:00 a 09:00 hrs. Lunes, Miércoles y Viernes:

B: 17:00 a 18:00 hrs. 16, 18,20,23,25y 27 de febrero
2,4,6,9,11,18,20,23y 25 de
C: 18:00 a 19:00 hrs. .

Gimnasio de Selectivos - Arena BUAP / Cupo Limitado

_

Haber acreditado el curso de Acondicionamiento Fisico Basico
para inscribirse al curso. Toalla, agua, ropa y calzado deportivo.

Direccion de
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ivo General:

Introducir al personal participante en la practica del atletismo a través
del aprendizaje de técnicas basicas de carrera y el fortalecimiento de
sus capacidades fisicas y psicologicas, promoviendo la incorporacion
progresiva y constante a la actividad fisica.

.

Martes y Jueves:
A: 17:00 a 18:00 hrs. 17,19, 24y 26 de febrero
3,5,10,12,17,19y 24 de
marzo.

Pista de Atletismo del Estadio Universitario / Cupo Limitado

Ropa deportiva, tenis de carreray agua.

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP



vo General;

Fortalecer la condicion fisica del personal participante a través de
ejercicios acuaticos ritmicos que favorezcan el trabajo muscular, la
resistencia cardiovascular y la movilidad, en un entorno de bajo

impacto.
-
A: 08:00 a 09:00 h Martes y Jueves:
$OSHEn @ DIHED Ars. 17,19, 24y 26 de febrero 3, 5,

10,12,17, 19, 24 de marzo.

Miércoles y Viernes:
18, 20,25y 27 de febrero
4,6,11,18,20y 25 de marzo.

B: 08:00 a 09:00 hrs.

Alberca Semi Olimpica COMDE / Cupo Limitado

Mancuernas de 500 gr a 1.5 kg, traje de bano completo o licra,
goggles, gorro de natacion, sandalias y toalla.

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP



ivo General:

Desarrollar la coordinacion, el sentido ritmico y la expresion
corporal del personal participante, a través de la practica guiada de
la bachata, favoreciendo la actividad fisica, la convivencia y el
bienestar integral.

Lunes y Miércoles:
16, 18,23y 25 de febrero
2,4,9,11, 18,23y 25 de marzo.

A: 08:00 a 09:00 hrs.

o,
O
=

Explanada del COMDE/Cupo limitado

Martes y Jueves:
17,19, 24y 26 de febrero 3, 5,
10,12,17,19y 24 de marzo.

B:17:00 a 18:00 hrs.

(2
O
=

Arena BUAP/ Cupo Limitado

Sin requisitos.

Direccion de
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tivo General:

Fortalecer la condicion fisica del personal participante a través de
la practica del baile fitness, favoreciendo la resistencia
cardiovascular, la coordinacion y el bienestar emocional.

Lunes y Miércoles:

A: 08:00 a 09:00 hrs.
16, 18,23y 25 de febrero
B:17:00 a 18:00 hrs. 2,4,9,11, 18,23y 25 de marzo.
acion:
Arena BUAP/ Cupo Limitado
Sin requisitos.
Direccion de

BUAP

Recursos Humanos



tivo General:

Mejorar la condicion fisica del personal participante y contribuir a
la disminucion de los niveles de estrés mediante el aprendizaje y la
practica de ejercicios recreativos de baloncesto.

Lunes y Miércoles:
2,4,9,11,18,23y 25 de marzo.

o &

acion:

Arena BUAP/ Cupo Limitado

Sin requisitos.

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP



ivo General:

Desarrollar la condicion fisica y el autocontrol del personal
participante a través de la practica guiada de técnicas basicas de
box, favoreciendo la activacion fisica y la reduccion del estrés.

Lunes y Miércoles:

A: 08:00 a 09:00 hrs. 16, 18, 23 y 25 de febrero
2,4,9,11, 18,23y 25 de marzo.
Martes y Jueves:
B: 08:00 a 09:00 hrs. 17,19, 24y 26 de febrero 3, 5,

10,12,17,19y 24 de marzo.

o &
acion:

Salon de Boxeo - Arena BUAP/ Cupo Limitado

Sin requisitos.

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP




ivo General:

Mejorar la condicion fisica del personal participante y contribuir a la
disminucion de los niveles de estrés mediante el aprendizaje y la practica de
ejercicios recreativos de box y actividades cardiovasculares, a fin de

fomentar su bienestar integral.

s y Horarios:

A: 17:00 a 18:00 hrs. 16, 18, 23 y 25 de febrero
2,4,9,11,18,23y 25 de marzo.

Lunes y Miércoles:

Martes y Jueves:
B: 17:00 a 18:00 hrs. 17,19, 24 y 26 de febrero 3, 5,

10,12,17,19y 24 de marzo.

Arena BUAP/ Cupo Limitado

Sin requisitos.

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP



ivo General:

Desarrollar las habilidades basicas de natacion del personal
participante mediante la ensefianza de técnicas de flotacion,
inmersion y desplazamiento, asi como de los estilos crol, dorso y
nado tipo perrito.

.

A: 08:00 a 09:00 hrs. Martes y Jueves:
17,19, 24y 26 de febrero
B: 17:00 a 18:00 hrs. 3,5,10,12,17,19y 24
de marzo.

Alberca Semi Olimpica - COMDE / Cupo Limitado

Traje de bafio completo o licra. Goggles, gorro de natacion,
sandalias y toalla.

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP




0 General:

Perfeccionar las técnicas de los estilos de nado, asi como los

procedimientos de salida y viraje, a fin de fortalecer las habilidades
acuaticas del personal participante.

A: 08:00 a 09:00 hrs. Miércoles y Viernes:

B: 17:00 a 18:00 hrs 18, 20,25y 27 de febrero
4,6,11, 18,20y 25 de marzo.

C: 08:00 a 09:00 hrs. Martes y Jueves:

17,19,24y 26 de febrero 3, 5,

D:17:00 a 18:00 hrs. 10,12, 17,19 y 24 de marzo.

Alberca Semi Olimpica - COMDE / Cupo Limitado

_

Haber acreditado el curso de natacion principiantes. Traje de bafio
completo o licra. Goggles, gorro de natacion, sandalias y toalla.

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP




ivo General:

Fortalecer las habilidades motrices y técnicas basicas del padel en
el personal participante a través de ejercicios practicos,
favoreciendo la activacion fisica y la adopcion de habitos

saludables.

A Lunes y Miércoles:
» 00:00a 09: rs. 16, 18,23y 25 de febrero
2,4,9,11,18,23y 25 de marzo.

s y Horarios:

B: 08:00 a 09:00 hrs. Martes y Jueves:
C: 17:00 a 18:00 hrs. 17,19, 24y 26 de febrero 3, 5,

10,12,17,19y 24 de marzo.

Cancha de Padel a un costado de la Arena BUAP/ Cupo Limitado

Ropa comoda y pala de padel.

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP




0 General:

Fortalecer la condicion fisica del personal participante a través de
la practica del método Pilates, promoviendo el desarrollo de la
fuerza, la flexibilidad y el control postural, en favor del bienestar
fisico y la reduccion del estrés.

Miércoles:

A: 07:00 a 08:00 hrs. 18 y 25 de febrero
4,11, 18y 25 de marzo.
TR R Martes y Jueves:
U eI a sy e 17,19, 24y 26 de febrero 3, 5,

10,12,17,19y 24 de marzo.

Lunes y Miércoles:
16, 18,23y 25 de febrero
2,4,9,11, 18,23y 25 de marzo.

C:17:00 a 18:00 hrs.

ion:
Salon 1, Gimnasio de Aparatos y Usos Multiples - COMDE/ Cupo

Limitado

Tapete de yoga y ropa comoda (se sugiere realizar la actividad
descalzo/a).

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP



ivo General:

Desarrollar la coordinacion, el ritmo y la resistencia cardiovascular
del personal participante mediante la practica de diversos bailes de
ritmos latinos, a fin de favorecer la activacion fisica, la convivencia

y el bienestar general.

Martes y Jueves:
17,19, 24y 26 de febrero
3,5,10,12,17,19y 24
de marzo.

A: 08:00 a 09:00 hrs.

o &
acion:

Salon de Usos Multiples - COMDE / Cupo Limitado

Sin requisitos.

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP



ivo General:

Fortalecer la coordinacion, el ritmo y la conexion corporal del
personal participante, de manera individual y en pareja, mediante
el aprendizaje y la practica del baile de salsa, a fin de promover la
salud fisica, la expresion corporal y el bienestar general.

s y Horarios:

A: 08:00 a 09:00 hrs.
B: 18:00 a 19:00 hrs.

o &

acion:

Arena BUAP/ Cupo Limitado

Sin requisitos.

BUAP

Martes y Jueves:
17,19, 24y 26 de febrero 3, 5,
10,12,17,19y 24 de marzo.

Direccion de
Recursos Humanos



ivo General:

Fortalecer la condicion cardiovascular y la resistencia fisica del
personal participante a través de la practica guiada de spinning,
favoreciendo la activacion fisica y el bienestar integral.

o

A: 08:00 a 09:00 hrs. Miércoles y Viernes:
P . 18, 20,25y 27 de febrero
B: 17:00 a 18:00 hrs 4,6,11,18,20y 25 de marzo.

Martes y Jueves:
C:17:00 a 18:00 hrs 17,19, 24 y 26 de febrero 3, 5,
10,12,17,19y 24 de marzo.

Salon de Usos Multiples - COMDE / Cupo Limitado

Sin requisitos.

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP




o0 General:

Desarrollar las capacidades aerobicas del personal participante a
través del entrenamiento funcional enfocado en movimientos
propios de la vida cotidiana, favoreciendo la resistencia, la fuerzay
la condicion fisica.

Principiantes A: 17:00 a 18:00 hrs. Lunes y Miércoles:

Principiantes B: 18:00 a 19:00 h 16, 18,23y 25 de febrero
rincipiantes b: 18:00a 19:00rs. 5 4,9, 11, 18, 23 y 25 de marzo.

Avanzados A: 17:00 a 18:00 hrs. 17.15 hgzrt;sedeufe‘llgeS: 2 s
e febrero
Avanzados B: 18:00 a 19:00 hrs. » 19, &% Y >3

10,12,17,19y 24 de marzo.

Gimnasio Deportivo - COMDE / Cupo Limitado

_

Haber acreditado el curso Principiantes para inscribirse al curso
Avanzados.

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP




Mejorar la condicion fisica del personal participante y contribuir a
la disminucion de los niveles de estrés mediante el aprendizaje y la
practica de ejercicios recreativos de voleibol.

Lunes y Miércoles:
A: 08:00 a 09:00 hrs. 16, 18,23 y 25 de febrero
2,4,9,11,18,23y 25 de marzo.

acion:

Cancha Central- COMDE / Cupo Limitado

Sin requisitos.

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP




vo General;

Promover el bienestar fisico y mental del personal participante a
través de la practica de yoga, fortaleciendo la flexibilidad, la fuerza
y el control postural y favoreciendo la reduccion del estrés.

Lunes y Viernes:

A: 07:00 a 08:00 hrs. 16,20, 23 y 27 de febrero
2,6,9,20y 23 de marzo.
Martes y Jueves:
B: 07:00 a 08:00 hrs. 17,19, 24y 26 de febrero 3, 5,

10,12,17,19y 24 de marzo.

Lunes y Miércoles:
C:18:00 a 19:00 hrs. 16,18, 23y 25 de febrero
2,4,9,11, 18,23y 25 de marzo.

ion:
Salon 1, Gimnasio de Aparatos y Usos Multiples - COMDE/ Cupo
Limitado

Tapete de yoga, ropa comoda y agua (se sugiere realizar la
actividad descalzo/a).

BUAP

Direccion de
Recursos Humanos




a Oficina: Ergonomia, Estiramientos y
Automasaje

Objetivo general:

Desarrollar la capacidad de aplicar pausas activas cortas en el
espacio de trabajo, mediante ejercicios simples que contribuyan a
reducir la fatiga fisica, mejorar la postura y promover el bienestar
laboral sin interrumpir las tareas.

Viernes

A:11: 13:00 hrs.
00 a 13:00 hrs 20 de marzo.

on y Requisitos:

Piso 1, Sala de juntas externa de la Direccion de Recursos Humanos en
la Torre de Gestion Académica y Servicios Administrativos / Cupo
Limitado.

Sin requisitos.

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP



o de hombres: el faro interno

Objetivo general:

Generar un espacio de encuentro y reflexion en el que los participantes
puedan identificar y liberar cargas emocionales y presiones externas
que afectan su bienestar, fortaleciendo la autoestima y promoviendo
una vivencia personal mas consciente y equilibrada.

Viernes
A: 10:00 a 13:00 hrs.
27 de febrero.

on y Requisitos:

Jardin botanico/Cupo limitado.
Ropa comoda, lapiz, libreta. Exclusivo para hombres.

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP




dable para la Jornada Laboral

Objetivo general:

Promover en el personal participante la valoracion de una alimentacion saludable
durante la jornada laboral, mediante el conocimiento de criterios para
seleccionar y elaborar snacks nutritivos y practicos, que favorezcan el bienestar
y el equilibrio alimentario.

A: 09:30a11:30 hrs. Jueves 5 de marzo.

ny Requisitos:

Piso 1, Sala de juntas externa de la Direccion de Recursos Humanos en la Torre de
Gestion Académica y Servicios Administrativos / Cupo Limitado.
Haber tomado el curso de Nutricion para la salud.

utricion para la salud

Objetivo general:
Conocer la importancia de los contenidos de los alimentos y la correcta

lectura de las etiquetas alimentarias para una mejor eleccion de productos.

A: 09:30a11:30 hrs. Jueves 19 de febrero.

n y Requisitos:

Piso 1, Sala de juntas externa de la Direccion de Recursos Humanos en la Torre de
Gestion Académica y Servicios Administrativos / Cupo Limitado.
Haber tomado el curso de Alimentacion y salud.

BUAP

Direccion de
Recursos Humanos




ocional para el Manejo Efectivo de las
Relaciones Humanas

Objetivo general:

Fortalecer en las personas participantes las habilidades para reconocer y regular
sus emociones, asi como para interactuar de manera respetuosa y constructiva
con los demas, favoreciendo relaciones interpersonales sanas y un clima de
convivencia positivo.

A:12:30 a 14:30 hrs. Jueves
19y 26 de marzo.

y Bienestar: Afrontando los retos con

Equilibrio Emocional

Objetivo general:
Fortalecer en las personas participantes la resiliencia emocional y el bienestar
personal, mediante el desarrollo de herramientas que les permitan afrontar de

manera adaptativa los desafios profesionales y personales.

A: 14:30 a 16:30 hrs. Jueves

19 y 26 marzo.
ny Requisitos:

Piso 1, Sala de juntas externa de la Direccion de Recursos Humanos en la
Torre de Gestion Académica y Servicios Administrativos / Cupo Limitado.
Sin requisitos.

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP




Vivir sin prisa

Objetivo general:
Proporcionar a las personas participantes herramientas practicas de la
psicologia positiva que favorezcan la calma y el bienestar general,

promoviendo una vida mas consciente y plena.

A: 14:00 a 16:00 hrs. Miércoles

4 de marzo.
y Requisitos:

Piso 1, Sala de juntas externa de la Direccion de Recursos Humanos en la
Torre de Gestion Académica y Servicios Administrativos / Cupo Limitado.
Sin requisitos.

culo de mujeres: amor propio

Objetivo general:

Propiciar un espacio seguro y enriquecedor donde las participantes puedan
conectar consigo mismas y con otras mujeres, explorando y fortaleciendo la
relacion con su cuerpo y su ser interior.

A: 10:00 a 13:00 hrs. Viernes

20 de marzo.
y Requisitos:

Jardin Botanico/ Cupo Limitado.
Ropa comoda, lapiz, libreta. Exclusivo para mujeres.

BUAP

Direccion de
Recursos Humanos




Objetivo general:

Conocer el impacto de las emociones en la salud fisica, psicoemocional y
social, asi como en el desarrollo personal y laboral, para favorecer su
adecuada regulacion en las personas participantes.

Martes
A:10:00 a 12:00 hrs. 3 de marzo.

ny Requisitos:

Piso 3, Sala de juntas externa de la Direccion General de
Internacionalizacion, Torre de Gestion Académica y Servicios
Administrativos- Sin requisitos.

as de Liberacion Emocional

Objetivo general:
Desarrollar en las personas participantes habilidades para la seleccion y
aplicacion de técnicas que favorezcan su bienestar y salud emocional.

Martes

A: 12:00 a 14:00 hrs. 3 de marzo.

ny Requisitos:

Piso 1, Sala de juntas externa de la Direccion de Recursos Humanos en la
Torre de Gestion Académica y Servicios Administrativos / Cupo Limitado.
Sin requisitos.

Direccion de
Recursos Humanos

BUAP




