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Lineamientos »e®

ProgramaBIBeS TU

Bienestar Integral en Beneficio
e ne ra es de la Salud del Trabajador (a)

Universitario (a)

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

. El sistema permitira iinicamente 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 inscripcion 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 determinacion del cupo se establecera con base en la capacidad del espacio fisico, al
numero 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 inscripcion, 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.

CONSULTAR LOS LINEAMIENTOS GENERALES

CONVOCATORIA CU

INVIERNO 2026

Direccionde
Recursos Humanos
®


http://www.recursoshumanos.buap.mx/?q=content/lineamientos-generales

oo

Programa BIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

CONVOCATORIA CU
INVIERNO 2026

Mes Periodo de Inscripcion
Del 30 de Septiembre al 2 de
1 Octubre Octubre
2 Noviembre Del 26 al 28 de Octubre

« 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

Direccionde
Recursos Humanos
®
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ProgramaBIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)
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®



ProgramaBIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Direccionde
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Acondicionamiento ¥ © ®

Programa BIBeS TU

v - < ~ Bienestar Integral en Beneficio de
F ISICO BaSICO la Salud del Trabajador (a)

Universitario (a)

Objetivo 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:

6, 8,13, 15, 20,22, 27 y 29 de

B:17:00a18:00 hrs
octubre.

C:18:00a19:00 hrs

Gimnasio de Selectivos - Arena BUAP / Cupo Limitado.

Requisitos:

Toalla, agua, ropa y calzado deportivo.

Direccion de
Recursos Humanos
®



Acondicionamiento ¥ © ®

Programa BIBeS TU

V ° . ..
Fisico Intermedio oo oo

Universitario (a)

Objetivo 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, Miercolesy Viernes:
51,9, 12,14,16,19, 21, 23, 26,

C:18:00 a 19:00 hrs.

Gimnasio de Selectivos - Arena BUAP / Cupo Limitado.

Haber acreditado el curso de Acondicionamiento Fisico Basico.
Toalla, agua, ropay calzado deportivo.

Direccion de
Recursos Humanos
®



e @
Bachata OO

Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Objetivo 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.
A: 08:00 a 09:00 hrs. Lunes y Miércoles:
5,7,12,14,19,21,26 y 28 de
octubre.
B: 17:00 a 18:00 hrs. Martes y Jueves:

6,8,13,15,20,22,27y29de
octubre.

Arena BUAP/ Cupo Limitado.

Sin requisitos.

Direccionde
Recursos Humanos
®



P e @
Baloncesto

Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)

Universitario (a)

Objetivo 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:
A: 08:00 2 09:00 hrs. 5,7,12,14,19,21,26y28de
octubre

Arena BUAP/ Cupo Limitado

Requisitos:

Toalla, agua, ropay calzado deportivo.

Direccionde
Recursos Humanos
®



3’ @ ’
B ox Programa BIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de

la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Objetivo 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. 5,7,12, 14, 19, 21, 26 y 28 de
octubre.
B: 08:00 a 09:00 hrs. Martes y Jueves:
6,8,13,15,20,22,27y29de
octubre.

Salon de Boxeo - Arena BUAP/ Cupo Limitado.

Toalla, agua, ropay calzado deportivo.

Direccionde
Recursos Humanos
®



. » @ ®
Cardio Box

Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Objetivo General:

Mejorar la condicion fisica del personal participante y contribuir a
la reduccion de los niveles de estrés mediante el aprendizaje y la
practica de ejercicios recreativos de boxeo y actividades
cardiovasculares, a fin de promover el bienestar integral.

Lunes y Miércoles:
5,7,12,14,19,21, 26 y 28 de
octubre.

A:17:00 a2 18:00 hrs.

B:17:00 a 18:00 hrs. Martes y Jueves:
6,8,13,15,20,22,27y29de
octubre.

Arena BUAP/ Cupo Limitado.

Toalla, agua, ropay calzado deportivo.

Direccionde
Recursos Humanos
®



Clinica GAP >0

’ . Programa BIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de
(Gluteo, Abdomen y Pierna)  sierestarintegrat en sereic
Universitario (a)

Objetivo General:

Contribuir al acondicionamiento fisico del personal 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. 6,8,13,15,20,22,27y29de
octubre.

Ubicacion:

Arena BUAP/ Cupo Limitado.

Requisitos:

Toalla, agua, ropay calzado deportivo.

Direccionde
Recursos Humanos
®



» 3’ A ’
Danza Arabe

Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Objetivo General:

Fomentar el fortalecimiento de la postura, la coordinacion y la
expresion corporal del personal participante, mediante la ejecucion
de pasos caracteristicos de la danza arabe que integran

movimientos de cadera, brazos, columna y pecho.

Martes y Jueves:
6,8,13,15,20,22,27y29de
octubre.

A: 08:00 a 09:00 hrs.

Ubicacion:

Arena BUAP/ Cupo Limitado

Requisitos:

Fajilla arabe de monedas.

Direccionde
Recursos Humanos
®



3’ @ ’
S a lsa Programa BIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de

la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Objetivo 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.

A: 08:00 a 09:00 hrs. Martes y Jueves:
6,8, 13,15, 20,22,27 y29de
B: 18:00 a 19:00 hrs. octubre.

Ubicacion:

Arena BUAP/ Cupo Limitado

Requisitos:

Sin requisitos.

Direccionde
Recursos Humanos
®
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Stretching

Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Recomendado como una adecuada técnica de estiramiento corporal

Objetivo General:

Promover el bienestar fisico del personal participante mediante la
practica de ejercicios de stretching orientados al fortalecimiento
muscular, el aumento de la movilidad articular, la correccion
posturaly la reduccion de la tension muscular.

Grupos y Horarios:

A: 08:00 a 09:00 hrs. Lunes y Miércoles:
5,7,12,14,19,21,26 y 28 de
octubre.

Arena BUAP/ Cupo Limitado

Tapete de yoga, toallay agua.

Direccionde
Recursos Humanos
®
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ProgramaBIBeSTU &

Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Direccionde
Recursos Humanos
®



Aprendiendo * ¢ ¢

Programa BIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de

a ‘ o r re r la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Objetivo General:

Introducir al personal participante en la practica del atletismo,
fortaleciendo sus capacidades fisicas y psicologicas, promoviendo
su incorporacion progresiva y constante a la actividad fisica,

mediante el aprendizaje de técnicas basicas de carrera.

A: 17:00 a 18:00 hrs. Martes y Jueves:
6, 8,13, 15, 20, 22, 27 y 29 de

octubre.

Ubicacion:

Pista de Atletismo del Estadio Universitario /[ Cupo Limitado.

Toalla, agua, ropa y calzado deportivo (preferentemente tenis de
carrera).

Direccionde
Recursos Humanos
®



ProgramaBIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Direccionde
Recursos Humanos
®



@

P a d e l ProgramaBIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de

la Salud del Trabajador (a)

(Nivel Bésico) Universitario (a)

Objetivo General:

Fortalecer en el personal participante, las habilidades motrices y
técnicas basicas del padel, mediante la realizacion de ejercicios
practicos, promoviendo la activacion fisica y la adopcion de habitos
de vida saludables.

A: 08:00 a 09:00 hrs.

Martes y Jueves:
6,8,13,15,20,22,27y29de
octubre.

B:17:00 a 18:00 hrs.

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

Toalla, agua, ropay calzado deportivo, y pala de padel.

Direccionde
Recursos Humanos
®



Padel %% %

Bienestar Integral en Beneficio de

(Nivel Intermedio) G

Objetivo General:

Mejorar en el personal participante, las habilidades vistas en el
curso basico y trabajar técnica individual y colectiva en el padel,
promoviendo la activacion fisica y la adopcion de habitos de vida

saludables.

Lunes y Miércoles:

A: 08:00 a 09:00 hrs. 5,7,12,14,19,21,26y 28 de
octubre.

B: 18:00 A 19:00 h Martes y Jueves:
T *oonrs 6, 8,13, 15, 20, 22, 27 y 29 de

m— octubre.
Ubicacion:

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

Requisitos:

Toalla, agua, ropay calzado deportivo, y pala de padel.

Direccionde
Recursos Humanos
®



ProgramaBIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Direccionde
Recursos Humanos
®



Entrenamiento »> o &
Funcional G

la Salud del Trabajador (a)

PrinCipiantes Universitario (a)

Objetivo General:

Desarrollar las capacidades aerobicas del personal participante
mediante el entrenamiento funcional basado en movimientos
propios de la vida cotidiana, favoreciendo el incremento de la

resistencia, la fuerzay la condicion fisica general.

A:17:00 a 18:00 hrs. Lunes y Miércoles:
5,7,12,14,19,21,26y 28 de
B: 18:00 a2 19:00 hrs. octubre.

Ubicacion:

Gimnasio Deportivo - COMDE / Cupo Limitado.

Requisitos:

Toalla, agua, ropa y calzado deportivo.

Direccionde
Recursos Humanos
®



Entrenamiento »> o &
Fu nCion al Programa BIBeS TU

Bienestar Integral en Beneficio de

la Salud del Trabajador (a)

Ava NZa d oS Universitario (a)

Objetivo General:

Optimizar las capacidades aerobicas, de fuerza y coordinacion del
personal participante mediante el entrenamiento funcional
avanzado, incorporando ejercicios de mayor complejidad basados
en movimientos funcionales, para mejorar el rendimiento y la
condicion fisica integral.

A:17:00 a 18:00 hrs. Martes y Jueves:
6, 8, 13, 15, 20, 22, 27 y 29 de
B: 18:00 a 19:00 hrs. octubre.

Ubicacion:

Gimnasio Deportivo - COMDE / Cupo Limitado.

Haber acreditado el curso Entrenamiento Funcional
Principiantes. Toalla, agua, ropay calzado deportivo.

Direccionde
Recursos Humanos
®



. P e &
Pilates

Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Objetivo General:

Fortalecer la condicion fisica del personal participante a través de
la practica del método Pilates, favoreciendo el desarrollo de la
fuerza, la flexibilidad y el control postural, asi como la disminucion
del estrés y la mejora del bienestar fisico general.

Miércoles:
A: 07:00 a 08:00 hrs. 7, 14, 21 Yy 28 de octubre.
. no. . Martes y Jueves:
B: 08:00 a 09:00 hrs. 6,8, 13, 15, 20, 22, 27 y 29 de
octubre.
Lunes y Miércoles:
C: 17:00 a 18:00 hrs. unesy M

5,7,12,14,19,21,26 y 28 de
octubre.

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

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

Direccionde
Recursos Humanos
®



Pilatespara * * ¢

Programa BIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de

la Salud del Trabajador (a)
0 C e n e S Universitario (a)

Objetivo General

Fortalecer la condicion fisica del personal participante a través de
la practica del método Pilates, favoreciendo el desarrollo de la
fuerza, la flexibilidad y el control postural, asi como la disminucion
del estrés y la mejora del bienestar fisico general.

Lunes y Miércoles:
5,7,12,14,19,21, 26 y 28 de
octubre.

A:16:00a17:00 hrs.

Ubicacion:

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

Requisitos:

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

Direccionde
Recursos Humanos
®



. : » e ®
Ritmos Latinos

Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Objetivo 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.

A: 08:00 a 09:00 hrs.
Martes y Jueves:
6,8,13,15,20,22,27y29de
octubre.

Salon de Usos Multiples - COMDE / Cupo Limitado

Sin requisitos.

Direccionde
Recursos Humanos
®



Programa BIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de

la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Objetivo 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.

A: 08:00 a 09:00 hrs. Miércolesy Viernes:
7,9,14, 16,21, 23,28 y 30 de
B: 17:00 a 18:00 hrs. sadlRz

Martes y Jueves:
6,8,13,15,20,22,27y29de
octubre.

C:17:00 a 18:00 hrs.

Salon de Usos Multiples - COMDE / Cupo Limitado.

Requisitos:

Toalla, agua, ropay calzado deportivo.

Direccionde
Recursos Humanos
®



»e®
Yoga oo

Bienestar Integral en Beneficio
de la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Objetivo 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 estreés.

Martes y Jueves:
6,8,13,15,20,22,27y29de

A: 7:00 a 8:00 hrs. octubre.

Lunes y Viernes:
5,9,12,16,19,23,26 y30de
octubre.

Lunes y Miércoles:
B: 18:00 a 19:00 hrs. 5,10,12,17,19,24y 26 de
octubre.

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).

Direccion de
BUAB Recursos Humanos



Yogapara * ¢+ ¢

Programa BIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de

la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Objetivo 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.

A: 09:00 a 10:00 hrs. Martes y Jueves:
6, 8,13, 15, 20, 22, 27 y 29 de

octubre.

Ubicacion:

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

Requisitos:

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

Direccionde
Recursos Humanos
®



Voleibol %%

Programa BIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Objetivo 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 voleibol.

A: 08:00 a 09:00 hrs. Lunesy Miercoles:
los dias 5, 7, 12, 14, 19, 21, 26

y 28 de octubre

Ubicacion:

Cancha Central - COMDE / Cupo Limitado.

Requisitos:

Toalla, agua, ropay calzado deportivo.

Direccionde
Recursos Humanos
®



ProgramaBIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Direccionde
Recursos Humanos
®



»eo®
AquaGym

Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Objetivo General:

Fortalecer la condicion fisica del personal participante mediante la
practica de ejercicios acuaticos ritmicos de bajo impacto,
favoreciendo el desarrollo de la fuerza muscular, la resistencia
cardiovascular y la movilidad articular en el medio acuatico.

A: 08:00 a 09:00 hrs. Martes y Jueves:
6, 8,13, 15, 20, 22, 27 y 29 de
octubre.
B: 08:00 a 09:00 hrs. Miércolesy Viernes:
7,9, 14, 16, 21, 23, 28 y 30 de
C:17:00a18:00 hrS. octubre.

Alberca Semi Olimpica COMDE / Cupo Limitado

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

Direccionde
Recursos Humanos
®
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o
N a t a C i o n Programa BIBeS TU

Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

CURSO MATUTINO

Objetivo 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.

Martes y Jueves:
6,8,13,15,20,22,27y29de
octubre.

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.

Direccionde
Recursos Humanos
®



Natacion P e @

Programa BIBeS TU

P °® ° .
rl n C I I a n te s Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)

Universitario (a)

Objetivo 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:
6,8,13,15,20,22,27y29de

B:17:00 a 18:00 hrs.
octubre.

Alberca Semi Olimpica - COMDE / Cupo Limitado

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

Direccionde
Recursos Humanos
®



Natacion P e @

Programa BIBeS TU

®
Bienestar Integral en Beneficio de
n e r m e I o la Salud del Trabajador (a)

Universitario (a)

Objetivo 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:
7,9,14,16,21,23,28 y30de
B:17:00 a 18:00 hrs. octubre.
C: 08:00 a 09:00 hrs. Martes y Jueves:
6, 8,13, 15,20,22,27y29de
D:17:00 a 18:00 hrs. octubre.

Ubicacion:

Alberca Olimpica/Fosa - COMDE / Cupo Limitado

Requisitos:

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

Direccionde
Recursos Humanos
®



Natacion P e ®

Programa BIBeS TU

Bienestar Integral en Beneficio de
va n z a o la Salud del Trabajador (a)

Universitario (a)

Objetivo General:

Realizar actividades avanzadas de nado, como salidas desde banco
y saltos, que permitan aumentar la resistencia aerobica y
perfeccionar los estilos de natacion del personal participante

A: 07:00 a 08:00 hrs. SBT3 S
6, 8,13, 15,20, 22,27 y 29 de

Octubre.

B: 07:00 a 08:00 hrs. Miércolesy Viernes:
7,9,14,16,21,23,28 y 30 de
octubre.

Alberca Olimpica/Fosa - COMDE / Cupo Limitado

Requisitos:

Haber acreditado el curso de Natacion Intermedio. Traje de bafio
completo o licra, googles, gorro de natacion, sandalias y toalla.

Direccionde
Recursos Humanos
®
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Bienestar Integral en Beneficio
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Bienestar en la Oficina: » o &
Ergonomia, Estiramientos

Programa BIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de

y Automasaje a Soud det Trabaiadar ()

Universitario (a)

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: 16 de octubre.
A:11:00a13:00 hrs.

B: 11:00 a 13:00 hrs. Viernes: 23 de octubre.

Ubicacion:

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

Requisitos:

Sin requisitos.

Direccionde
Recursos Humanos
®
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Escuela de Espalda EAEATEEST

Bienestar Integral en Beneficio de

la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Objetivo general:

Brindar a las y los participantes los conocimientos y herramientas
practicas para identificar, prevenir y manejar la lumbalgia mecano
postural, reconociendo factores de riesgo relacionado con las
posturasy actividades cotidianas.

A: 12:00 a 14:00 hrs. Jueves: 22 de octubre.

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

Requisitos:

Sin requisitos.

Direccionde
Recursos Humanos
®



. %%
Mente estoica

Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Objetivo general:

Conocer los fundamentos de la filosofia estoica, los cuales
permitiran fortalecer su resiliencia, optimizar la regulacion y
transformar las crisis personales.

A: 12:00 a 14:00 hrs. Jueves: 29 de octubre.

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

Requisitos:

Sin requisitos.

Direccionde
Recursos Humanos
®



Resilienciay Bienestar: 3 o @
Afrontando los Retos con AT

Bienestar Integral en Beneficio de

Equilibrio Emocional e )

Objetivo general:

Fortalecer en el personal participante la resiliencia emocional y el
bienestar personal, mediante el desarrollo de herramientas que les
permitan afrontar de manera adaptativa los desafios profesionales

y personales.

Jueves: 22y 29 de

A: 14:00 a 16:00 hrs.
octubre.

Ubicacion:

Piso 1, Sala de juntas externa de la Direccion de Recursos Humanos
en la Torre de Gestion Académica y Servicios Administrativos |

Cupo Limitado.

Requisitos:

Sin requisitos.

Direccionde
Recursos Humanos
®



ProgramaBlBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Direccionde
Recursos Humanos
®



ProgramaBIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Direccionde
Recursos Humanos
®



N [ v - on ,
Dbjetivo 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.

GrUpos Yy Horarios: Feche
A: 08:00 a 09:00 hrs. Martes y Jueves:
3,5,10,12,17,19,24 y 26 de

C:18:00 a19:00 hrs.

Jbicacion:

Gimnasio de Selectivos - Arena BUAP [ Cupo Limitado

Requisitos:

Toalla, agua, ropa y calzado deportivo.

Direccion de
Recursos Humanos
®



Universitario (a)

N 4 [ v - o ,
Objetivo 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.

Grupos'y Horarios:

A: 08:00 a 09:00 hrs. Lunes, Miércoles y Viernes:
4,6,9,11,13, 18,20,23,25y27
B: 17:00 a 18:00 hrs. de noviembre.

C:18:00 a 19:00 hrs.

Jbicacion:

Gimnasio de Selectivos - Arena BUAP [ Cupo Limitado

Requisitos:

Haber acreditado el curso de Acondicionamiento Fisico Basico.
Toalla, agua, ropay calzado deportivo.

Direccion de
Recursos Humanos
®
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DOpbjetivo 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.

GrUpPOS'y Horarios:

A: 08:00 a 09:00 hrs. Lunes y Miércoles:
4,9,11,18,23y 25 de
Ubicacién: noviembre.
Explanada del COMDE / Cupo Limitado
B:17:00 a 18:00 hrs. Martes y Jueves:
3,5,10,12,17,19,24y 26 de
noviembre.

Jbicacion:
Arena BUAP/ Cupo Limitado.

Requisitos:

Sin requisitos.

BUAP

Direccionde
Recursos Humanos
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Objetivo General:

Fortalecer la condicion fisica del personal participante a través de
la practica del baile fitness, favoreciendo el desarrollo de la

resistencia cardiovascular, la coordinacion y el bienestar
emocional.

GrUpPOS Yy Horarios: Fechas
A: 08:00 a 09:00 hrs. Lunes y Miércoles:
4,9,11,18,23y 25 de
B:17:00 a 18:00 hrs. noviembre.

Ubicacion:

Arena BUAP/ Cupo Limitado

Requisitos:

Sin requisitos.

Direccionde
Recursos Humanos
®



E VN

Baloncesto

Bienestar Integral en Beneficio de

la Saludidel Trabajador (a)
Universitario (a)

Objetivo 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:
A: 08:00 a 09:00 hrs. 4,9,11, 18,23y 25 de noviembre.

Arena BUAP/ Cupo Limitado

Requisitos:

Toalla, agua, ropay calzado deportivo.

Direccionde
. Recursos Humanos
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N 4 [ v - o ,
Objetivo 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.

)
a9 S vy [l PR S cachace
GrUpos Yy Horarios: Fechas:

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

noviembre.

Martes y Jueves:
3,5,10,12,17,19,24y26de
noviembre.

B: 08:00 a 09:00 hrs.

Jbicacion:

Salon de Boxeo - Arena BUAP/ Cupo Limitado.

Toalla, agua, ropa y calzado deportivo.

Direccionde
Recursos Humanos
®



N 4 [ v - o ,
Objetivo General:

Mejorar la condicion fisica del personal participante y contribuir a
la reduccion de los niveles de estrés mediante el aprendizaje y la
practica de ejercicios recreativos de boxeo y actividades
cardiovasculares, a fin de promover el bienestar integral.

LIL

GrUuposy Horarios: Fechas:
e TR S Lunes y Miércoles:
+ 400 a 15:00ArS. 4,9,11,18,23y 25 de
noviembre.
B: 17:00 a 18:00 hrs. Martes y Jueves:
3,5,10,12,17,19,24y 26 de
noviembre.

Ubicacion:
Arena BUAP/ Cupo Limitado.
Requisitos:

Toalla, agua, ropay calzado deportivo.

Direccionde
Recursos Humanos
®



Clinica GAP 4” </

Gluteo, Abdomen y Plerna)  Sererintesr=lenaenenicode

| P 3 ~vale
D,UJE‘EJ"_/U géenera ‘

Contribuir al acondicionamiento fisico del personal participantes
mediante actividades dirigidas al fortalecimiento y tonificacion de
los musculos de gluteos, abdomen y piernas.

a7 < v |1 i e A GCe
GrUpOS'y Horarios: Fechas:

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

Ubicacion:

Arena BUAP / Cupo Limitado.

Toalla, agua, ropay calzado deportivo.

Direccionde
Recursos Humanos
®
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Objetivo Genera

Fomentar el fortalecimiento de la postura, la coordinacion y la
expresion corporal del personal participante, mediante la ejecucion
de pasos caracteristicos de la danza arabe que integran

movimientos de cadera, brazos, columna y pecho.

Gruposy Horarios: Fechas

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

Jbicacion:

Arena BUAP/ Cupo Limitado
Requisitos:

Fajilla arabe de monedas.

Direccionde
Recursos Humanos
®



Objetivo 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.

= é )\ I | oy 1 ~ e
GrUpPoS'y Horarios:

A: 08:00 a 09:00 hrs.

B: 18:00 a 19:00 hrs.

I < y o 2 “ £ _ )
UJbicacion:

Arena BUAP/ Cupo Limitado

Sin requisitos.

BUAP

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

Direccionde
Recursos Humanos



Recomendado como una adecuada técnica de estiramiento corporal

Obietivo General:
J_.FJJj];J‘J“‘_/ Jj‘__":‘f;.;;

Promover el bienestar fisico del personal participante mediante la
practica de ejercicios de stretching orientados al fortalecimiento
muscular, el aumento de la movilidad articular, la correccion

posturaly la reduccion de la tension muscular.

7] ~ b I 1o aa ~e
GrUpPoS y Horarios:

A: 08:00 a 09:00 hrs.

Jbicacion:

Arena BUAP/ Cupo Limitado

Tapete de yoga, toallay agua.

BUAP

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

Direccionde
Recursos Humanos



BUAP |

Direccionde
Recursos Humanos

Programa BiBeS TU

Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)




Aprendiendo <</ ﬁ
2 Correr e

N 4 [ v - o ,
Objetivo General:

Introducir al personal participante en la practica del atletismo,
fortaleciendo sus capacidades fisicas y psicologicas, promoviendo
su incorporacion progresiva y constante a la actividad fisica,

mediante el aprendizaje de técnicas basicas de carrera.
Gruposy Horarios: .
Martes y Jueves:

3,5,10,12,17,19,24y26 de
noviembre.

A:17:00 a 18:00 hrs.

Jbicaci ,{} 1S

Pista de Atletismo del Estadio Universitario / Cupo Limitado.

RequisItos:

Toalla, agua, ropa y calzado deportivo (preferentemente tenis de
carrera).

Direccionde
Recursos Humanos
®



ProgramaBIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Direccionde
Recursos Humanos
®



Objetivo General:
Fortalecer en el personal participante, las habilidades motrices y
técnicas basicas del padel, mediante la realizacion de ejercicios

practicos, promoviendo la activacion fisica y la adopcion de habitos
de vida saludables.

Grupos y Horarios: 2Lz

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

B:17:00 a 18:00 hrs.

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

H:‘rw SITOS

Toalla, agua, ropay calzado deportivo, y pala de padel.

Direccionde
Recursos Humanos
®
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Padel VAN
NivelIntermedio) ~ ~ stidmers

Vb4 v =l
Objetivo General:

Mejorar en el personal participante, las habilidades vistas en el
curso basico y trabajar técnica individual y colectiva en el padel,
promoviendo la activacion fisica y la adopcion de habitos de vida

saludables.

|
)
——
{a)

aru POS /z - orarios:

Lunes y Miércoles:

A: 08:00 a 09:00 hrs. 4,9,11,18,23y 25 de
noviembre.

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

B: 18:00 A 19:00 hrs
Ubicacion:
Cancha de Padel a un costado de la Arena BUAP/ Cupo Limitado.

Requisitos

Toalla, agua, ropa y calzado deportivo, y pala de padel.

Direccionde
Recursos Humanos
®



ProgramaBIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Direccionde
Recursos Humanos
®



-

- = o o S ATA N
Entrenamiento
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FUNCIoOnat B el ch e
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Erincipiantes
Objetivo General:

Desarrollar las capacidades aerobicas del personal participante
mediante el entrenamiento funcional basado en movimientos
propios de la vida cotidiana, favoreciendo el incremento de la
resistencia, la fuerzay la condicion fisica general.

~ vy v U reyaeyat v ewa EachAace
GrUposS'y Horarios: -echnas:

A:17:00 a 18:00 hrs. Lunesy Miércoles:

4,9,11,18,23y 25 de
B: 18:00 a2 19:00 hrs. noviembre.

. , &
|<‘| 0) ‘ CACIOonN:

Gimnasio Deportivo - COMDE / Cupo Limitado.

Requisitos:

Toalla, agua, ropa y calzado deportivo.

Direccionde
Recursos Humanos
®
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Enirenamiencto

FUuncional

- Universitario (a)
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Opjetivo General:

Optimizar las capacidades aerdbicas, de fuerza y coordinacion del
personal participante mediante el entrenamiento funcional
avanzado, incorporando ejercicios de mayor complejidad basados
en movimientos funcionales, para mejorar el rendimiento y la
condicion fisica integral.

Grupos y Horarios -echas:
1posy Horarlos: _

A:17:00 a 18:00 hrs.
Martes y Jueves:

B: 18:00 a 19:00 hrs. 3,5,10,12,17,19,24 y 26 de
noviembre.

LS » 4
|_ ‘| 0) ‘ cacion:

Gimnasio Deportivo - COMDE / Cupo Limitado.

Haber acreditado el curso Entrenamiento Funcional
Principiantes. Toalla, agua, ropay calzado deportivo.

Direccionde
Recursos Humanos
®
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Jpjetivo Generats

Fortalecer la condicion fisica del personal participante a través de
la practica del método Pilates, favoreciendo el desarrollo de la

fuerza, la flexibilidad y el control postural, asi como la disminucion
del estrés y la mejora del bienestar fisico general.

-
1"

€1

GrUpos 'y Horarios:

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

Lunes y Miércoles:

B: 17:00 a 18:00 hrs. 4,9,11, 18, 23 y 25 de noviembre.

Jbicacion

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

Requisitos

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

Direccionde
Recursos Humanos
®



Pilates para <<’

' : L TL:,'_,; del Ir Iz A, -
FIJF‘ .r—l; sitario (aj

\ =
(@
\ R
\

b y
Upjetivo Generat

Fortalecer la condicion fisica del personal participante a través de
la practica del método Pilates, favoreciendo el desarrollo de la
fuerza, la flexibilidad y el control postural, asi como la disminucion
del estrés y la mejora del bienestar fisico general.

Grupo y Forario: -echa:

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

A:16:00a17:00 hrs.

Ubicacion:

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

Requisitos:

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

Direccionde
Recursos Humanos
®
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RITMOS LAtINOS | reemesesry

Universitario (a)

Objetivo 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.
GrUpPOS Yy Horarios:

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

3,5,10,12,17,19,24y 26 de
noviembre.

Jbicacion:
Salon de Usos Multiples - COMDE / Cupo Limitado
Requisitos:

Sin requisitos.

Direccionde
Recursos Humanos
®
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Objetivo 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.

Gruposy Horarios: Fechas:

A: 08:00 a 09:00 hrs. Miércolesy Viernes:
4,6,11,13,18,20, 25 y27de
B: 17:00 a 18:00 hrs. noviembre.
Martes y Jueves:
C:17:00 a 18:00 hrs. 3,5,10, 12, 17, 19, 24 y 26 de
noviembre.

. .
Jbicacion:

Salon de Usos Multiples - COMDE [/ Cupo Limitado.

REequisitos:

Toalla, agua, ropa y calzado deportivo.

Direccionde
Recursos Humanos
®
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Objetivo 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 estreés.

g ~ B I _ 'y ~ e
(JfL‘J rr;]r)‘ 4 '/ JJrJ,HCJJ(,rJ e

Martes y Jueves:

A:7:00 a 8:00 hrs. 3,5,10,12,17,19,24 y 26 de
noviembre.

Lunes y Miércoles:

B: 18:00 a 19:00 hrs. 4,9,11,18,23y 25 de noviembre.

Ubicacion:

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

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

Direccion de
4 Recursos Humanos
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Upjetivo Generat

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.

Grupo 'y Horario: ~echa:
Martes y Jueves:

3,5,10,12,17,19,24y 26 de
noviembre.

A: 09:00 a 10:00 hrs.

Ubicacion:

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

Requisitos:

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

Direccionde
Recursos Humanos
®



ProgramaBIBeS TU
Bienestar Integral en Beneficio de
la Salud del Trabajador (a)
Universitario (a)

Direccionde
Recursos Humanos
®



Fortalecer la condicion fisica del personal participante mediante la
practica de ejercicios acuaticos ritmicos de bajo impacto,
favoreciendo el desarrollo de la fuerza muscular, la resistencia
cardiovascular y la movilidad articular en el medio acuatico.

Clgl] POS'Y Horarios: r

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

noviembre.

B: 08:00 a 09:00 hrs. Miércoles y Viernes:
4,6,11,13, 18, 20, 25 y 27 de

C:17:00a18:00 hrs. noviembre.

‘.J#)ifi(‘fj“f._;[ <

Alberca Semi Olimpica COMDE / Cupo Limitado

Requisitos

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

Direccionde
Recursos Humanos
®



Natacion

CURSO MATUTINO

Objetivo 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.
Gruposy Horarios: Fechas:
Martes y Jueves:

3,5,10,12,17,19,24y 26 de
noviembre.

A: 05:00 a 06:00 hrs.

Ubicacion:

Alberca Semi Olimpica - COMDE / Cupo Limitado.

Requisitos:

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

Direccionde
Recursos Humanos
®
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Objetivo 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.

GrUPOS'y Forarios: Fecnas

A: 08:00 a 09:00 hrs. R E

3,5,10,12,17,19,24y 26 de
B:17:00 a 18:00 hrs. noviembre.

Ubicacion:
Alberca Semi Olimpica - COMDE / Cupo Limitado
Requisitos:

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

Direccionde
Recursos Humanos
®



Objetivo 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.

GBrUpPoS'y Forarios: Fechas:

A: 08:00 a 09:00 hrs. Miércoles y Viernes:
4,6,11,13,18,20,25y27 de

B:17:00 a 18:00 hrs. noviembre.

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

D:17:00 a 18:00 hrs. noviembre.

Jbicacion:
Alberca Olimpica/Fosa - COMDE / Cupo Limitado
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Haber acreditado el curso de Natacion Principiantes. Traje de
bafio completo o licra. Goggles, gorro de natacion, sandalias y
toalla.

Direccionde
Recursos Humanos
®



Natacion < </

Avanzado e it

Realizar actividades avanzadas de nado, como salidas desde banco
y saltos, que permitan aumentar la resistencia aerobica y
perfeccionar los estilos de natacion del personal participante

GFUPOS'y Horarios: Fecnas:
A: 07:00 a 08:00 hrs. Martes y Jueves:
3,5,10,12,17,19,24y 26 de
noviembre.
B: 07:00 a 08:00 hrs. Miércolesy Viernes:

4,6,11,13,18,20,25y 27 de
noviembre.

Ubicacion:

Alberca Olimpica/Fosa - COMDE / Cupo Limitado
Requisitos:

Haber acreditado el curso de Natacion Intermedio. Traje de bafio
completo o licra, googles, gorro de natacion, sandalias y toalla.
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Ergonomia, Estiramientos

=/

y Automasaje "o Salud del Trabajador (a)

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.

A:11:00a13:00 hrs. Viernes: 06 de noviembre.

B:11:00a 13:00 hrs. Viernes: 20 de noviembre.

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.

Direccionde
Recursos Humanos
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Manejo Etfectiv ienstrintegral enceneficiods

las Relaciones Humanas e

Fortalecer en el personal participante las habilidades de
reconocimiento y autorregulacion emocional, asi como la
interaccion respetuosa y constructiva con los demas, a fin de
favorecer relaciones interpersonales saludables y un clima de
convivencia positivo.

A: 12:00 a 14:00 hrs. Jueves: 24y 26 de noviembre.

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.

Direccionde
Recursos Humanos
®



Fortalecer en el personal participante 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: 14:00 a 16:00 hrs. Jueves: 24y 26 de noviembre.

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.

Direccionde
Recursos Humanos
®
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