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2 e 23 Fevereiro @ 9e 16 Marco @ 13 e 27 Abril 2015
Escola Secundaria Julio Dantas LAGOS 18.00h—-19.30h

O Yoga Sdmkhya propde desenvolver o ser humano de forma excepcional em todas
as suas facetas positivas. E um dos métodos de desenvolvimento humano mais
YOGA antigos do planeta: envolve o corpo, a energia, as emogdes, a mente concreta,

z elevada — abstracta, artistica — e a mente supra cognitiva.
SAMKHYA A presente formagdo, em 6 sessdes, de 1,5h cada, procurard, em aula pratica,
evidenciar a importdncia do YOGA Sdmkhya, no desenvolvimento pessoal e na

com exponenciagéio do bem-estar na escola.

A aula do Yoga Sdmkhya serd mais um contributo para o crescimento dos
Rita Batalha Professores, Assistentes Técnicos, Assistentes Operacionais e Pais/Encarregados

de Educagdio, potenciando-se, assim, a intuicdo e a sensibilidade, controlando-se a
agressividade e os conflitos.
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RITA BATALHA - Instrutora do Yoga em regime de voluntariado

Licenciada em Servigo Social pelo Instituto Superior de Servigo Social de Lisbog;

Exerceu fungdes técnico-pedagdgicas no programa UNIVA, durante 4 anos, na Escola EB 2,3 de Lagos;
Exerceu fungdes de Assistente Social num Lar da 3.° Idade em Portimdo, durante 5 anos;
Exerceu fungdes de Assistente Social / Técnica de Emprego no Gabinete de Insergéio Profissional da
Cdmara Municipal de Lagos, durante 5 anos; Neste momento, frequenta o 5.° ano do Curso
Especial Superior do Yoga da Confederagdo Portuguesa do Yoga, ministrando aulas desde 2012;
Inaugurou em 2014 o Ashrama de Lagos - Centro do Yoga, vocacionado para todas as idades. E
membro activo da ARYAL, Associagdo Regional do Yoga do Algarve, que tem vindo a desenvolver
nas escolas, Universidade do Algarve e outras entidades, vdrias sessdes de Yoga com professores,
alunos e outros agentes educativos e culturais. Concluiv a especializagdo em “Yoga para Criangas”, em
2014, pela Confederagéo Portuguesa do Yoga.
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DESTINATARIOS

Professores de todos os niveis de ensino; Assistentes Técnicos e Operacionais; Pais e Encarregados de Educacdo.

OBJECTIVOS

e Dar a conhecer, de forma prdtica, as potencialidades do Yoga Sdmkhya para o desenvolvimento pessoal e social;

e Experimentar exercicios e técnicas orientadas para a exponenciacdo do bem-estar.
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CONTEUDOS

e Importdncia e beneficios do Yoga Sdmkhya em contexto Y
escolar. :
e Exercicios prdticos representativos de algumas disciplinas
técnicas do Yoga:

Dhydna - Meditagdio / lluminagéo, pelo controlo da
frequéncia das ondas mentais;

Prdndydma — Exercicios respiratérios de influéncia energética
e neuro-vegetativa;

Asana — Posicdes psicobiofisicas;

Yoganidrd — Técnicas do relaxamento fisico, emocional e
mental;

Kriyd — Tonificagéo e limpeza orgénica;

Bandha — Dinamizagdes musculares e neuro-endécrinas;

Mudré — Gestos reflexolégicos e energéticos feitos com as
mdos;

Nydsa — Toque Energético e Projecgdo Psiquica

Ménasika — Mentalizagdo, fortalecimento da vontade e projecgdo da consciéncia.

INSCRICOES | INFORMACOES E CONTACTOS

Preencher ficha de inscrigdio on-line até 31/1/2015, na pdgina WEB do Centro de Formagdo Dr. Rui Grdcio:
http: / /centroruigracio.esjd.pt/

Os candidatos devem trazer roupa clara e calgado confortével para a formagdo.
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