CONTEUDO DO CURSO
200 HORAS

ESPACO SER ZEN

4

FORMACAO EM YOGA

Da Teoria a Pratica
Presencial

Coordenacdao: Andreza Mendonca

INICIO 22 DE JANEIRO DE 2022
ITAJUBA - MG



15 MODULOS PRESENCIAIS

@ MODULO 1

- Apresentacado e integracao da turma.
- O Mantra Om

- O que é Yoga?

- Quem foi Patanjali

- Obra de Patanjali

- Asthanga Yoga de Patatijali
- Asthanga Sadhana Yoga

- Yamas e Niyamas

- Sankalpa

— Puja

*Pratica de Yoga

Professora: Andreza Mendonca

@ MODULO 2

- Anatomia Humana no Yoga
- Anatomia Respiratoria
Professora: Adriana Batista

o Aula tedrica com Vivéncia

- Filosofia Energética

- Prana

- Os cincos Vayus

- Nadis

- Os 5 koshas

- Os Chakras

- Kundalini

- Pranayamas 1

Professora: Andreza Mendonca

CURSO APOSTILADO - FOTOS REAIS - TODOS OS DIREITOS RESERVADOS ®




15 MODULOS PRESENCIAIS

'@ MODULO 3

- Anatomia Musculo Esquelético
Professora: Adriana Batista.
e Aula Tedrica e Vivencial.

- Bandhas
- Kriyas
Professora: Andreza Mendonca

e Aula Tedrica e Pratica.

@ MODULO 4

NG

e

- Entendendo o seu corpo (encontro 1)
Vivéncia Postural embasado no método
Iyengar Yoga.

Professora: Alexandra Andrade.

- Mitologia Hindu

Apresentacao de Trabalhos sobre os deuses e
deusas.

Professora: Andreza Mendonca

- Entendendo o seu corpo (encontro 2)
Vivéncia Postural embasado no método
Iyengar Yoga.

Professora: Alexandra Andrade.

- Mudras
Professora: Andreza Mendonca

CURSO APOSTILADO, FOTOS REAIS - TODOS OS DIREITOS RESERVADOS ®



15 MODULOS PRESENCIAIS
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@ MODULO 6

- Entendendo o seu corpo (encontro 3)
Vivéncia Postural embasado no método
Iyengar Yoga.

Professora: Alexandra Andrade.

- Asana - Teoria

- Sanscrito - Nocoes de prontncia do alfabeto.
Professora: Andreza Mendonca

@ MODULO 7

- Pranayamas 2
- Karma e Dharma
Professora: Andreza Mendonca

@ MODULO 8

- Asanas de Pé

- Asanas de Estabilizacao
- Sequéncia do Guerreiro
- Yoga Nidra

Professora: Andreza Mendonca

CURSO APOSTILADO, FOTOS REAIS - TODOS OS DIREITOS RESERVADOS ®



-y @ MODULO 9

- Asanas de Abertura de Quadril
- Asanas de Torcoes

- Asanas de Extensao

- Saudacao ao Sol

Professora: Andreza Mendonca

- Os principais mantras do Yoga
Professor: Matias Ortiz

*Este modulo pode sofrer alteracdo de més,
dependendo do calendario do professor.

- Saudacdo a Lua
Professora: Andreza Mendonca

@ MODULO 11

- Asanas de Flexoes Laterais
- Asanas FlexoOes para Frente
- Yoga para Idosos

Professora: Andreza Mendonca

CURSO APOSTILADO, FOTOS REAIS - TODOS OS DIREITOS RESERVADOS ®



15 MODULOS PRESENCIAIS

@ MODULO 12

- Asanas de Equilibrio
- Asanas de Inversao
- Yoga para Gestantes

Professora: Andreza Mendonca

@ MODULO 13

- Meditacao
- Relaxamento
- Montagem de Aula

Professora: Andreza Mendonca

@ MODULO 14

- Apresentacao e avaliacao de aulas.

e Todos os alunos deverm ministrar 1 aula de
50 minutos para ser avaliado

CURSO APOSTILADO, FOTOS REAIS - TODOS OS DIREITOS RESERVADOS ®
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15 MODULOS PRESENCIAIS

- Encerramento

Em forma de retiro de 1 dia.

Ndo incluso no curso o valor!

Em média de RS 100,00 a RS 150,00 incluso
refeicoes.

Local: a ser decidido.

Professora: Andreza Mendonca

MAIORES INFORMACOES:

Horario do Curso:

Os encontros serdo nas datas pré estipuladas abaixo (podendo sofrer alteragdes que sera avisado com o prazo de 1 més de
antecedéncia). Sabados das 08:00 as 12:00 e das 14:00 as 19:00 e Domingo das 08:00 as 12:00.
22 e 23 de janeiro

19 e 20 de fevereiro

19 e 20 de mar¢o

09 e 10 de Abril

21 e 22 de maio

11 e 12 de junho

16 e 17 de julho

06 e 07 de agosto

17 e 18 de setembro

08 e 09 de outubro

19 e 20 de novembro

03 e 04 de dezembro

14 e 15 de janeiro 2023

11 e 12 de fevereiro 2023

04 de margo - encerramento

VALOR E FORMA DE PAGAMENTO:

VALOR TOTAL DO CURSO, INCLUSO APOSTILAS: RS 5.400,00

FORMAS DE PAGAMENTO:

A VISTA 10% DE DESCONTO RS 4.860,00

15 BOLETOS COM VENCIMENTO TODO DIA 10 DO MES NO VALOR DE R$ 360,00.

*SOLICITE A FICHA DE INSCRICAO E A MINUTA DO CONTRATO CASO TENHA INTERESSE EM PARTICIPAR!
BEM VINDO (A)!

CURSO APOSTILADO, FOTOS REAIS - TODOS OS DIREITOS RESERVADOS ®




