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Para Iniciados uma pequena introducao sobre o significado da palavra Yoga
e 0s seus beneficios para a saude e bem-estar ao nosso CORPO, MENTE E
ESPIRITO atraves de:

Pranayanas (tecnicas de respiracao)

Tomar consciéncia da importancia do ritmo da inspiracao e expiracao. Uma
pratica fundamental para todas as posturas e EXERCICIOS, representando o
elo de ligacao entre a RESPIRACAO, A MENTE E O CORPO.

Asanas (posturas e exercicios)

Estas posturas e exercicios normalmente sao acompanhadas pelas técnicas
de respiracao exemplificadas pela propria professora e explicadas qual o
objetivo de cada uma, respeitando o limite da capacidade de resposta de
cada aluna.

Em todas as posturas estao presentes todas as componentes da flexibilidade
e concentracdo mental. E de salientar a insisténcia numa postura correta para
bem da coluna. "Uma coluna saudavel € essencial para a saude do corpo no
seu todo".

Por fim as aulas de Yoga terminam com relaxamento ou meditacao
acompanhada de musica meditativa. a Inteligéncia mais elevada.
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