Pratica de Yoga nos
Fstabelecimentos Prisionais do
Distrito Judicial de Lisboa

Yoga ao servico da Direcao-Geral de Reinsercao e Servigos Prisionais
(DGRSP)
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Yoga nos Estabelecimentos
Prisionais do Distrito Judicial de
Lisboa

Quem sou:

v’ Pessoa justa, atenta, positiva, ética;

v" Curso Formacgdo em Yoga e Curso Formacdo de Yoga na
Gravidez, certificados pela Yoga Alliance Professionals UK;

v’ Formagdo complementar em varios cursos e durante o
International Yoga Festival em Rishikesh, na India;

v’ Professora de Yoga no Estudio de Danca de Carnaxide e na
Clinica Médica MassageSport; anteriormente no BRAHMI -
Parede, Espaco CINCO - Queluz, Clube Tenis Oeiras, Clube
Nacional Ginastica Parede, My Wellness Restelo e na
Fundacao Champalimaud,;

v' Redijo artigos para a revista Reiki & Yoga;

v’ Trabalhei num escritério de advogados, numa companhia
técnica e elétrica e na industria farmacéutica;

v’ Licenciada em tradugdo de alemdo e inglés e com pos-
graduacao em traducao juridica e economica.
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Objetivos: ll

v’ Respeitar as normas e procedimentos do
estabelecimento;

v Em condicBes de seguranca recomendadas,
aplicar a pratica de yoga aos reclusos e / ou aos
guardas prisionais;

v’ Contribuir para a reinsercdo comunitaria dos
reclusos;

v Yoga como trabalho fisico, mental e emocional;

v’ Contribuir abrindo perspectivas para uma nova
Vida justa, ética, saudavel.
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Yoga nos Estabelecimentos Prisionais
do Distrito Judicial de Lisboa

O que o Yoga tem para oferecer:

v’ Filosofia vida, pratica com aprox. 5 mil anos;

v Fortemente enraizada em principios éticos: verdade,
nao violéncia, desapego, disciplina, auto-estudo,
aceitacdo, nao roubar, pureza, contentamento, etc;

v’ Posturas fisicas conducentes ao fortalecimento,
alongamento, flexibilidade musculares, ao equilibrio;

v’ Exercicios respiratdrios para controlo e expans3do da
respiracao;

v’ Técnicas de relaxamento profundo (Yoganidra);

v' Meditacdo
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The Eight-Limbs of Yoga

Samadhi Oneness

Dhyana with All Living Things

meditation

e 6 Dharana

concentration

Pratyahara -
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Yoga nos Estabelecimentos Prisionais do Distrito Judicial de Lisboa

Aula tipica e respetivos beneficios das praticas

Técnica

Beneficios

Aquietamento inicial

Concentracdo, foco, calma, atencdo no aqui e agora

Vocalizagao de sons, melodia (Mantras)

Expansdo capacidade pulmonar, sair do estado mental para o emocional, liberta emogdes / extroversdo

Exercicios de expansao e controlo da
respiragao (pranayamas)

Aumento capacidade respiratoria, descontragdo, energizagao, controlo da respiragdao e da ansiedade

Posturas fisicas (asanas) lateroflexodes,
anteflexoes, retroflexoes, equilibrio,
invertidas / em pé, sentado, deitado

Fortalecimento, alongamento, flexibilidade, equilibrio, melhoria circulagdo sanguinea, lubrificacdo e
mobilidade articular, foco, oxigenacdo celular, consciéncia corporal, tracao coluna vertebral, reeducacao
postural global, coordenacao motora

Relaxamento profundo (yoganidra)

Descontragdo, expansdo consciéncia, aprender a confiar, a largar, indugdo sentimentos / pensamentos
positivos, gerir o medo e a ansiedade, autoconfianca, repeticdo resolucdes / desejos, encontro com a sua
verdadeira esséncia

Meditagao

Atencdo plena (mindfulness), concentragao, inducao principios éticos, pensamentos e sentimentos
positivos (meditacao induzida, guiada), consciéncia do seu valor, autoconhecimento, paz, relaxamento,
consciéncia respiratoria
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Yoga nos Estabelecimentos Prisionais
do Distrito Judicial de Lisboa

Aula tipica
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half hero stretch seated head to knee twisting sage pose
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Aspetos praticos:
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v'Local seguro e calmo;
v'Tapetes de Yoga;
v'Manta
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Yoga nos Estabelecimentos
Prisionais do Distrito Judicial de
Lisboa

Componente financeira

v'Aulas de yoga com duracio de 1h00;
v'Frequéncia proposta: 2 x por semana;

v'Em troca de preco justo a acordar com
entidade responsavel.
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Yoga ao servi¢co da Direcao-Geral de Reinsercao e Servicos Prisionais (DGRSP)

Muito Obrigada
Cristina Diniz
913932 157

diniz.anacristina@gmail.com



