YOGA AO SERVICO DA COMUNIDADE DA

Unidao de Freguesias de Carnaxide
e Queijas
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PROPOSTA: Divulgar e democratizar a pfc

ACTIVIDADES: Hatha Yoga
Yoga Sénior
Yoga na Gravidez
Workshops sobre temas de yoga
SOLICITACAO: Uma sala para a pratica, com 2 wc e 1 espaco para recec¢do
CONTRA-PARTIDA: Yoga gratis para todos os funcionarios da Uniao de

Freguesias de Carnaxide e Queijas
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BENEFICIOS PARA A POPULAGAO

* Corporais: Flexibilizacao, fortalecimento
muscular, mobilizacao articulacodes,
consciéncia corporal, correcao postural,
expansao da respiracao, retardamento do
envelhecimento;

* Intelectuais: Foco, concentracao, firmeza de
pensamento, principios éticos;

* Emocionais: tranquilidade, equanimidade,
sentimentos elevados e positivos,
socializacao.
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Yoga na gravidez:

"V BENEFICIOS PARA A
POPULACAO

Aumento da unido com o bebé

Bem-estar fisico, mental, emocional

Fortalecimento muscular

Facilidade de movimentos

Ativacdo da circulagdo sanguinea

Flexibilidade

Aumento do controlo e expansao da respiragao

Descontracdo e ajuda a dormir melhor

Alivio de pequenos desconfortos (azia, dor nas costas,
caibras nas pernas, cefaleias)

Prevenc¢do ou melhoria de dores lombares, varizes,
hemorroidas ou retencao de liquidos

Oxigenacdo celular

Autoconhecimento

Equilibra o sistema neuro-enddcrino

Preparacdo de zonas especificas do corpo para o parto
(ex. Abertura pélvica, musculatura assoalho pélvico)

Reduz a ansiedade e estabiliza as emoc¢oes
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Prepara mentalmente para o parto
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Aquietamento inicial;

Vocalizagao de sons (mantras - kirtan);

Exercicios de expansao e controlo da respiragao (pranayamas);
Posturas fisicas (asanas);

Relaxamento profundo fisico e mental (yoganidra);

Meditacao
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Contatos:

Cristina Diniz
913932 157

OBRIGADA
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