1SAYOGA
Curso Liberta a Ansiedade e Vive em Abundancia

O Curso Liberta a Ansiedade e Vive em Abundancia foi criado mim, Anaisa Valente, e surgiu
como o resultado de varias formacgoes, trabalhos e experiéncias que tive a oportunidade de
realizar dentro dos ambitos da Sociologia, Psicologia, Filosofia do Yoga, entre outras.

Para este curso, a minha proposta é um plano altamente eficaz,
cujo grande objetivo é a gestao de estados de stress e
ansiedade. Para tal, vamos trabalhar desde as origens da tua
“bagagem emocional’, até aos momentos chave em
que podes utilizar estas técnicas para o
teu beneficio.

Anaisa Valente http://isayoga.pt anaisa@isayoga.pt
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O curso é essencialmente demonstrativo, ou seja, pratico. O recurso ao método expositivo é
apenas o essencial para vos conduzir a pratica.

Primeiro, vamos identificar os gatilhos do stress e ansiedade, ou seja, vais refletir sobre as
causas, os fatores e as situagdes que te geram esses estados. Aqui a inteligéncia emocional
é a chave para abrires esta porta ou para aprofundar. E cada um de nés tem o direito e em
simultaneo a responsabilidade de saber até onde quer ir.

Como é sabido, a pratica de yoga tem inUmeros benéficos para a saude, de bem-estar e
autoconhecimento. Assim, vou recorrer as técnicas que mais se associam a estados de
relaxamento e bem estar, ou seja, vou ensinar-vos uma pratica de Yoga completa, com
respiracoes (pranayamas), posturas (asanas) e meditacao (dhyana).

A pratica de Yoga que irei ensinar é simples e adequa-se a quem é

praticante ou quem nunca praticou. Claro que quem nao conhece
tera que estudarum bocadinho mais. Mas, o curso segue para outros
modulos (niveis) e ai poderao aprofundar mais estes e outros
conhecimentos. E importante referir que ha regras e tempos que
devem ser olhados com rigor para que possamos beneficiar das

praticas.
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Depois vais aprender a utilizar a técnica EFT, a chamada acupuntura emocional sem agulhas.
E uma técnica realizada com o toque em certos pontos (meridianos) que vao libertar-te de
medos e comportamentos repetitivos.

Esta técnica pode ser realizada em caso de SOS ou podes realizar durante cinco dias por
exemplo, escreves num papel o que queres limpar, descondicionar e realizas durante esse
periodo de tempo ou outro que sintas que é o deves fazer.

Por fim, o plano de agao sera com recurso ao coaching, em que vamos criar uma rotina de
autocuidado, que sera uma rotina semanal ou didria. Sera o que for para ti concretizavel e de
acordo com a tua vontade, neste momento.

A sessao online é opcional e serda um complemen-
to para partilhas dos vossos resultados, para escla-
recimento de duvidas e para realizarmos uma aula
de Yoga e pratica de EFT.

O curso inicial tem uma componente pre-
sencial e outra online. Decorre presencial-
mente durante oito horas e passada uma a
duas semanas realiza-se a sessao online
de 4 horas.
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Origem do teu stress e ansiedade. Identificar as causas, os fatores e as situacoes
gue te originam estes estados.

Yoga direcionado a estados de stresse | Aprender uma pratica de Yoga completa, com
ansiedade. respiragcdes (pranayamas), posturas (asanas) e
meditacao (dhyana).

Libertacao emocional com EFT. Libertar medos e comportamentos repetitivos.
Pode ser realizada em caso de SOS ou podes
realizar durante um periodo de tempo.

Plano de acao. Criar uma rotina de autocuidado para ti.

Sessao presencial:

- Olhao, 16 de outubro Espaco: Gabinete de Estética Liliana Teixeira
- Faro, 22 de outubro Espaco: Fly Wellness Center

Hordrio: Das 9h as 13h e das 14h as 18h.

Sessao online:
- Dia 29 de outubro, através da plataforma zoom.
Horario: Das 9h as 13h

Valor do curso: 125€

Inscri¢oes obrigatorias para garantires a tua presenca.

Para formalizares a inscricao deveras fazer o pagamento no valor de 25€ e enviar o
respetivo comprovativo para o email anaisa@isayoga.pt. Este valor sera subtraido ao valor
total do curso.

Dados para pagamento:
« IBAN: PT50 0035 0199 0069 8430 0307 4
« MBWAY: 913366883




