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O Yoga é muito mais que uma prática
física, é um caminho de conexão entre
mente e corpo, que ao aliar posturas,
respiração e meditação, promove uma
união desses elementos e permite uma

maior consciência do corpo, pensamentos
e emoções.

Esta Formação tem caráter teórico-
prático, baseada na educação

experiencial, habilitando o participante a
se tornar um profissional com bases

sólidas em todos os aspectos do ensino do
Yoga através da tradição. 

O Curso, que esta em sua quinta edição,
prepara os participantes a ensinarem

Hatha Yoga. 

O  Y O G A  C O M E Ç A  A G O R A



 M O D U L O S   

01
S U T R A S  D E  P A T A Ñ J A L I  

Esse módulo abordará a estrutura dos sutras e seus
significados com base nas interpretações de Gloria Arieira,
Paramahansa Yogananda, Iyengar e Vyasa, e através desse

estudo ter uma compreensão da importância dos Yoga
Sutras na vida diária. 

02
A S A N A S  

O curso irá abordar conceitos fundamentais,
benefícios e contra indicações, história do nome,
alinhamento segundo Hatha Yoga e sua relação

com os cakras.

04
P R A N A Y A M A

Esse módulo irá abordar Fisiologia Respiratória, Pranayama em Hatha
Pradipika (texto tradicional do Yoga). Selos energéticos, bandhas.

Exercícios de limpeza e preparação (Jalaneti; Kapalabhati; Anuloma
Viloma; Uddiyana, Jalandhara e Mula Bandha). E Pranayamas (Ujjayi;

Surya Bedhana; Sitali; Sitkari; Brahmari; Murcha; Bhastrika). 

03
Y O G A N I D R A  

Ou Yoga do sono, é uma prática antiga que leva o
praticante mais fundo dentro de si mesmo, e

auxilia a relaxar mais profundamente. 



 M O D U L O S  

05
M U D R Á S  

Esse módulo apresentará diferentes Mudras (selos
energéticos), como faze-los e respectivos

benefícios. 

06
C A K R A S  

No curso será estudado o sistema de cakras na
prática segundo a Tradição do Tantra Yoga.

08
S Â N S C R I T O  &  M A N T R A S

Esse tópico será dedicado aos ensinamentos básicos
do Sânscrito, pronuncia, estrutura e linguagem e o

ensino de mantras.

07
A N A T O M I A  A P L I C A D A  A O  Y O G A  

Em anatomia básica aplicada ao Yoga será observado
internamente o universo do corpo físico, trazendo para a

pratica de maneira funcional, dinâmica e consciente a
compreensão da anatomia vista através dos asanas.



 M O D U L O S  

09
O S  S I S T E M A S  D O  Y O G A  

Esse tópico irá apresentar os diferentes ramos do
Yoga e seus ensinamentos. 

10
M E D I T A Ç Ã O  

Serão ensinadas algumas técnicas de meditação de
linhas diferentes como Zazen, Vipassana,

Chidakasha Dharana, Mindfulness e outras. 

11
D E U S E S  D A  M I T O L O G I A  H I N D U  

Nesse módulo serão mostradas informações básicas
sobre alguns dos principais personagens da mitologia

hindu e o Sadhana de algumas deidades.



 M O D U L O S  

12
M É T O D O S  E S P E C I A I S  

Incluem Yoga Tibetano, Yoga na parede, Yoga com
o uso de acessórios, Yoga em dupla, Yoga

restaurativa, Yoga com faixa e Yoga na cadeira. 

13
T R A B A L H O  D E  C O N C L U S Ã O  D E

C U R S O

 *Para quem deseja fazer o curso e se tornar um
professor de Hatha Yoga certificado. Nesse módulo
será abordado: metodologia de uma aula de Hatha

Yoga, dedicado aqueles que pretendem tornar
instrutores de Yoga. Inclui relatórios mensais, 3

aulas supervisionadas, avaliação final da Filosofia
do Yoga, além de prática semanal de Yoga.



P R O F E S S O R A  D E  H A T H A  E  R A J A D H I R A J A  Y O G A .  M I N I S T R A  C U R S O  D E
F O R M A Ç Ã O  E M  Y O G A  E  I D E A L I Z A D O R A  D O  C U R S O  S V A D H Y A Y A  –
I N T R O D U Ç Ã O  A O  U N I V E R S O  Y O G I .  P R O F E S S O R A  A S S O C I A D A  A O
A L I A N Ç A  D O  Y O G A  ( 5 0 0  H S ) ,  P R O F E S S O R A  D O  C U R S O  D E  A N A T O M I A
T E R A P Ê U T I C A  A P L I C A D A  A O  Y O G A  N O  I N S T I T U T O  A N A N D A  N I L A Y A M
E M  C U R I T I B A / P R .
P O S S U I  A P R O F U N D A M E N T O  N O S  Y O G A  S U T R A S  D E  P A T A Ñ J A L I  C O M
O  P R O F E S S O R  C A R L O S  E D U A R D O  G .  B A R B O S A .  G R A D U A D A  E M
C I Ê N C I A S  B I O L Ó G I C A S  C O M  M E S T R A D O  E M  E C O L O G I A .  
I D E A L I Z A D O R A  D O  S T U D I O  A T M A N  –  Y O G A  &  M E D I T A Ç Ã O  C O M  S E D E
E M  J U I Z  D E  F O R A / M G .

A L I N E
S I Q U E I R A

A P R E N D A  A S  B A S E S  D O  Y O G A  E
M E D I T A Ç Ã O  C O M  M E N T O R E S  Q U E

D E D I C A M  S U A S  V I D A S  A O  Q U E
E N S I N A M :

I N S T R U T O R A  D E  R A J A D H I R A J A  Y O G A  F O R M A D A  P E L A  A N A N D A
M A R G A .  I N S T R U T O R A  D E  M E D I T A Ç Ã O  F O R M A D A  P E L A
T R A N S F O R M A T I O N  M E D I T A T I O N  I N S T I T U T E .  P R A T I C A N T E  D E
M E D I T A Ç Ã O  H Á  1 1  A N O S  E  P R A T I C A N T E  D E  Y O G A  H Á  8  A N O S .
P R O C U R A  T R A N S M I T I R  A  S U A  P R O F U N D A  P A I X Ã O  P O R
A U T O C O N H E C I M E N T O  E  T R A N S F O R M A Ç Ã O  P E S S O A L  A T R A V É S  D E
Y O G A  E  M E D I T A Ç Ã O .

E S T R E L A
M A R Q U E S



A P R E N D A  A S  B A S E S  D O  Y O G A  E
M E D I T A Ç Ã O  C O M  M E N T O R E S  Q U E

D E D I C A M  S U A S  V I D A S  A O  Q U E
E N S I N A M :

P E S Q U I S A D O R  E M  N Í V E L  D E  M E S T R A D O  P O R  M E I O  D O  P R O G R A M A
D E  P Ó S  G R A D U A Ç Ã O  E M  C I Ê N C I A  D A  R E L I G I Ã O  D A  U N I V E R S I D A D E
F E D E R A L  D E  J U I Z  D E  F O R A  ( P P C I R / U F J F ) ,  É  M E M B R O / P E S Q U I S A D O R
D O  N Ú C L E O  D E  E S T U D O S  E M  R E L I G I Õ E S  E  F I L O S O F I A S  D A  Í N D I A
( N E R F I / U F J F / C N P Q . ) ,  O N D E  C O L A B O R A  C O M O  I N S T R U T O R  E
T R A D U T O R  D E  S Â N S C R I T O ,  S O B  A  O R I E N T A Ç Ã O  D O  P R O F .  D R .  D I L I P
L O U N D O .

P A B L O  D U Í L I O

M O N G E  Z E N  B U D I S T A  C O M  P R Á T I C A  D I Á R I A  D E  M E D I T A Ç Ã O  V A Z I A
( Z A Z E N )  H Á  1 8  A N O S  E  D E Z E N A S  D E  P A R T I C I P A Ç Õ E S  E M  R E T I R O S .
D U R A N T E  1 0  A N O S  E S T U D O U  C O M  O  M E S T R E  D O S H O  S A I K A W A  N O
T E M P L O  B U S S H I N J I ,  E M  S Ã O  P A U L O ,  A O  Q U A L  É  F I L I A D O .  T O M O U
O S  V O T O S  D E  B O D H I S A T T V A  E M  2 0 0 5  E  E M  2 0 0 9  T O R N O U - S E
M O N G E  R E G U L A R  D A  E S C O L A  S O T O  Z E N .  V I V E U  D U R A N T E  U M  A N O
N O  J A P Ã O  N O S  M O S T E I R O S  S O J I J I S O I N  E  G O T A N J O J I ,  O N D E  T E V E  A
O P O R T U N I D A D E  D E  S E  A P R O F U N D A R  N O S  E S T U D O S  E  P R Á T I C A S
B U D I S T A S .  O R I E N T A  A  S A N G H A  K Y O Z E N  N A S  C I D A D E S  D E  J U I Z  D E
F O R A ,  R I O  D E  J A N E I R O  E  V I T Ó R I A .

S E I G E N  S E N S E I



Para quem é esse curso?
Para todos os níveis. Iniciantes e também
praticantes avançados.

Que estilo de yoga é ensinado?
O Yoga que ensinamos é fundamentado na
linhagem de Hatha Yoga, pois é a base
fundamental de qualquer outra prática.

Não sou muito flexível e não poderei fazer
algumas posturas, posso me inscrever no
curso?
Sim, o yoga é muito mais do que apenas
posturas. Mas se você tiver algo que o impede
de realizar alguma postura e/ou meditar, é
aconselhável procurar o conselho de um
especialista e nos informar.

Como serei avaliado?
A avaliação será feita através de relatórios
mensais, trabalho de conclusão de curso e uma
avaliação final. Para aqueles que desejam se
tornar professor será necessário estágio de
observação e também ministrar aulas durante o
curso.

Perguntas frequentes:



O curso tem duração de 10

meses – (Certificado de

200horas). 

Informações sobre o curso:

01
Duração

Sistemas do Yoga, Yoganidra,

Pranayama, Mudras, Deuses da

Mitologia Hindu e Cakras serão

oferecidos de forma remota.

02
Módulos:

Horário: 8:30h às 12:30h e das

14h às 18h. 

03
Horários: 

O curso inclui uma prática de

Yoga semanal online e presencial

no Studio Atman – Yoga &

Meditação.

04
Prática:

C a l e n d á r i o :  

         
 

04 e 18 de Maio

06 e 13 e Julho

I N F O R M A Ç Õ E S

Início: 23 de Março 2024

06 e 20 de Abril

08 e 22 de Junho

03 e 17 de Agosto

14 e 28 de Setembro

05 e 26 de Outubro

09 e 23 de Novembro

07 e 14 de Dezembro



•  L O C A L :
O  C U R S O  S E R Á  M I N I S T R A D O  D E  F O R M A  M I S T A ,  S E N D O

P R E S E N C I A L  E  O N L I N E  E  A L G U N S  M Ó D U L O S  S O M E N T E  O N L I N E

P R E S E N C I A L :
 A T M A N  –  Y O G A  &  M E D I T A Ç Ã O .  R U A  O S C A R  V I D A L  N Ú M E R O  7 1

S A L A  3 0 1 .
O N L I N E :  
V I A  Z O O M

•  M A T R Í C U L A :    
R $  2 6 0 , 0 0 .  A P O S T I L A S  E  O U T R O S  M A T E R I A I S  E S T Ã O  I N C L U Í D O S

N A  M A T R Í C U L A .

•  I N V E S T I M E N T O  
O  C U R S O  P O D E R Á  S E R  D I V I D I D O  E M  1 0  P A R C E L A S  D E  

R $  6 3 0 , 0 0  ( S E I S C E N T O S  E  T R I N T A  R E A I S )  N O  B O L E T O ,  V I A  P I X
A T É  O  D I A  1 0  D E  C A D A  M Ê S  O U  À  V I S T A  C O M  5 %  D E  D E S C O N T O .

I N S C R I Ç Ã O  E  S E L E Ç Ã O :
( 3 2 )  9 8 8 3 5 - 3 8 6 8  ( W H A T S A P P )  O U  P E L O  E M A I L :

C O N T A T O @ Y O G A T M A N . C O M . B R

* N Ã O  H A V E R Á  R E P O S I Ç Ã O  D A S  A U L A S  P E R D I D A S  D U R A N T E  O
C U R S O .  P O R  I S S O  A  O R G A N I Z A Ç Ã O  P R É V I A  Q U A N T O  A O

C A L E N D Á R I O  É  D E  G R A N D E  I M P O R T Â N C I A .
P A R A  O  R E C E B I M E N T O  D E  C E R T I F I C A D O ,  O  A L U N O  D E V E R Á  T E R

O  C O M P A R E C I M E N T O  M Í N I M O  D E  7 0 %  D A S  A U L A S  D O  C U R S O ,
A L É M  D E  C U M P R I R  O S  R E Q U I S I T O S  D O  E S T Á G I O ,  E N T R E G A

P O N T U A L  D O S  R E L A T Ó R I O S  M E N S A I S ,  T R A B A L H O  D E
C O N C L U S Ã O  D E  C U R S O ,  A V A L I A Ç Ã O  T E Ó R I C A  F I N A L  E  T E R  A S

P A R C E L A S  Q U I T A D A S  D O  C U R S O .

 

I N F O R M A Ç Õ E S


