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O Yoga ¢ muito mais que uma prética
fisica, ¢ um caminho de conexio entre
mente ¢ corpo, que ao aliar posturas,
respiragao e meditagﬁo, promove uma
unido desses elementos e permite uma

maior consciéncia do COTpo, pensamentos

e emocoes.

Esta Formacido tem carater teorico-
pratico, baseada na educacio
experiencial, habilitando o participante a
se tornar um profissional com bases
solidas em todos os aspectos do ensino do
Yoga atraves da tradicio.

O Curso, que esta em sua quinta edigﬁo,
prepara os participantes a ensinarem
Hatha Yoga.



SUTRAS DE PATANIJALI

Esse médulo abordaré a estrutura dos sutras e seus

significados com base nas interpretacées de Gloria Arieira,
Paramahansa Yogananda, Iyengar e Vyasa, e através desse
estudo ter uma compreensao da importancia dos Yoga
Sutras na vida diaria.
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ASANAS

O curso ir4 abordar conceitos fundamentais,
beneficios e contra indicagoes, histéria do nome,
alinhamento segundo Hatha Yoga e sua relacao
com os cakras.
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YOGANIDRA

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

auxilia a relaxar mais profundamente.
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PRANAYAMA

Esse médulo ird abordar Fisiologia Respiratéria, Pranayama em Hatha
Pradipika (texto tradicional do Yoga). Selos energéticos, bandhas.
Exercicios de limpeza e preparacao (Jalaneti; Kapalabhati; Anuloma
Viloma; Uddiyana, Jalandhara e Mula Bandha). E Pranayamas (Ujjayi;
Surya Bedhana; Sitali; Sitkari; Brahmari; Murcha; Bhastrika).




MUDRAS

Esse médulo apresentara diferentes Mudras (selos
energéticos), como faze-los e respectivos

beneficios.

CAKRAS

No curso seri estudado o sistema de cakras na

pratica segundo a Tradi¢do do Tantra Yoga.
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ANATOMIA APLICADA AO YOGA

Em anatomia basica aplicada ao Yoga serd observado
internamente o universo do corpo fisico, trazendo para a
pratica de maneira funcional, dindmica e consciente a

compreensdo da anatomia vista através dos asanas.

SANSCRITO & MANTRAS
Esse topico serda dedicado aos ensinamentos basicos
do Sanscrito, pronuncia, estrutura e linguagem e o
ensino de mantras.




OS SISTEMAS DO YOGA

Esse topico ir4d apresentar os diferentes ramos do

Yoga e seus ensinamentos.

MEDITAGAO

Serado ensinadas algumas técnicas de meditacao de
linhas diferentes como Zazen, Vipassana,

Chidakasha Dharana, Mindfulness e outras.

DEUSES DA MITOLOGIA HINDU

Nesse modulo serdo mostradas informacoes basicas
sobre alguns dos principais personagens da mitologia

hindu e o Sadhana de algumas deidades.
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METODOS ESPECIAIS

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

restaurativa, Yoga com faixa e Yoga na cadeira.
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TRABALHO DE CONCLUSAO DE
CURSO

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

Yoga, dedicado aqueles que pretendem tornar

instrutores de Yoga. Inclui relatérios mensais, 3
aulas supervisionadas, avaliacao final da Filosofia

do Yoga, além de pratica semanal de Yoga.












Informacgées sobre o curso:

Duracio Médulos:
O curso tem duracgao de 10 Sistemas do Yoga, Yoganidra,

meses — (Certificado de Pranayama, Mudras, Deuses da
200horas). Mitologia Hindu e Cakras serao

oferecidos de forma remota.

Horarios: Pratica:
Hordrio: 8:30h as 12:30h e das O curso inclui uma prética de

14h as 18h. Yoga semanal online e presencial

no Studio Atman — Yoga &

Meditagao.

Inicio: 23 de Marco 2024

Calendéario:
06 e 20 de Abril
04 e 18 de Maio
08 e22 deJunho

06 e13 eJulho

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

N



- LOCAL:
O CURSO SERA MINISTRADO DE FORMA MISTA, SENDO
PRESENCIAL E ONLINE E ALGUNS MODULOS SOMENTE ONLINE

PRESENCIAL:
ATMAN - YOGA & MEDITAGCAO. RUA OSCAR VIDAL NUMERO 71
SALA 301.
ONLINE:
VIA ZOOM

- MATRICULA:
R$ 260,00. APOSTILAS E OUTROS MATERIAIS ESTAO INCLUIDOS
NA MATRICULA.

- INVESTIMENTO
O CURSO PODERA SER DIVIDIDO EM 10 PARCELAS DE
R$ 630,00 (SEISCENTOS E TRINTA REAIS) NO BOLETO, VIA PIX
ATE O DIA 10 DE CADA MES OU A VISTA COM 5% DE DESCONTO.

INSCRICAO E SELECAO:
(32) 98835-3868 (WHATSAPP) OU PELO EMAIL:
CONTATO@YOGATMAN.COM.BR

*NAO HAVERA REPOSIGCAO DAS AULAS PERDIDAS DURANTE O
CURSO. POR ISSO A ORGANIZAGAO PREVIA QUANTO AO
CALENDARIO E DE GRANDE IMPORTANCIA.

PARA O RECEBIMENTO DE CERTIFICADO, O ALUNO DEVERA TER
O COMPARECIMENTO MINIMO DE 70% DAS AULAS DO CURSO,
ALEM DE CUMPRIR OS REQUISITOS DO ESTAGIO, ENTREGA
PONTUAL DOS RELATORIOS MENSAIS, TRABALHO DE
CONCLUSAO DE CURSO, AVALIAGAO TEORICA FINAL E TER AS
PARCELAS QUITADAS DO CURSO.



