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CURSD 08 PRAMAPAITIAS

10 horas de formacao

O Pranayama € uma pratica ancestral que se dedica

ao dominio consciente da respiracao, promovendo equilibrio,
vitalidade e clareza mental.

Através de técnicas especificas, esta arte milenar permite harmonizar a energia vital (prana),

fortalecer o corpo e acalmar a mente, criando um estado de profundo bem-estar e conexao
interior.

Ideal para quem procura reduzir o stress, aumentar a concentracao

e explorar o poder da respiracao. O curso de Pranayamas oferece

ferramentas valiosas para aplicar no dia a dia, em praticas de yoga,
meditacéo ou até no treino de alto rendimento.

Com uma carga horéria de 10 horas, o curso € certificado pela DGERT, pela Yoga
Alliance e pelo IPDJ, assegurando um elevado padréo de qualidade e reconhecimento no
setor.

Além disso, esta formacao atribui créditos para a renovacao do Titulo de Técnico

de Exercicio Fisico (TTEF) e de Diretor Técnico (DT), reconhecidos pelo IPDJ,
beneficiando profissionais do exercicio e do Yoga. Conta ainda como formacéao continua
YACEP e concede 10 horas de formacao continua para a Yoga Alliance, permitindo
a contabilizacdo dessas horas para a manutengao da certificacéo internacional.

Formacdo certificada
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CURSD 08 PRAMAPAITIAS

10 horas de formacao

Conteudos

Introducao aos Pranayamas
e O que é Pranayama?
e Prana: Energia Vital e o Seu Papel no Corpo

Beneficios e Cuidados

e Historia e Filosofia da Respiracéo no Yoga

e Beneficios Fisicos, Mentais e Energéticos dos Exercicios Respiratérios
e Precaucées e Contraindicagbes

Anatomia e Funcionamento da Respiracao

e Anatomia da Respiragdo: Diafragma, Pulmbes e Sistema Nervoso
e Diferenca entre Respiracéo Superficial e Profunda

e Como Corrigir Padroes Respiratérios Ineficientes

Exercicios de Consciéncia Respiratoria
e Pranyamas essenciais
e Pranyamas avancados

Integracao da Pratica

e Como Integrar estas Técnicas no Dia a Dia

e Como Aplicar Estas Técnicas de Forma Segura
e Como Combinar Pranayama com Meditacé&o

Metodologia de Ensino
e Como Estruturar uma Aula de Pranayama
e Diferentes Aplicagdes: Yoga, Meditac&o e no Treino de Alto Rendimento
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Apoio e Tutoria Personalizada

A equipa de formadores esta sempre disponivel para apoiar os alunos ao longo da sua jornada.
Quer surjam davidas sobre a teoria, a pratica ou a melhor forma de integrar

0s pranayamas no dia a dia, os participantes estardo sempre acompanhados. Através de um
ambiente de aprendizagem acolhedor e acessivel, garantimos que cada aluno recebe o suporte
necessario para aprofundar o seu conhecimento e ganhar confianca na pratica.

Perguntas frequentes sobre 0 curso

PF - Existe avaliacao do curso?
Existe um exame final que é avaliado e exige uma nota igual ou superiora 80 pontos para
aprovagao.

PF - O exame final é cronometrado?
N&o, néo existe um limite de tempo para o exame final.

PF - Existe algum e-mail que eu possa contactar se tiver alguma duvida?
Sim! Sinta-se a vontade para enviar-nos um e-mail para carla.goncalves @beyoga.pt
se tiver alguma duvida.

PF - Como obtenho o certificado?

Para obter o certificado do curso, devera:

- Passar por todos os contetudos do curso.

- Realizar o Exame Final (e obter uma nota igual ou superior a 80 pontos).

PF - Depois de realizar todos os passos do curso, quando é que recebo

o certificado?

ApOs os processos de avaliagao do curso, devera receber o certificado via email
até ao dia 15 de julho.

PF - Se eu nao quiser o certificado, posso nao fazer o Exame Final?
Sim, caso nao queira receber o certificado, nao precisa de passar pelo processo.
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Valor do curso

175 euros

* Valores com impostos incluidos

Inclui:
Acesso ao conteudo durante 4 meses
Materiais complementares em PDF
Apoio continuo e espago para esclarecimento de duvidas
4x Certificacoes (Yoga Aliance; DGERT; IPDJ; BeYoga )

¥ Campanhas e condicbes especiais-BeYoga:
Consulte 0 nosso site ou as tedes sociais-para saber se existe

alguma campanha em vigor no moemento da inscricao.

Para se inscrever, aceda ao nosso site
em www.beyoga.pt e siga os passos indicados.

Fundadora da BeYoga School, a Carla Gongalves
€ Professora e Formadora de Yoga com mais

de 3.500 horas de ensino reconhecidas pela Yoga
Alliance.

Durante todo o processo formativo, estara
disponivel para esclarecer qualquer questao que
possa surgir com durante o processo ensino
aprendizagem! A qualquer momento do curso,
pode enviar um email para a formadora com

as suas duvidas - carla.goncalves @beyoga.pt

Contactos: . N .
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(Chamada para rede movel nacional)



