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Seja bem-vindo (0) a essa jornodo de Qprendizodos!

Esse material de apoio foi construido especialmente para

acompanhar o seu aprendizado, ao longo dessa semana,

nas atividades do nosso Workshop do (a) Professor (a)
de Yoga Seguro (a).

Aqui vocé encontrard os principais pontos apresentados, e
também um espaco de registro, para ajudar nas tuas
reflexdes, descobertas e aprendizados, sobre todos os
contetdos que eu preparei especialmente para vocé.

Te espero também |4 na comunidade do facebook, e nas
nossas lives, ao longo da semana, para mergulharmos

mais fundo nesse aprendizado que é t&o especiall

Gratidao pe|o tua presenca, nessa jornodo comigo.

Vamos 47
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Para iniciar o nosso estudo por aqui, quero lhe opresenJrOr a
visdo da me+oo|o|ogio da Anatomia Vivencial em re|ogéo aos
pPassos essencidis que todo (a) instrutor (a) de yoga deve
sequir, para se sentir seguro (o) e hobih’rodo(o) a conduzir
uma prdtica yogue potente com seguranca. S&o esses os

pPassos:

1.Conhecer na pratica as principais estruturas do corpo,
relacionadas ao movimento (ossos, musculos,
0r+icu|0g6es, tecido conjuntivo);

2. Entender como essas estruturas funcionam, se conectam,
e ”o|i0|og0m” entre si. Como as tensdes e Forgos circulam
no corpo, e quais as possibi|id0des de movimento que
sdo mais economicas, funcionais e que respei’ram a
infegridade do corpo em movimento;

3. Ter habilidade para analisar os dsanas, especialmente
entendendo quais sdo ds demandas dessas posturas para
O Ccorpo, e com isso também fazer uma leitura do que
estd acontecendo no corpo do aluno, quomdo ele ndo
consegue executar a postura completamente;

4.Preparar o aluno para a execucdo de dsanas e de
praticas meditativas, acessando um caminho que

desperJro a in+e|igéncio do movimento humano.
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04 PASSOS DA METODOLOGIA ANATOMIA
VIVENCIAL PARA QUE VOCE ENSINE AULAS DE
YOGA POTENTES E SEGURAS

CONHECER SOBRE AS ESTRUTURAS
CORPORAIS RELACIONADAS AO
MOVIMENTO

PREPARACAO SOMATICA DO ALUNO, PARA QUE
ELE APRENDA NOVOS PADROES DE MOVIMENTO,
MAIS REFINADOS, EFICIENTES, INTEGRADOS E
FUNCIONAIS

APRENDER SOBRE COMO AS TENSOES CIRCULAM
NO CORPO, E COMO AS ESTRUTURAS DO
MOVIMENTO DIALOGAM, DURANTE A EXECUCAO
DOS ASANAS
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CONHECER AS
ESTRUTURAS
DO CORPO

APRENDER
SOBRE O CORPO
EM MOVIMENTO,
ATRAVES DA
EXPERIENCIA
PRATICA

APRENDIZADO
DE NOVOS
PADROES DE
MOVIMENTO

RECONSTRUGAO

DIALOGOS
DA AUTO-IMAGEM CORPORAIS
REFINAMENTO aogﬁarﬁnﬂoo ‘ ANALISE
DA CONSCIENCIA y DOS
PERCEPTIVA / ASANAS
INTENGCAO, -
IDEACAO E PREPARAGAO

DOS ASANAS E A
PRATICA
MEDITATIVA

PROPOSITO
NA AGAO

TORNAR O
ESTUDO DO
CORPO EM AWARENESS
MOVIMENTO
ACESSIVEL, FACIL

E PRAZEROSO

(PRESENGCA)

Trilhamos esses 04 passos (circulo laranja), através dos
principios da me+oo|o|ogio1 (circulo vinho), para atingirmos
0s nossos objetivos de Jrrourws1Corrr1<:|<;<"3’|o do nosso aluno,
durante a sua pratica (circulo rosa).

Todo o conteddo que vocé verd aqui, durante esse
Workshop, estd estruturado nessa mandalg, que chamo de

mandala de oprendizodo da Anatomia Vivencial.
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EXERC[(]O PRA—HCO: Nas pdgincs a sequir, selecione;

para vocé uma série de imagens de o|unos/seguio|ores das
redes sociais que partficiparam de desafios nossos,
ensinando exercicios somdticos preparatorios.

Peco que em cada pdgina, vocé olhe atentamente para a
imagem do boneco executando o dsana, conforme
esperodo, eem seguido, olhe para as imagens reais das
praticantes, e fogc as suas andlises como elas estao
construindo essas linhas da postura. Lembre-se que esse
contetdo estd no video da aula 1, que preparei para vocé.
Mos, antes de iniciar a andlise dos casos reais, escreva
abaixo a sua andlise sobre ustrdsana, a porJrir do que

vocé observa na imagem.
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USTRASANA E SUAS LINHAS DE FORCA

| Depois

Anat
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USTRASANA E SUAS LINHAS DE FORCA




Anatomia (-
VIVENCAL o}

USTRASANA E SUAS LINHAS DE FORCA
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da aula com @anatomiavivencial
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USTRASANA E SUAS LINHAS DE FORCA
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USTRASANA E SUAS LINHAS DE FORCA
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ATIVIDADE PRATICA.

C|ique no link abaixo e execute a poratica em

4udio para potencializar com seguranca suo

poratica de USTRASANA.

https://anatomiavivencial.com.br/aulapratica01l

Te encontro na préximo aula...


https://anatomiavivencial.com.br/aulapratica01
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REGISTRO PESSOAL.:

Abaixo registre a sua experiéncia pessoc1| com Ustrdsana,
onde estdo os desafios dessa postura para voceé, e apds
ter feito o preparatdrio somdtico, no dudio que preparei
pra vocé, como voce realizou a postura. Quais foram as
transformacses, liberacdes e percepcdes que vocé teve,

apds a execucdo desse somdtico preparatério”?

Te encontro na pro’ximo aula...
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Te encontro na préximo aula...



