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e Para quem esse curso é dirigido:

Este curso é dirigido a pessoas interessadas em aprofundar seus estudos em Yoga de
forma pessoal e para quem tem interesse em se tornar Professor de Yoga
profissionalmente e atuar nessa area ou quem sabe mais adiante dar um upgrade para o
nosso curso de Master Yoga.

o Para pessoas que ja praticam ha pelo menos dois anos e sentiram o chamado do yoga,
ou praticaram danca, professores de educacdo fisica, instrutores de pilates, querendo
gue o yoga faca parte de sua vida.

e Pré-requisito: Ter uma formacdo em Instrutor de Yoga 200h



Inscrigbes abertas!
Carga Horaria:

Aulas Teoricas e Praticas dos médulos no zoom ao vivo: *88h + **60h
Planejamentos de aulas: 20 aulas, valendo 2 horas cada = 40h

Estagio: 44h

Estudo Dirigidos: 5x2h=10h

***Ejlosofia = 32h

Aulas teoricas e praticas gravadas: 26h

Carga horaria total: 300h

PROGRAMA DETALHADO

- Mddulo |

ANATOMIA DO YOGA Il (aula ao vivo_6 de agosto - sabado)
(Guilherme Simdes - Giriraj)

- Biomecénica aplicada ao yoga, continuacao.

- Principais lesdes no yoga, como evitar.

- Como através do yoga tratar determinadas patologias.

- FASCIAS E YOGA

(Maria Inés)

- Fascias como estruturas da anatomia fisica e da anatomia sutil.
- As fascias e os asanas

Modulo 11

FISIOLOGIA DO YOGA Il (aula ao vivo - 07 de agosto - domingo)
(Juliana Prudente)

- Sistema Respiratdrio e pranayamas



- O Cérebro, Sistema enddcrino e Meditacao

Modulo 111

YOGA PARA ADOLESCENTES (aula ao vivo - 19 de agosto - sabado)
( Sheila Quinttaneiro e Taind Cavalcanti Rocha)

- As leis Espirituais do Yoga: Asanas, Bandhas, Mudras, Prananyamas, Meditacao. (Sheila)
- Chakras

- Yoga Nidra

- Saude Mental e Adolescéncia (Taina Cavalcanti Rocha)

Modulo IV

HATHA YOGA Il (aula ao vivo 20 de agosto- domingo)

(Sheila Quinttaneiro)

- Asanas Intermediéarias
- Pranayamas, Mudras, Bandhas

- Ajuste usos de acessorios

- Yoganidra

- Meditacéo

- Mantras

- Filosofia védica: Ramayana

- Meditacdo do Osho: Dinamica

Modulo V

HATHA 111 (aula ao vivo - 02 de setembro - sdbado)
(Claudia Serrano)(Sheila Quinttaneiro)

- Asanas Avangadas

- Pranayamas, Mudras e Bandhas



- Ajustes

- Yoga Mantra

- Yoga Nidra

- Filosofia Vedica Il

- Yoga Ball

Modulo VI

VINYASA FLOW (aula ao vivo - 03 de setembro- domingo)
(Sheila Quinttaneiro) (Claudia Serrano )

- Vinyasa

- Surya Namaskar A e B

- Vinyoga
- Chandra Namaskar

- Asanas

- Pranayamas

- Yoga nidra

Modulo VI
INTRODUGAO AO ASHTANGA VINYASA YOGA (aula ao vivo - 30 de setembro- sabado)
(Alice Szpilman)

- Asanas

- Pranayamas

- Ajustes

- Drishtis e bandhas

- Surya Namaskar A e B
- Meditacéo

- Primeira Série



- Miniséries

Modulo V111

KUNDALINI YOGA (aula vivo - 01 de Outubro - domingo)
(Sheila Quinttaneiro)

- Asanas, Pranayamas, Bandhas, Mudras e Ajustes

- Kundalini Yoga

- Meditagdo com Yantras

- Meditacdo do Osho: Kundalini

- Tratak

- Yoga mantras

Modulo 1X

CHAKRA VINYASA DANCE (aula vivo - 26 de Novembro - sabado)
(Sheila Quintaneiro)

- Os Chakras e nossas emocdes

- O Vinyasa e os Chakras

- A musica e a pratica do vinyasa

- Meditacdo em movimento

- Os regentes do Chakras e suas béncéos

- Mantras mudras e os Chakras no vinyasa

MENTORIA

Orientacdo com préatica para os estagios, com participacdo dos alunos, caso reais vividos por eles
nos estagios e preparacdo para avaliacao final.

- Formas de anamnese, relacionamento com alunos, abordagens, limites, ética profissional com
alunos, colegas de classe - Forma de divulgar/ midias sociais

Modulo X
METODOLOGIA DE ENSINO Il (aula vivo - 27 de novembro - domingo)

(Sheila Quintttaneiro)



- Préatica de como dar aulas online e presencial
- Dinamica de Grupo

- Reviséo de planejamento de aula
- Revisdo de ajustes

Mddulo X1
AVALIACAO (aula ao vivo - 02 de Dezembro- sabado)

(Sheila Quinttaneiro)

e Avaliacdo Tedrica: Os estudos dirigidos, valem nota, e a avaliacdo teorica final serd
baseada neles, feitas no site.

e Avaliagdo pratica. O aluno gravara um video de meia hora, conforme orientado na
metodologia de ensino, serd avaliado e dara a aula para seus colegas ao vivo.

LEITURA DE LIVROS INDICADOS: A Realizacao Espontanea dos Desejos - Dr Deepak
Chopra (obrigatorio ser resumido)

Bhagavadgita volume | (Gloria Arieira)/ O Yoga que Conduz “a Plenitude (Os Sutras de
Patanjali- Gloria Arieira ( para estudo semanal com a professora Sheila Quinttaneiro).

Material Didatico:

Estamos nos adaptando as mudancas atuais e disponibilizamos nosso material exclusivo atraves
de diversas plataformas e formatos online.

- E-books / apostilas impressas

- Estudos dirigidos

- 26 h de Videos, aulas teoricas e praticas gravadas
- Podcasts com Yoganidra

- Playlist com masicas e meditagdes

- Aulas praticas ao vivo no Zoom

- Grupo de apoio no Whastapp e Telegram

Sobre o Curso:



Este Curso é um programa intensivo - Nivel Intermediario: Tendo como conteudo: Yoga
para adolescentes: com praticas alegres como o yoga mandaa e as leis esirituais do
Yoga. Chakra Vinyasa Dance, um novo estilo de autoria de Sheila Quinttaneiro.
Aprofundaremos a pratica de asanas nos maddulos, Hatha Yoga Il e lll, daremos
movimento e dinamica no Vinyasa, Vinyoga. Na Kundalini Yoga, aprofundamos a pratica
de meditacao e do tantra. Dando sequéncia a Filosofia védica, yoganidra e variadas
técnicas de meditacdo. Aprofundaremos a Anatomia e a fisiologia ligada ao Yoga, a
metodologia de ensino e mentoria.

Caso o aluno deseje dar um upgrade para o Master Yoga, no nivel avancado de 200h, o
aluno passara a ter um certificado de Master Yoga 700h.

O nivel avangado, tem mais cinco mddulos, yoga para gestantes, criancas, a melhor
idade, yoga hormonal e a yoga tridosha, com o conhecimento do Ayurveda sendo
introduzido. Como o yoga esta cada vez mais se expandindo no Brasil e no mundo,
nossos alunos costumam ja comecar a trabalhar bem cedo com o yoga, pagando assim o
Seu curso com o que aprendeu.
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