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NAMASTE

A todos os alunos que se encontram ou comecem a formagao online.

A plataforma usada sera o Zoom (http://zoom.us) cujo link serd informado oportunamente.

As aulas tedrico-praticas serdo ministrada por Swamini Tara e por varios Professores/Mestres
formados pela associacdo e para que sejam fluidas, responsdveis e com respeito por todos deverado
ser seguidas as seguintes recomendacoes:

*

Ser pontual, ligar a plataforma pelo menos 10 minutos antes da hora marcada, para que se
possa comecar a hora, evitando constrangimentos de ligacdo, que por vezes a Internet
provoca;

Procurar um lugar em casa onde possa estar tranquila/o, sem intervenc¢do da familia nem
amigos, avisando-os que ira estar ocupada/o durante as horas da formacao;

Manter o telemdvel em siléncio ou qualquer outro instrumento que possa interromper a
sua atenc¢do durante a formacao;

Preparar a zona de trabalho: espaco e tapete para as aulas praticas e cadernos e material
de escrita para as aulas tedricas;

As duvidas e/ou perguntas que possam surgir durante as aulas ou quando surjam, ao ler o
material que serd enviado, deverdo ser colocadas no final das aulas , ou no espaco de
tempo dado para o efeito, para nao interromper o fluir natural da aula e para que todos
estejam concentrados e atentos a pratica;

Realizaremos pausas para tomar cha e para almocar;
Sobre a roupa a utilizar: a roupa deve ser confortdvel, de cores claras para que tragam boa
energia. A ideia é nos prepararmos mental, fisica e espiritualmente para esta jornada e nos

conectarmos com o momento;

Os trabalhos solicitados ao longo de toda a formacgdo, deverdo ser enviados em formato
Word ou PDF para o e-mail oportunamente fornecido.

A Todos desejamos uma Feliz jornada!

Swamini Tara
(Beatriz Katchi)

Associacdo de Yoga Integral de Portugal
Av. Madrid, n°28, 1°Dt° — Areeiro — 1000-196 Lisboa
Tel. 218485690
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