FORMACAO DE PROFESSORES DE
YOGA INTEGRAL DE PORTUGAL®

Organizacao
Associacao de Yoga Integral de Portugal. Full Member da Federacdo Internacional de
Yoga desde 06-11-2008 e membro da Alianca Internacional de Yoga.

Coordenacao

Grande Master Yogacharini Dharmasharini Swamini Tara (Beatriz Katchi), presidente da
Associacao de Yoga Integral de Portugal, membro da Federacao Internacional de Yoga,
Uniao Europeia de Organizacbes de Yoga, Presidente Honordria da Federacao
Internacional de Yoga, Secretaria-Geral da Alianca Europeia de Yoga. Responsavel e
directora da formacéo de Professores e de Master em Yoga Integral. Discipula directa
do Grande Master Yogacharia Dharmasharia Swami Maitreyananda (actual patrono do
Yoga Mundial e guia espiritual da Confederacao da india), da linhagem de Swami Asuri
Kapila. Formadora de professores de Yoga desde os anos 80. Breve biografia de
Swamini Tara no separador "Sobre Nos"Certficada com 1000 horas de gran Master em
Yoga pela Escola Internacional de Yoga

Objectivos
A formacao visa capacitar os formandos para o ensino do yoga, tendo como base o Yoga Integral.

Destinatarios

A formacao é dirigida a todos aqueles que pretendam ser professores de yoga e/ou que pretendam
aprofundar a prética e o estudo do yoga.

Condicoes de Admissao

Ter o 12° ano como habilitacdo minima ou equivalente.
Entrevista prévia on-line pela coordenacao.

Ser praticante de Yoga com orientacao de um professor.

Pessoas que habitualmente ndo fazem praticas de yoga poderao ser admitidos no curso consoante a
respetiva entrevista.

Certificacao

O Certificado de Professor emitido pela Associacao de Yoga Integral de Portugal® serd atribuido a todos os
formandos com aprovacao e com os pagamentos de todas as prestacdes em dia.

A nossa certificacao é reconhecida pela Federacao Internacional de Yoga.

Local

A formacao serd realizada on-line via Zoom e presencial em:
Associacao Pétalas Codsmicas.

Rua Teixeira de Pascoais, 212

1700-364 Lisboa
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Calendario e Horarios
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A formacao realizar-se-a de Janeiro a Novembro, com interrupcao no més de Agosto.
Faz parte da formagdao um retiro em Junho. Em Dezembro decorrera a avaliagao.
As aulas iniciam-se as 10:00 e terminam as 18:30, com um intervalo de 1:30 para almoco.

Duracao
Tem a duracao de 250 horas.

Horas | Trabalhos e
Temas contacto | estudo * Total

1 - Técnicas de Yoga Y 72,5 20 92,5
2 - Metodologia de ensino ME 18,5 8 26,5
3 - Anatomia e fisiologia no yoga AF 15,0 8 23,0
4 - Filosofia e ética FE 23,0 12 35,0
5-Treino de aula e didatica TAD 29,0 8 37,0
6 - Disciplinas facultativas DF 36,0 36,0

194 56 250

* Estudo, tarefas e trabalhos pedidos pelos professores para realizar em casa

Calendario

FORMAGCAO PROFESSORES 2025 -Presencial/Online

Médulo 1 25 e 26 de Janeiro
Maodulo 2 9 e 23 de Fevereiro
Maodulo 3 9 e 23 de Marco
Mdodulo 4 12 e 13 de Abril
Maodulo 5 11 e 25 de Maio
Mdédulo 6 14 e 15 de Junho
Maodulo 7 06 e 20 de Julho
Maodulo 8 20 e 21 de Setembro
Maodulo 9 12 e 26 de Outubro
Maodulo 10 De 7 a 9 de Novembro (Retiro)
Maodulo 11 6 e 7 de Dezembro (Avalia¢ao)

Datas a laranja serdo formagdes presenciais

Retiro

Os custos e local ainda nao estao definidos, pois depende do nimero de participantes.
Procura-se que seja 0 mais acessivel possivel, em termos de local e custos.
A sua participacao nao é obrigatdria, porém recomendada (ver item Regime de Faltas).
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Metodologia da Avaliacao

Durante a formacao o aluno terd que realizar pequenos trabalhos consoante a matéria dada.
A avaliacdo final é constitufda por uma prova escrita, uma aula pratica e apresentacao de uma coreografia de yoga
artistico.

Plano Curricular

A formacao ensina métodos, praticas, técnicas, tedricas, pedagogia, etc.

1. Técnicas de Yoga

e Teoria e Pratica dos Asana

o A partirda posicdo de pé
o A partirda posicdo de sentado
o A partirda posicdo de deitado
o Invertidas

e Posicdes e movimentos de pernas, bracos, rosto e méaos segundo o Método da Escola Internacional de Yoga
Integral

e SaudacdoaoSolAeB

e Algumas séries de asana e suas variantes segundo o Método da Escola Internacional de Yoga Integral, por

exemplo:
o gato
o ledo
o tigre
o abelha
o folha

e Praticas de yoga
o Yogaintegral
o Vinyasa
o Vyniasa dinamico
o Yogaterapia

e Principios de Yogaterapia

e Yoga Artistico
o  Treino de coreografias
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e Nogbes de Vinyasa e suas variantes (teoria e pratica)

e Sistema de contra-posturas dos asana
e Pranayama (teoria e pratica)

e Swara Yoga (tecria e pratica)
o  9respiracdes do Swara Yoga
o  Sistema energético (Chakras e Nadis)
o  Swara Yoga aplicado aos Asana

e Mantra
e Mudra

e Kryas (Métodos de purificacao)
e Yoganidra e Sama Yoga (Relaxamento)
e Praticas de diferentes tipos de meditacio

2. Metodologia de ensino
e (Comodar uma pratica de yoga (teoria e pratica)
e Formas de correccdo dos asana

3. Anatomia e fisiologia no yoga
e Anatomofisiologia
e Fisiologia do Movimento
e Aimportancia do relaxamento da boca

4. Filosofia e ética
e Nocoes fundamentais do Yoga Integral
e Mestres do Yoga Integral
e Histdria e Filosofia
o (Civilizacdo do Vale do Indo
Patanjali
Krishnamacharya
Hinduismo
Cronologia
Ramayana
Bhagavad Gita
Tantrismo
Principais Fontes do Hatha Yoga: Goraksha Sataka, Gheranda Samhita, Hatha Yoga Pradpika, etc

O O O O O OO0 O

5. Treino de aula e didatica
e Treino de praticas de yoga (orientado pelos alunos)

Apds cada moédulo os alunos recebem, via e-mail, material de apoio se tiver 0s pagamentos em dia, assim como a
bibliografia referente as matérias dadas, apds 0 pagamento da prestacio do corrente més.

No infcio do curso serd atribuido a um pequeno grupo de alunos, um Tutor que os acompanhara durante todo 0 ano
tendo por fun¢ao ajudar a responder, mais rapidamente, a perguntas e problemas que possam surgir.
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Praticas de Yoga Online
Durante a formacéo o aluno poderd frequentar praticas gratuitamente 1 vez por semana. O horario ser
fornecido no inicio do ano.

Frequéncia de médulos, apds término da formacgao, em anos posteriores a formacao.

Afim de melhor consolidar os conhecimentos adquiridos, apds a finalizacdo da formacdo, poderdo
frequentar os médulos que desejarem nos anos seguintes. Em virtude dos lugares serem limitados terdo
que se inscrever, obrigatoriamente, até oito dias antes. A sua frequéncia terd um custo de 15€ diarios.

Contactos

Telemovel

Tel: 912452815

E-mail: formacao@yogaintegralportugal.com



