RECOMENDACOES A0S
PRATICANTES

. Chegue com alguns minutos
de antecedéncia.

Evite conversar durante a
pratica.

Comer até duas horas antes
e tomar liquidos até meia
hora antes da aula.

TRespire somente pelas
narinas, Com Suavidade e
profundidade.

FaCa 0OS movimentos Com
leveza e sem pressa.

Ge a posicao incomodar ou
doer, sente-se ou deite-se
confortavelmente.

Sua presenca € importante.
(Jse roupas que facilitem os
movimentos,

Secretaria de Estado de Saude do
Distrito Federal
Subsecretaria de Atencdo Integral d
Salde
CoordenaGao de Atencao Primdria a
Saude- COAPS
Diretoria de Areas Estratégicas da
Atencao Primaria — DAEAP
Geréncia de PratiCas Integrativas em

/ Saude GERPIS
Area Técnhica Distrital de Yoga
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Unico
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‘Para saber os [oCais que
disponibilizam serVvicos de Yoga
para CriahCas, acesse o site da
SES/DF: www.saude.df.gov.br

OUu entre em Contato por e-mail:

yogayur@gmail.Com

Y08ga para
CriahCas

TRegido Qeste/Ceilandia
SES-DF


http://www.saude.df.gov.br/
mailto:yogayur@gmail.com
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CONCEITO

Origindrio da india, o
termo YOGA deriva do idioma
sanscrito e significa UUNIAO:
consigso mesmo  (equilibrando
aspectos fisicos, mentais e
emocCionais), Com a hatureza e
demais seres. Tem COmo oObjetivo
a salide e 3 promoCao de Vvalores
individuais e soCiais de paz e
fraternidade.

BENEFICIOS

> Dormir bem
> TiCar mais Calmo
> Ger mais otimista

» Concentrar e
aprender melhor

> Cer mais flexive| de
Corpo, CabeCa e
COoraGao

> MUsculos, 0ssos e
juntas mais fortes

> Orgaos mais saudaveis

> AdoeCer menos e se
recuperar mais rapido

> Ger mais feliz e mais
amigo(a)

> Cuidar melhor de si e
do planeta.

Antes do ingresso de
Cada partiCipante na pratica,
serd feita uma consulta peloa)
professor(a) habilitado(a) para
orientar O plahejamento das
qulas de acordo com a4
necessidade de Cada CrianCa e
possiveis doencas.

FAIXA ETARIA
OFERECIDA NA SES/DF
A partir de 3 anos até 12
anos 11 meses e 29 dias.

DURACAO DA AULA E
ATIVIDADES REALIZADAS

Dependendo da pratica e da
faixa etdria, de 30 a 50 minutos.

IncClui acolhimento,
aguecimento, posturas,
relaxamento, exercicios
respiratorios e meditacao,

muita alegria e divers3jo.

Informagoes:

yogayurkids@gmail.Com
yoga.ses.gdf@gmail.com
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