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Numa abordagem cientifica que funde os
conhecimentos ancestrais do Oriente com o
dinamismo ocidental, o Ananda Marga Yoga -
conjunto de praticas que inclui meditagao, posturas
de yoga e mais - consiste em métodos graduais de
aperfeicoamento holistico do nosso ser, ao alcance
de qualquer pessoa, mesmo as que tenham elevado
grau de stress ou azafama profissional e/ou muito
pouco flexibilidade.

Sao praticas extremamente eficazes que visam
alcangar o maximo de felicidade e bem estar
interior, aumentam o equilibrio fisico, mental e
emocional e trabalham o desenvolvimento pessoal.
Os frutos sdo obtidos ao fim de poucas semanas de
pratica com resultados como: alivio da tensdo e
fadiga, melhor concentragao e memdria, maior
calma, forga de vontade e auto-confianga.

Cursos e Aulas de Yoga (p/ adultos)

Os nossos Cursos de Yoga ocorrem continuamente
e abordam préticas e temas como: Asanas
(Posturas/exercicios fisicos de Yoga); Biopsicologia;
Medita¢ao e Mantras; Camadas da Mente;
Alimentacdo; Etica. Este curso consiste numa
abordagem prética e tedrica ideal para primeiro
contacto ou aprofundamento e ndo requer
experiéncia anterior nem flexibilidade. Apds a
frequéncia anterior do Mdédulo 1 e regular pratica
dos ensinamentos do mesmo, o(a) aluno(a) fica
apto(a) a praticar um conjunto completo de
sauddveis posturas fisicas de Yoga e uma técnica de
meditacdo, sem necessidade de acompanhamento.
Fica também habilitado(a) a frequentar as nossas
aulas de Yoga regulares / semanais bem como os
maddulos avangados.

Aulas de Yoga p/ criangas (3 aos 13 anos)
A prdtica regular de yoga traz as criangas
beneficios como um maior equilibrio fisico,
emocional e mental, levando a uma maior
tranquilidade, criatividade e capacidade de
concentragao.
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