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Sou formada pelo Instituto de Yoga
Gurukula, com Deni Galdeano (SP) e
pelo Simplesmente Yoga com Marco
Schultz (SP). Além das duas formagdes,
tenho cursos de Iyengar Yoga e
Yogaterapia (pratica voltada para
problemas especificos de saide) com o
indiano Father Joe; Yoga Restaurativa;
Pranayamas (exercicios de respiracao);
Yoga para criancas; Yoga para
Gestantes; Meditacao e Yoga para
ambientes corporativos (curso
internacional online pelo USA);
Workshop online de Asanas (Iindia —
alianca do yoga). Também estive em
uma imersao presencial de 30 dias, na
qual me aprofundei no Yoga
diretamente com indianos, em Hong
Kong.

Além das aulas regulares de yoga e

meditacdo, facilito vivéncias, retiros,
workshops e palestras no tema do bem-

estar.




BEM-ESTAR PROFISSIONAL: CUIDANDO DE VOCE NO AMBIENTE DE
TRABALHO

Apresentacao

Esclarecer a importancia do autoconhecimento no
desempenho no trabalho na intencao de trazer mais
motivacao, foco e clareza mental. Como nossas escolhas
influenciam na nossa disposicdo e saude. Trazer luz para
temas que a maioria pode nunca ter ouvido falar ou se ja
ouviu, nao teve a oportunidade de compreender e colocar em
pratica. Entender sobre a quimica do cérebro e como
contribuir para esse equilibrio. Tudo falado de uma maneira
que seja de facil compreensao para o publico alvo e que caiba
na rotina de quem trabalha demais. Melhorar a saude
mental, fisica e emocional para um dia a dia mais leve e feliz.

INSTITUTO

CONHECIMENTO

LIBERTA




BEM-ESTAR PROFISSIONAL: CUIDANDO DE VOCE NO AMBIENTE DE
TRABALHO

Conteudo Programatico

Aula 01 — A importancia do autoconhecimento no

desempenho no trabalho

O autoconhecimento é importante para ter mais consciéncia sobre as
acoes, pensamentos, sentimentos e desejos. Desenvolve inteligéncia
emocional e resiliéncia, auxiliando inclusive em melhores escolhas e
tomadas de decisoes.

@ Aula 02 — Como se sentir mais motivado e prevenir

esgotamentos (burnout)

Vou falar sobre a importancia das pausas, de ter equilibrio entre
trabalho e lazer; de entender o que o corpo pede; prevencao do burnout
e reducdo dos efeitos da sindrome; atividades que trazem motivacao.

@ Aula 03 - Criacdo de bons habitos e a relagio com a

quimica do corpo

A importancia de uma alimentacao equilibrada e o bem-estar,
escolhas cotidianas, atividade fisica e a quimica do corpo,
estimulantes em excesso, contato com o sol e a natureza e a relacao
com a quimica do corpo, escolhas de consumo em geral.

@ Aula 04 — As mensagens enviadas ao cérebro através da
respiracgdo + exercicio de respirac¢do para diminuir stress

e ansiedade

Como a respiracdo atua no cérebro, importancia de respirar
corretamente, a respiracao como aliada do bem-estar e um exercicio
pratico.

) Aula o5 - Como diminuir a agitagio mental e trazer foco
+ exercicio de respiracio para fazer antes de uma

reuniao/apresentacao importante

Trazendo consciéncia e mudando padrdes de comportamento - e
pensamento - que podem estar atrapalhando o desempenho no
trabalho e na vida pessoal, o que é essa agitagao mental, como manter
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o foco em momentos turbulentos, como gerenciar melhor a reagdo a
situacGes estressantes e um exercicio pratico.

Aula 06 - Melhorando a qualidade do sono +

Relaxamento profundo para um sono melhor

Possiveis razées para sua insonia, como obter um sono de melhor
qualidade, quando procurar um profissional, escolhas diarias e no
momento de se recolher, ritual do sono, dicas para acalmar a mente e
a ilusdo do controle + exercicio pratico para relaxar e dormir melhor.

Aula 07 — Aula de alongamento na cadeira + noc¢oes de

postura correta

Essa aula deve ser feita utilizando uma cadeira, a ideia é fazer na
propria cadeira do escritorio, antes de comecar a jornada de trabalho,
repetir em algum momento de pausa e até ao final do expediente para
evitar lesdes por ma postura e movimentos repetitivos.

Aula 08 — Yoga para dores na lombar

Aula pratica voltada para aqueles que sofrem com dores na lombar
devido a ma postura, desvios e hérnias de disco, aliviando assim esse
desconforto e até evitando afastamentos no trabalho.

Aula 09 — Yoga para dor na cervical e ombros

Aula pratica voltada para aqueles que sofrem com dores no pescogo e
ombros devido a ma postura, aliviando assim esse desconforto,
possivelmente diminuindo a incidéncia de dores de cabeca recorrentes
e absenteismo.

Aula 10 — Yoga para quem passa muito tempo sentado
Aula pratica voltada para aqueles que sofrem com dores no pescogo e
ombros devido a ma postura, aliviando assim esse desconforto,
possivelmente diminuindo a incidéncia de dores de cabeca recorrentes
e absenteismo.
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