CENTRO DE YOGA INTEGRAL JAI VIDA
CURSO DE TREINAMENTO PARA PROFESSORES DE YOGA
COM A PROFESSORA KIMBERLY ANN JOHNSON

QUERIDOS AMIGOS DO YOGA.

O Jai Vida comeca o Ano Novo com muitas novidades!!

Estamos recebendo em nossa escola a Professora Kimberly Ann Johnson. Ela j& esteve
aqui por duas vezes dando Workshops e todos que a conheceram ficaram encantados com
sua forma de ensinar.

Sua proposta € um curso de treinamento para professores de Yoga e pessoas ja com
pratica e interessados em aprender mais.

O Formato do curso é de 5 médulos, comegando no dltimo final de semana de Fevereiro.
INVESTIMENTO:

Pagamento por médulo = R$ 280,00

Pagamento Integral a Vista = R$ 1.260,00 — Cheque para 03/03/2011

Pagamento Integral Parcelado em 2 vezes - R$ 1.330,00: 2 Cheques no valor de R$ 665,00
para 03/03/2011 e 03/04/2011.

DATAS:

1° Médulo: 25/26/27 de fevereiro: Articulagéo por articulagdo-cabeca,ombros,joelhos e pés.
2° Médulo: 29/30 de Abril e 1° de Maio: Yoga do deixar ir/do soltar/do liberar

3° Médulo: 27/28/29 de Maio: O Centro no Yoga

4° Médulo: 01/02/03 de Julho: Montando a sequéncia

5% Modulo: 19/20/21 de agosto: Aplicaces terapéuticas.

HORARIOS:

Sexta-feira: Palestra: das 19:30 as 21:00hs

Sabado: das 08:30 as 12:00 e das 14:00 as 17:00hs

Domingo: das 8:00 as 13:00hs

LOCAL:

Centro de Yoga Integral JAI VIDA!

Rua Juventino dias,225 — Praga do Papa — Mangabeiras —BH
www.jaivida.com.br info@jaivida.com jaividal08@gmail.com
32255709 99715709

Na paz e na Luz do Yoga.

Equipe JAI VIDA!




CONTEUDO DOS MODULOS:
Mddulo 1:
Articulacao por articulacao — Cabeca, ombros, joelhos e pés.

Joint-by-joint — Head, shoulders, knees and toes

A saude das articulagdes é fundamental para toda prética de yoga. Em geral, podemos dizer
gue manter a satde das articulagdes determina por quanto tempo vocé poderd praticar o
yoga. O foco desequilibrado na flexibilidade e a consequéncia de movimentos repetitivos
pode levar a deterioracdo das articulagGes. Neste mddulo, vocé ird aprender sobre a
mecanica basica das articulagdes tanto dentro do contexto do yoga quanto fora dele.
Vamos estudar posturas conhecidas por compremeterem as articulagdes (urdhva mukha
svanasana, padmasana, urdhva mukha vrksasana, baddhakonasana, urdhva dhanurasana) e
podemos pratica-las e ensina-las de modo inteligente para podermos manter uma pratica
saudavel pelo resto de nossas vidas. Também aprenderemos primeiro a perceber quando as
pessoas estdo prontas para estas posturas e em seguida praticas que vdo prepara-las para
realizar estas posturas de modo inteligente.

Mddulo 2:

Yoga do deixar ir/do soltar/do liberar - Yoga of Undoing

Propomos ver mais além do sistema muscular-esquelético, incluindo também o sistema
nervoso, ao abordarmos as dificuldades no corpo e posturas dificeis. Maior esfor¢o nem
sempre conduz a melhores resultados. Repouso profundo e relaxamento possibilitam o
estabelecimento de novos padrdes em nossos sistemas. Nem sempre a aquisicdo de
novas informagdes ou de um novo habito é o que nos aproxima do objetivo desejado -
mas sim a liberagdo, o desatar e o desemaranhar de nossos habitos - nossos vasanas.
Este moddulo incluird principios de Feldenkreis e abordagens de Viniyoga para a
formulacdo de sequéncias que nos conduzirdo a niveis de maior dificuldade de modo
elegante e harmonioso. Nao se trata, definitivamente, da abordagem “suar e gemer”. A
abordagem ¢é do tipo “Surpreenda-se com onde vocé conseguiu chegar por uma via tdo
sem esfor¢o”. Aprenda a 'madar' nos ciclos/nas oscilagdes para cima e para baixo do
sistema nervoso e aprenda também porque é crucial que vocé, como professor,
incorpore uma compreensao profunda do sistema nervoso em suas aulas.

Modulo 3:

O Centro no Yoga - Yoga Core

Vocé ndo precisa praticar Pilates para desenvolver a forca do centro (lembre-se que ndo
é necessario doer!). E preciso compreender o equilibrio dindmico entre musculatura
intrinseca e extrinseca, além do uso correto dos bandhas. Compreenda corretamente os
fundamentos de uma espinha saudavel e assim vocé pode acessar o universo do
casamento entre energia individual e c6smica. Compreenda mal e assim vocé perde a
fonte de energia mais basica que tem para a pratica e para a vida. Aprenda a ensinar
bandhas através de um mapeamento interno e a usar o ir e vir da respiracdo. Vamos
explorar muitas sequéncias desenvolvidas especificamente para fortalecer e integrar os
[musculos] abdominais profundos e o assoalho pélvico.

You don’t need to do Pilates so develop core strength (although it doesn’t necessarily
hurt)! Understand the foundation of a healthy spine and you gain access to the realm of
the marriage of individual and cosmic energy.



Modulo 4:
Montando a sequéncia - Sequencing

Montar uma aula é como escrever um livro. Uma aula realmente marcante tem comego,
meio e fim; e um toque de inesperado. Aprender yoga é aprender muitas linguas.
Devemos aprender a usar os asanas de forma tdo perfeita como se estivéssemos falando
nossa lingua materna. Quando falamos uma lingua, a palavra que se segue a outra é
evidente, bem como o modo de organizar as frases. Esta facilidade é desenvolvida ao
explorarmos as funcdes e efeitos de cada asana individual e entdo como eles funcionam
em conjunto. Podemos fazer sequéncias biomecanicas, energéticas, tematicas e todas
podem funcionar junto para reforcar os beneficios de cada uma. Vamos tratar dos
principios de langhana, brahmana and samana, contrapostos também ao uso de

pranayama e mantra para criar aulas que atinjam todos os koshas.

Mddulo 5:

AplicacOes Terapéuticas - Therapeutic Applications

O yoga, bem praticado, pode ser um dos instrumentos terapéuticos mais poderosos que
existe. Entretanto, mal aplicado, o yoga pode ocasionar problemas. O que é uma hérnia,
uma protusao, uma retificacdo? O que é sindrome da pélvis? As pessoas vém a pratica
dizendo que tém determinado problema, mas como vocé verifica o problema? Como vocé
descobre por onde comecar o trabalho? O que é contra-indicado e o que vocé pode fazer
para ajudar usando as préprias ferramentas do yoga? Vamos trabalhar com uma série basica
para vocé deduzir como ela deve ser desenvolvida caso a caso.

Vamos aprender sequéncias terapéuticas bem como terapéuticas de manipulagao (da
perspectiva da integracdo estrutural) para tratar de problemas comuns como dor na parte
baixa das costas, dor no pescogo e instabilidade da pelve.

Sobre a Professora Kimberly:

Kimberly Johnson tem estado imersa em estudos de yoga ha mais de 15
anos e ensinando pelos dltimos 10. Ensina dentro da linhagem de
Krishnamacharya — tendo explorado profundamente Viniyoga, lyengar Yoga
e Ashtanga Yoga. Recebeu influéncias principalmente de: Richard Freeman,
Rodney Yee, Erich Schiffman, Gabriella Giubilaro e Trish Reilly. Gosta de
guiar os alunos para que experiénciem sua propria sabedoria através de um
caminho de auto-questionamento. Gosta de todos os aspectos do Yoga e se
surpreende continuamente com o poder dos asanas, pranayama e cantos,
alegremente compartilhando as jéias que descobre. Kimberly acredita que o
coracao desta pratica est4 no continuo retorno ao auto-questionamento. Ela
traz a suas aulas observacdes precisas através do treinamento de danca e
Integracdo estrutural, estudo rigoroso de Avaita Vedanta e Sancrito e um
amor incuravel pela india e a tradicdo do Yoga. Ministrou aulas em Nova
York, Sdo Francisco, San Diego, Chicago, Boulder, Tailandia e Malasia. Ela
vem até vocé mais recentemente do Rio de Janeiro, onde vive com sua
pequena carioca de 2 anos de idade



