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e Bem estar
e Bom humor

e Foco e Discernimento

e Cuidado com corpo e mente

e Atividade de lazer

e Atividade fisica

e Relaxamento

P = e Equilibrio integral

RS e Produtividade



DESMISTIFCANDO O YOGA

O Yoga é um caminho filoséfico e prdtico com
técnicas que beneficiam o praticante em todas as
dreas da vida, proporcionando bem estar integral e

sucesso na vida pessoal e na carreira.

a Ciencia ja comprova os beneficios da pratica regular do
Yoga e, ¢drandes empresas atualizadas e atentas nas
necessidades de seus colaboradores ja percebem o0s
resultados desta pratica nas relagcoes entre equipes, com a

realizacoes das metas, produtividade e o sucesso final.



ATENCAO PLENA

a prdtica de yoga desenvolve o
autorregulagdo da atengdo para o
momento presente com atitude aberta e

consciente.

FOCO

com a regularidade na pratica do yoga o
praticando desenvolve objetivo claro e

definido na agdo executada.

DISCERNIMENTO

dia apds dia a capacidade de
compreender e avaliar situagdes se torna

mais refinada e eficiente.

YOGA E SEUS
BENEFICIOS




CUIDADO COM O CORPO

a pratica corporal para todos proporciona
diminuicdo de dores tisicas, mobilidade maior

do corpo, desintoxicagdo e vigor.

ATENCAO COM AS EMOCOES

a prdtica é retlexiva, colabora na identitficagdo
dos pensamentos, das emocg¢des, aceitando as
diterencas e equilibrando o mundo real do
idealizado a tim de criar estratégias para uma

vida emocional sauddavel.

EQUILIBRIO DA MENTE

a pratica regular proporciona um estado de

consciéncia assertivo para os desatios do dia a

dia.

YOGA E SEUS
BENEFICIOS




RELAXAMENTO YOGA E SEUS
BENEFICIOS

o relaxamento é um estado de confianca e
entrega Qs proprias agdes e as agdes do
outro. Proporciona conforto da mente, das
emocdes e elimina a somatizagdo tisica do

estresse.

CONTENTAMENTO

o0 yoga proporciona bem estar integral com
efeitos de bom humor, prazer, felicidade,

generosidade, empatia, acolhimento e afeto.

SUCESSO

O sucesso € a percepgdo continua de boas

relagcdes e solugdes construidas diariamente

com a equipe, clientes e diretores.




PRATICA EM

MOVIMENTO
O HATHA YOGA
o VINYASA FLOW
NA pRA""CA MEDITACAO ATIVA

PREPARANDO O CORPO PARA O DIA

PRATICA NA ESTAGCAO DE TRABALHO

MEDITACAO GUIADA
MEDITACAO REFLEXIVA
HORA DE RESPIRAR

PREPARANDO O SONO PROFUNDO

Outras prdaticas podem ser planejadas para direcionar a necessidade dos praticantes e o espacgo fisico disponivel.



PRATICANDO YOGA

EM GRUPO e/ou INDIVIDUAL

ON-LINE e/ou PRESENCIAL

REGULAR e/ou EVENTO

Tz

WORKSHOP e/ou CURSO
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Meditacao tradicional diariamente:

Sem restricdo de quantidade de praticantes com o propodsito de pratica mais curta e diaria
potencializando a atencdo plena para o inicio ou fim do dia. Beneficios indiretos: diminui o
fluxo de pensamentos excessivo, focando a atencao da cognicao para o momento
presente, diminuindo ansiedade, estresse e raiva. Sugestao de 30 minutos presencial ou

on-line. Pratica sentada na estagao de trabalho.

Meditacao reflexiva semanal:

Sem restricdo de quantidade de praticantes com o propodsito de trazer clareza mental,
organizacao de tarefas e criagdao planejamento semanal de autocuidado. Beneficios
indiretos: prepara a mente para as tarefas com foco e atencao plena para pratica diurna e
para pratica noturna organiza e "limpa' a mente para o estado do sono profundo.

Sugestdo de 30 minutos presencial ou on-line . Pratica sentada na estagao de trabalho.

Meditacao ativa semanal:

Com numero maximo de participantes, a pratica envolve o movimento corporall
direcionado, repetitivo e aleatdrio. Conduzida por um facilitador, a meditacao ativa tras
elementos da danca aliado ao yoga com respiracao, meditagao e relaxamento. Beneficios
indiretos: elimina tensdes corporais, alivia estafa mental e conforta as emocdes. Sugestao
de 30 minutos presencial ou on-line.. Pratica em pé com necessidade de espaco para

movimento corporal.
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Hatha Yoga e/ou Vinyasa regular:

Com numero maximo de participantes, esta pratica corporal do yoga tem ajustes e alinhamento do
professor, potencializando o cuidado com o corpo, aprofundamento na pratica de respiracao consciente e
meditacdo. Beneficios indiretos: revigora o corpo, fortalece todos os sistemas corpdéreos, melhorando a
qualidade fisica, trazendo bem estar e acolhimento. Além de proporcionar um estado alterado de
percepcdo de si mesmo através do corpo. Sugestdo de 1 hora de pratica presencial ou on-line. E

necessario espaco fisico para posicionamento do tapete de yoga.

Experiéncia Yoga todo dia

Sem restricdo de quantidade de praticantes com o propdsito de experienciar de forma simples e facil a
pratica corporal do yoga para todos. Sem ajustes e alinhamento, potencializando o cuidado com o corpo,
aprofundamento na pratica de respiragao consciente e meditacao. Beneficios indiretos: revigora o corpo,
fortalece todos os sistemas corporeos, melhorando a qualidade fisica, trazendo bem estar e acolhimento.
Além de proporcionar um estado alterado de percepcao de si mesmo através do corpo. Sugestdo de 1

hora de pratica presencial ou on-line. E necessario espaco fisico para posicionamento do tapete de yoga.

Hora de Respirar

Sem restricao de quantidade de praticantes, esta pratica é reqgular com duracao acessivel

.‘, ' 4 para momentos de pausa entre periodos de jornada de trabalho. Beneficios diretos: auxilia

/$T’“‘ no controle de todos os sistemas corporais através do Sistema nervoso central,

proporcionando ao praticante diminuicao do estresse, ansiedade e medo. Potencializa a
tranquilidade, organizacao mental e acdes ponderadas durante o dia. Sugestao: 15 minutos

de pratica presencial ou on-line. Pratica sentada na estacao de trabalho.




RESULTADOS DE
SUCESSO

A pratica do Yoga proporciona auto conhecimento,

confianga, realizacdo e autonomia emocional.

Ao proporcionar essas atividades dentro do ambiente

comporativo, todos os  benetficios  pessoais

desenvolvidos e conquistados na prdtica regular serdo

perceptiveis no ambiente de trabalho, na produtividade

s e nos relatdrios finais.




Lu Polloni

Diretora — artista docente
Yogini, professora de Yoga
Terapeuta Holistica

Diretora e professora do Seu Yoga e criadora do\aﬁf jeto Agao Criativa arte educacdao. Trabalha com o movimento
psicofisico ha 27 c%os Segue no caminho coﬂnq HY'Qg? %rofessora de yoga, dancarina, arte- educadora e terapeuta
Renascedora. Ministra o Curso Seu Yoga, de espeC|q"I|za<;qo em yoga para professores e alunos praticantes. Além de
produzir e facilitar eventos e workshops de autoconhecimento. Graduada em Licenciatura Plena em Danca, pela
Faculdade Paulista de Artes e formada em Hatha Yoga, Yogaterapia e Yoga Cldssico, pela Humaniversidade Holistica.
Ampliou seus conhecimentos com diversos cursos em Yoga para criancgas, Yoga aéreo e Ashtanga Vinyasa. Atualmente
tem seu estudo aprofundado na Formacdo em Anatomia e Fisiologia, pelo Instituto de Yoga Gurukula e Faculdade de
Ciéncias Médicas da Santa Casa de Sdo Paulo. Ministra aulas no Projeto Yoga Santa - FCMSCSP onde colabora com o
ensino, pesquisa e escrita do livro sobre Anatomia aplicada ao Yoga para professores de yoga no Curso de
Aperfeicoamento em Anatomia do Yoga do Prof® Me. Denival Galdeano, na Santa Casa de Sdo Paulo. E criadora do Curso
de Anatomia Infantil aplicada a Educacao com enfoque em Yoga e Movimento pela Faculdade de Ciéncias Médicas da
Santa Casa de Sao Paulo, além assinar como Supervisora Técnica e docente. Lu Polloni é pro ativa, entusiasta do ensino,
criativa e competente. O projeto de vida pessoal é colaborar como o autoconhecimento de pelo menos uma pessoa por dia

e assim, colaborar com a qualidade de vida de seus alunos e pessoas ao redor.
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