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APRESENTACAO

Atividade, Postura e Consciéncia
€ um método de trabalho fisico,
sutil e leve, que busca trazer
consciéncia postural ao individuo.
A partir do foco e ampliacao da
consciéncia no movimento ou no
repouso, promove auto percepc¢ao da
acdo presente, e gestao das emocoes.
Leva ao ajuste e correcao postural.

As praticas, estarao conduzindo um
novo aprendizado sobre si, estabelecendo
o reconhecimento do seu padrao postural.
O aprendizado e o uso das ferramentas,
auxiliarao na manutencao do eixo postural
e no alinhamento das articulacées do
aparelho locomotor. Uma nova forma de
prevenir e tratar, confortavel e ergonémica.



OBJETIVOS
PRINCIPAIS
- Melhorar a coordenacao motora,
concentracdo e equilibrio;
- Promover o equilibrio corpo - mente;
- Levar o praticante a desenvolver a presenca
na acdo dentro do eixo postural;

- Fornecer ferramentas para que o praticante
possa desenvolver suas auto posturas com a
qualidade da consciéncia.

- Auto-conhecimento

— Reducao da ansiedade, auxiliar no
tratamento das cefaléias, enxaquecas,
sindrome do panico e insénia;

- Desenvolver consciéncia postural dos eixos
funcionais das articulacées do corpo;
- Prevenir e tratar agravos do sistema musculo
esquelético nas atividades repetitivas;

- Integrar funcées dos sistemas nervoso e
locomotor;
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