PADMI

nucleo de yoga e arte

Formacao em
Yoga Integral

Duracao : 1 ano (ciclo basico)
Aprofundamento: 3 meses
300hrs.

* O curso tinha a duracao de 2
anos e agora adotamos um
formato hibrido com aulas

presenciais e aulas gravadas o

que permitiu a otimizacao do

tempo do curso sem perder o

contetido.




‘Modulo 1
Hatha Yoga 1 (Asanas e origem do yoga)




Pavana
mukthasana
Série anti-reumatica,

antigastrica e
energética.

Surya Namaskar
(Saudacgao ao sol)

O asana e suas
funcoes fisicas,
psiquicas e
emocionais

Asanas de
flexao

Estudo das fungdes
psicofisicas,
alinhamentos e
treinamentos

Asanas de
extensao

Estudo das funcdes
psicofisicas,
alinhamentos e
treinamentos

Asanas de
lateroflexao

Estudo das fungdes
psicofisicas,
alinhamentos e
treinamentos

+Anatomia e biomecanica +Anatomia e biomecanica

+Anatomia e biomecanica +Anatomia e biomecanica ' +Anatomia e biomecanica




Asanas de
torcao

Estudo das fungdes
psicofiscas,
alinhamentos e
treinamentos

Asanas de
equilibrio

Estudo das fungdes
psicofiscas,

alinhamentos e
treinamentos

Asanas de forca
e equilibrio
Estudo das fungdes
psicofisicas,

alinhamentos e
treinamentos

Asanas de
inversao

Estudo das fungdes
psicofisicas,
alinhamentos e

Aberturas
pélvicas
Estudo das fungdes

psicofisicas,
alinhamentos e

treinamentos treinamentos

+Anatomia e biomecanica +Anatomia e biomecanica +Anatomia e biomecanica +Anatomia e biomecanica +Anatomia e biomecanica




Asanas em dupla e com cadeira




Anatomia e biomecanica

Além de uma abordagem geral da anatomia e
cinesiologia. Para cada grupo de posturas, estudamos
a anatomia do asana de maneira especifica, bem
como os sistemas nervoso, endocrino e circulatorio

OBS: Uma visao mais completa da anatomia sera
fornecida na etapa de aprofundamento deste curso

ESTUDO DAS PATOLOGIAS EAS
PRECAUCOES NOS ASANAS




Yoga e hinduismo

1- *O que € o yoga

-

30

2- *A origem do Yoga / As escolas

3-Hatha Yoga (O corpo como um templo ,—J L

que abriga o espirito)




Yoga e hinduismo

4- Vedas: Conhecimento revelado pelos rishis(videntes) que remonta 3.500 a 5.000
a.C, e que traz o sagrado par a vida material. Os hinos vedicos sao 0s primeiros
indicios do Yoga e a base do Hinduismo

5- Upanishads: A busca pelo si mesmo na companhia do mestre . Nos
upanishads temos o desenvolvimento das primeiras praticas meditativas para
a unificagcao do ser individual com o Ser universal. (A origem da escola

Vedanta)

6- Mahabharata: Marca a era épica do Yoga: a luta do bem e do mal com
referéncias da mitologia hindu

7-Bhagavad Gita (A cancao divina): O trecho mais famoso do Mahabéaharata onde se
da o dialogo do Deus Krishna com seu discipulo Arjuna. Dialogo este que revela a
dimensao mais profunda da existéncia, a investigacao das atitudes humanas e a
possibilidades de encontrar o caminho da plenitude através da integracao com a
centelha divina . O texto aborda o yoga da acao, do sentimento e do discernimento
(Karma, Bhakti e Jnana Yoga)




Yoga e hinduismo

9-Vedanta: A busca da verdadeira natureza do
ser humano. A esséncia divina velada pelo
mundo aparente.

10-Tantra: A liberacao da energia para o
desenvolvimento da consciéncia




Moddulo 2 > Hatha yoga 2
(Pranayamas , Bandhas, Mudras e Kriyas)

MAHA

uddiyana BANDES

bandha




“*Pranayamas |: *Aspectos fisiolégicos da respiragdo
* Anatomia e fisiologia da respiracdo
* Vivéncia das Técnicas

< Pranayama ll: * Aspectos psicolégicos da respiragao
* Vivéncia das técnicas

< Pranayama lll :*Aspectos energéticos da respiracdo :
(prana e chakras - A energia e a evolu¢ao da consciéncia)
* Vivéncia das técnicas

»» Estudo de revisao/ treinamentos




e Bandhas e Mudrds

A alguimia do corpo promovida
pelos gestos magnéticos
corporais e compressdes das
visceras e glandulas

Bandhas, Mudras e Kriyas

1- Modificacao da percepcao
da atencao e equilibrio das
forcas vitais contidas no tronco,
através dos bandhas e mudras

2- A desintoxicacao do corpo
para desobstrucao dos canais
energéticos e da mente.

3- Anatomia e fisiologia
(sistema digestivo)

4- Estudo de revisao e
treinamentos

o Ariyas
Procedimentos
terapéuticos através de
técnicas de purificagdo do
corpo e mente




Moddulo 3
Yoganidra: Relaxamento consciente

Técnicas de relaxamento, programacao interior, estados de consciéncia,
autoconhecimento profundo.
Duracdo: 1 mése 1/2




MODULO 4
BHAKTI YOGA (YOGA DA DEVOCAO): HASTA MUDRAS, MANTRAS E PUJAS

O poder dos gestos magnéticos das maos, dos sons sagrados e oferendas para aproximagao com o divino.
Duracao 1 més




“ Mantras: sons que libertam a
mente.
A ciéncia dos mantras. Introducao
a mitologia indiana
% Pujas: aproximag¢ao com o divino
Criando uma atmosfera
transcendente na pratica de yoga

< Hasta mudras: gestos
magnéticos com as maos

O poder dos gestos com
as maos para se atrair
novos estados de
consciéncia



Mddulo 5 >Raja Yoga
(Ciéncia da Meditacdo, psicologia e filosofia do yoga)

MODULO 5 : RAJA YOGA 1 ( DURACAO 2 SEMANAS)



Yoga sutra 1 :

% Karma e a forca do pensamento >
Kriya yoga (yoga preliminar) /)
% Samyama |: praticas meditativas |

% As etapas do yoga para se alcancar
a consciéncia superior ' 3
“ Samyama ll: praticas meditativas

*»* Estudo de revisao



Aprofundamento para formacao

de instrutores

Origem do Yoga 2

[ Moksha dharma: Outro texto do Mahabharata que aborda o ser
supremo e o controle dos sentidos para reconhecé-lo.

J Vedanta 2

[ Bhagavad Gita 2



Aprofundamento em Anatomia, fisiologia , patologias,
sistema Nervoso e endocrino

+ Treinamentos dos grupos dos

. o N +Yoga e Doshas, Goraksha
asanas: flexdes, extensoes,

Padhati (texto da tradicao

lateroflexdes, tor¢des, forga, do Hatha Yoga)
aberturas pélvicas , equilibrio e Kanda (ponto vital) etc;
invertidas

Asanas com cadeira



Raja Yoga 2
Darshanas : Pontos de vista filosoficos do hinduismo

| : (J Samkhya: Investigacdo das categorias da existéncia
como exercicio de auto-conhecimento profundo

J Yoga sutras 2 /Samadhi Pada : A natureza da
mente e busca da iluminacao

JYoga Integral de Sri Aurobindo



O Yoga Integral de Sri Aurobindo: A sintese + formatura

Ao final do curso estudamos a sintese filosofica do Yoga integral de Sri
Aurobindo, juntamente com a composicao da pratica integrada que retine a
juncao de todas as técnicas estudadas

Formatura :
apresentagao de aulas e TCC

» O curso preveé ainda 20 horas
de estagio

ETAPA FINAL ( INTENSIVO DE 1 MES)



O curso é coordenado e ministrado pela professora de yoga Adriana
Braga de Oliveira, com mais de 30 anos de vivéncias, préticas e estudos
de yoga, tendo comegado a praticar com sua mae Darci Braga, aos
dezesseis anos, momento em que também iniciou seus estudos para
aprofundamento com a professora Maria da Gléria. Depois se formou no
Amrita- espago vivencial com o professor Carlos Luz e fez especializagédo
no método Iyengar com o professor Paulo Baeta. Fez ainda
complementagbes em vdrias oficinas e work shops, com professores como
Carlos Pémeda , Harbans Lal Arora, Gléria Arieira, entre outros.

Foi co-fundadora o Espago da Harmonia em 1998 e agora é responséavel
pelo PADMI- Nicleo de Yoga e Arte, onde ministra préaticas de yoga,
oficinas , como também curso de formacdo e aprofundamento em yoga
desde 2002.

Fez parte do processo de fundacdo da Associacdo Mineira de Yoga. Foi
secretéria da Associagcdo e agora é membro da Comissdo de Formacéo.
Também é integrante da Alianca Nacional do Yoga

A fisioterapeuta e professora de yoga Olivia A.
Cortez é a organizadora da disciplina de anatomia
e fisiologia do curso.
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0s Alunos

Larissa Maciel

"A Formacao de Yoga do PADMI é a mais completa que
eu conheco! O conteddo é muito rico, os modulos sao
bem distribuidos e cada aula € uma nova descoberta! A
estrutura e organizagao do curso também sao excelentes,
é possivel ter uma visao muito clara do que sera passado
em cada etapa e isso traz muita seguran¢a, mesmo com o
grande volume de informacao. A Dri tem uma didatica
maravilhosa e consegue deixar até o que € complicado
parecer simples e doce. O modulo de anatomia € um
diferencial, nele foi possivel ter conhecimentos bem
aprofundados dos asanas. Me senti muito mais preparada
tanto para as praticas pessoais quanto para o profissional
! A formagao é realmente Integral e transformadora.Vale
a pena!

O que Dizem

Camila Garcia

O curso traz um conteudo incrivel e muito
completo de forma clara e detalhada. Existe
muito amor e comprometimento em cada
ensinamento transmitido nas aula. A vontade
é de que ele possa durar mais dois anos pra
termos tempo de refletir sobre tantos
ensinamentos filosoficos incriveis. Se o aluno
souber aproveitar tudo que o curso oferece
e colocar dedicacao nos estudos, com
certeza vai se formar se sentindo pronto e
seguro para dar uma aula de qualidade.



Fernanda Madureira

Eu fui a india para fazer uma curso de formagio em
Yoga. E quero compartilhar que tudo que aprendemos
com a Adriana é de uma profundidade tao importante,
que nem aqui na India eles estio conseguindo chegar

perto de tudo que aprendemos! Esta sendo otimo,
maravilhosa experiéncia! Mas so esta sendo bem
aproveitada pq eu tenho uma base muito sélida que
veio do Padmi! Adriana, obrigada! O Yoga que vc
ensina € muito especial! A maneira que vc ensina! Toda
minha gratidao a vocé,ao PADMI!

Rafaela Garcia

A Adriana € uma mestra, com
conhecimentos imensuraveis sobre o
Yoga. Pessoa de luz, capaz de transmitir
seus saberes de forma humilde e gentil.
O curso de formacao € maravilhoso!
Um mergulho no autoconhecimento,
proporcionando vivenciar o yoga de
forma profunda e completa.



Ariane Paulino

Neste curso aprendemos a ter
uma consciéncia corporal
profunda, sem falar no campo
do auto conhecimento.
Tornamos mais criticos sobre a
filosofia do yoga no requisito
da pratica corporal e filosofica
obtendo um embasamento de
qualidade inexplicavel.

O curso do PADMI é otimo!
Muito contetudo,Adriana é
muito competente em passar
as informacoes e tirar as
duvidas, sao varios modulos,
vale muito o investimento.

Suely Duarte

O curso de formacgao que fiz com a
professora Adriana, foi muito intenso,
cheio de luz. A cada aula, eu me sentia

mais motivada. Foi muita
aprendizagem, tanto na parte dos
asanas, como na espiritualidade, na
filosofia Indiana milenar, que foi
transmitida com tanto amor. Hoje me
sinto segura para passar aos meus
alunos tudo que aprendi.



O curso da Adriana foi um divisor de agua em
minha vida. Muito profundo e transformador. A ”
Adriana conhece muito e o seu método € ‘
delicioso e super didatico. A vontade é que nao
acabe nunca aquele momento. Até hoje, a
nossa turma pede para ela fazer mais
encontros com a gente. Ela é maravilhosa.
Super recomendo que todos fagam o curso.

Andrea Zago
Fazer a formacao em Yoga integral no
O curso de formacio do PADMI foi muito PADMI com a Adriana foi uma das
transformador e envolvente. A professora melhoras escolhas da minha vida! Nao foi
Adriana é uma profissional com muita apenas uma formagao , mas uma jornada
experiéncia e muito dedicada em ensinar e pelos ensinamentos mais profundos e
envolver o aluno no conhecimento do reveladores do Yoga. O curso é vivencial e
Yoga. muito completo. Desde o inicio ja somos
A pratica juntamente com o contetido incentivados a demostrar os aprendizados,
Heloisa Pianti tedrico sao também cuidadosamente o que ajuda muito na seguranca para
& oy NENo pensados para o aluno potencializar seu comegar a dar aulas. Como s3o dois anos
estudo e conhecimento. Recomendo de formagao temos tempo para refletir e

muito! assimilar no corpo e alma. Realmente



Marta Candida

Sou fa do yoga. Decidi fazer o curso de formagao
para conhecer mais e crescer espiritualmente. E o
curso superou em muito as minhas expectativas.
Mostrou-me que yoga € muito mais que a pratica
fisica, esta € sO a ponta do iceberg. E a professora
Adriana, com toda leveza, conduz o aprendizado
com muita profundidade e firmeza.. Gratidao
imensa por compartilhar conosco seus
conhecimentos e sua vivéncia com o yoga.

Foram dois anos de uma imersao maravilhosa,
em algo que gostaria que fizesse parte da
minha vida para sempre.As aulas praticas

foram instruidas com muito rigor na técnica e

no respeito a individualidade de cada um. O
ensinamento tedrico nos levou para um
conhecimento espiritual de muita grandeza.
Agradeco muito Adriana, professora de Yoga
Integral e de Instrutores de Yoga, por sua
dedicagao, seriedade e compromisso neste
trabalho e também por todo o conhecimento
adquirido.

Alessandra Paiva

Uma das melhoras coisas que
aconteceu na minha vida foi
retornar as atividades e curso com
yoga. Fiz a formagao com praticas
restaurativas, onde saia cada vez
mais renovada, minha filha tinha 2
anos e meio estava exausta e com
muito amor e apoio da Adriana fui
fazendo o curso e me
aperfeicoando gradativamente. Um
Curso com muita teoria e pratica.
Recomendo!



Keylla Garcia

Artur Maciel

Pratico yoga com a Adriana a quase dois anos e
conclui o curso de formagao em Yoga com ela.
Adriana € uma professora muito dedicada que
aprofunda tanto na filosofia e teoria do yoga, quanto
nas posturas, condugao, formas de previnir lesoes
durante a pratica. Além das vivéncias presenciais, as
aulas gravadas ajudam muito a rever o conteudo e
refazer as praticas em casa. Recomendo o curso de
formagao Padmi Yoga!

Entrei no Yoga no PADMI para me curar de uma lesao na

coluna a alguns anos atras, que desapareceu rapidamente.

Me apaixonei pela pratica completa e profunda desde a
primeira aula, o que me levou rapidamente ao curso de
formagao e aprofundamento.

Hoje nao imagino minha vida sem o Yoga, praticando
todos os dias e atuando como professor, gracas a
maestria sem igual da Adriana Braga e de todo o
conhecimento e crescimento proporcionado no PADMI.
Um lugar magico e especial.

Isadora Vidal

Um lugar maravilhoso! Fiz aulas por um
bom tempo e mais recentemente o curso
de aprofundamento, que foi
transformador. A Adriana é uma pessoa
que transborda amor e dedicacao ao
yoga, e conduz o espago de uma forma
excepcional. Em nenhum outro lugar me
senti tao proxima dos ensinamentos
profundos que o yoga guarda. Ha muito
cuidado com o aluno, respeito aos limites
de cada corpo, além do trabalho em
dimensoes mais sutis do ser. Cada aula é
uma purificagao, de onde saimos
harmonizados e em paz profunda.



Visite O PADMIYOGA no

facebook, no nosso canal
do Youtube e no
instagram:
@ADRIANAPADMI
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