ABRIL 2018

PROGRAMACAO

O que levar: Roupas confortéveis
Contribuiglo: 25€ més 1 x/sem
33€ més 2 x/sem
Professora: Ana Beatriz Pereira
Inscrigdio: casa.artes.of icios@gmail.com

HATHA YOGA

Durante a aula o praticante vai
dobrar, torcer, alongar e solicitar a
forca do seu corpo, através de uma
série de movimentos que partém do
simples para o mais elaborado,
respeitando o ponto de partida de
cada um (uma). O controle da
respiragdo estara presente em todos
os exercicios, através da
aprendizagem de varias técnicas

respiratérias. A aula termina com

técnicas de relaxamento e meditacao.

Vai deixar a aula com uma sensacao

de calma, centrado (a) e feliz.
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Professora : Ana Beatriz Pereira, professora certificada pela Yoga Alliance UK, tem
Master de Yoga pela Associacdo Rortuguesa de Yoga Integral e licenciatura em
Educagdo Fisica ISEF Porto, pratica Yoga desde 2004 e lecciona desdé 2008;em
ginasios,empresas e particulares. E-professora de Hatha Yoga e utiliza uma

abordagem Integral.

Data: Todas as Tercas-feiras e Quintas-feiras
Horario: das 19h15 as 20h15

Local: Casa das Artes e Oficios

Formador: Ana Beatriz Pereira

Publico-alvo: Adultos

Valor de troca: 25€ més 1x/sem e 33€ més 2x/sem
Participantes: maximo 20

Info e inscri¢oes: casa.artes.oficios@gmail.com | 21 050 75 51
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BOLLYWOOD
DANGE

Trata-se de uma aula de nivel aberto
onde o praticante ira fazer a
aprendizagem de varias técnicas de
Bollywood dance.

Professor : Em 2009 iniciou o seu
percurso na danca Bollywood com
Vilma Gracias,

juntos criaram varias coreografias em
dueto, e também de grupo para a
companhia desdanca da qual faziam
parte (EDSAE).

Ao longo dos anos tem desenvolvido
um estilo préprio participando em
varios eventos alusivos ao Bollywood.
Em 2014, foi convidado por Hetul
Chagane (DJ Yash) para integrar a
organizagao do primeiro Holi
Bollywood em Portugal, atuando em
conjunto com os seus alunos,
atualmente continua a

fazer parte da organizacdo tendo
atuado novamente em 2015. Ainda em
2014 foi convidado a fazer a abertura
do programa &quot;Vocé na TV&quot;
da TVI, convidando varios grupos de
danca sob sua orientagao

coreografica.
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Em 2015 passa a ser um dos coredgrafos de Bollywood do programa “Achas Que
Sabes Dancar” na SIC conhecido mundialmente como “So You Think

You Can Dance”. Ainda em 2015 coreografa a abertura da 4° gala do.programa
“Idolos” na SIC. No inicio de 2016 cria o grupo de danca “Bollywood Dance”
participando no

programa televisivo “Got Talent Portugal” na RTP1.

Data: Todas as Quintas-feiras (5 de Abril 2018)

Horario: das 17h45 as 18h45 para jovens dos 11 aos 17 anos
das 19h00 as 20h00 para Adultos

Local: Casa das Artes e Oficios

Formador: Pedro Nascimento

Publico-alvo: Adultos e jovens dos 11 aos 17 anos

Valor de troca: 25€/més

Participantes: maximo 20

Info e inscrigdes: casa.artes.oficios@gmail.com | 21 050 75 51
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DANGAS
URBANAS
"HIP HOP"
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Nesta aula sdo abordados os varios
estilos que compdem o Hip Hop
Dance, de modo a permitir um
trabalho nesta vertente de danca mais

completo e interligado. Dentro desta

aula alargamos a abordagem ao
ensino do Ragga Dancehall e ao House

Dance, dois estilos também incluidos . . .
Data: Todas Sextas-feiras (a partir de 6 de Abril 2018)

Horario: das 17h45 as 18h45 para jovens dos 06 aos 12 anos
das 18h45 as 19h45 para jovens dos 13 aos 16 anos

nas dancgas de rua.
Aula Nivel Aberto.

Local: Casa das Artes e Oficios
Formador: Adriana Almeida
Publico-alvo: jovens dos 06 aos 16 anos
Valor de troca: 25€/més

Participantes: maximo 20

Info e inscrig¢des: casa.artes.oficios@gmail.com | 21 050 75 51
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FREE DANGE

Nesta aula pretende-se instruir os
alunos a danca e ajlibertacdo corporal.
E abordada a cultura do Hip-Hop, e
tem como principal objetivo a
diversdo, interacao e cooperacao entre
os alunos.

Pretende-se treinar a coordenacgao
motora e desenvolver a confianga .das
criancas.

Pretende-se que seja realizado um
éspetaculo que serd apresentado em

Maio aos pais e ao publico em geral.

Aula Nivel Aberto.

DAS ARTES E OFICIOS

Data: Todas Tercas-feiras

Horario: das 18h00 as 18h45 para jovens dos 06 aos 16 anos
Local: Casa das Artes e Oficios

Formador: Gongalo Silvestre

Publico-alvo: jovens dos.06 aos 16 anos

Valor de troca: 25€/més

Participantes: maximo 20

Info e inscri¢des: casa.artes.oficios@gmail.com | 21 050 75 51
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WORKSHOP DE
INTRODUGAO AO
MINDFULNESS

Neste workshop teremos a
oportunidade de conhecer o conceito
de Mindfulness - Atencdo Plena -
através de breves praticas de
meditagdo com o foco na respiragao e
nas sensacdes do corpo. Iremos
partilhar os beneficios do Mindfulness
e conhecer os fundamentos e a
estrutura do curso de MBSR -

Mindfulness Based Stress Reduction

DAS ARTES E OFICID

Workshops de Introducao ao Mindfulness

4 de abril 2018

das 20h00 s 21h30

com Katian Caria - Trainer da Universidade da Califérnia - San Diego
I, .

Data: 4 Abril

Horario: das 20h00 as 21h30

Local: Casa das Artes e Ofjcios

Formador: Katian Caria

Valor de troca: 5€ por workshop

Info e inscri¢des: casa.artes.oficios@gmail.com | 21 050 75 51 |
katian@caria.com.pt | 914 706 684
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GURSO MBSR -
MINDFULNESS
BASED STRESS 11 de abril

a 1 de junho 2018

n E n u cTI 0 “ 4%s feiras das 20h00 as 22h30

Mindfulness é um estado de -
L ) , com Katian Caria - Trainer da Universidade da Califérmia - San Diego
consciéncia que se treina! E uma -

DAS ARTES E OFICI0S 222

Mindfulness Based Stress Reduction MBSR

ratica que qualquer pessoa pode . . .
P quequalq P P Com treino, concentracgao e dedicagao, podemos aprender e desenvolver o

adotar quando deseja viver de forma . . 2.5 .
foco e o discernimento necessarios para lidar melhor com o stress e com

mais consciente e plena. Trata-se de . . .
P os desafios do dia-a-dia.

restar atencdo, de forma intencional ~
P el O curso desenrola-se durante 8 semanas (uma sessao de 2h30 por semana)

2 SIS, 89 FHOMETD [Brseiie, e um dia intensivo (retiro) entre a 6% e a 72 sessdo.
Data: Todas Quartas-feiras (a partir de 11 de Abril 2018)
1 Sessao - dia 11 abril

2 Sessao - dia 18 abril

3.Sessao - dia 24 de abri (3% feira)

4a Sessao - dia 2 maio

sem julgar. Um momento de cada

vez...

Porqué este curso

Porque todos devemos treinar a

mente a estar mais presente,no “Aqui
i

e Agora. 5 Sessdo - dia 9 maio

Quem somos: Somos um casal 6 Sess3o - dia 16 maio

U AT oC Retiro (10h as 17h) dia 19 maio (s&b)

desenvolvimento pessoal que tem - . .
P q 7 Sessao - dia-23 maio

vindo consistentemente a investir em - . . .
8 Sessao - dia 1.de junho ( 62 feira)

f 5 h . X
eilnEEEe e @5 mEliels Horario: das 20h00 s 22h30

profissionais da area, nomeadamente Local: Casa das Artes e Oficids
com o Steven Hickman, Psy.D, Formador: Katian Caria
Valor de troca: 1. 60€ de sinal + 80€ x 2 meses = 220€

2.60€ de sinal + 70€ x 2 meses = 200€

3. 60€ de sinal + 60€ x 2 meses = 180€

fundador do Centre for Mindfulness
da UCSD http://mbpti.org/about-the-
ucsd-cfm/ e com a Susan Woods,
LICSW. Tomamos a decisdo de

O sinal de 60€ é reembolsavel apenas caso o cancelamento seja feito com

partilhar os beneficios do Mindfulness o minimo de 15 dias de antecedéncia.

com todos aqueles que se queiram . o - .
qa a quel Info e inscri¢des: casa.artes.oficios@gmail.com | 21 050 75 51 |
katian@caria.com.pt | 914 706 684

Certificagao: Sera entregue um certificado final a.quem participar em

comprometer com o seu proprio bem-
estar porque acreditamos que a

felicidade e a harmonia estao ao o . .. .
todas as sessdes, requisito exigido para quem queira fazer o

elcance el rotfos, curso MBSR/MBCT Teacher Training.



