Horarios

Horario Segund: Terca Quarta Quinta Sexte Sabadc
7h3C Iniciantes Iniciante:
10h0C Iniciante: SwaSthye Iniciante: SwaSthye
11h0C Iniciantes
12h0C SwaSthye
12h3C Iniciantes Iniciante:
13h0C SwaSthye SwaSthye
17h3C Iniciante: Iniciante: Workshops:
18h0C Aula de Gestdo stress
18h3C SwéSthye Iniciantes SwaSthye Iniciante: Coreografia | descontragéo
19h0C _ SwaSthye _ SwaSthye Aula de Treino  "espiragéo,
19h3( Iniciante: Iniciante: alimentacéo,
20h0C SwasSthye SwaSthye Noite de meditac&o,
20h3( SwaSthye Iniciante: SwaSthye Iniciante: Cinema técnicas
21h0C Gourmet Corporaisl
21h3(C Curso Basico Aula de Cursos reprogramacé
22h00 Mentalizagéo Tertllia emocional

Ver a Programacao mensal. Pratica livre no hodeifuncionamento da escola.

Tipo de Praticas e de Atividades

Iniciantes — Pratica de refor¢o da estrutura biolégica. Compreende, respiratérios, técnicas corporais
e de descontragéo.

SwaSthya — Sistema integrado de oito modalidades de técnicas: linguagem gestual, transito
energético, vocalizacdo de sons e ultra-sons, respiratérios, técnicas de limpeza organica e
corporais, descontragdo, concentragdo e meditagdo.

Aula_do Curso Béasico— Sess&o tedrica que complementa toda a pratica. E lecionada pelo Prof.
Antoénio Pereira.

Mentalizacdo — Préatica de mentalizagéo, consiste na criacdo de um molde mental de um objectivo
gue se pretende alcancar.

Coreografia — Treino de movimentag¢do e comunicacéo corporal. Criagdo de coreografias.
Treino — Pratica onde sao treinadas de forma mais pormenorizada as técnicas.

Gourmet e jogos — Evento social, descontraido, onde confecionamos um jantar de acordo com a
alimentacé&o preconizada pelo Método DeRose.

Tertulia Literaria_— Evento de cariz social onde se partilham conceitos em torno da cultura DeRose
a partir da leitura de livros, artigos, etc.

Cursos/Workshops — Mddulos de aperfeicoamento que cobrem vérias tematicas consoante as
necessidades dos praticantes.

Noite de Cinema — Noites onde visionamos filmes com contetdos relevantes e de acordo com os
conceitos do Método DeRose.

Eventos Culturais — Congressos de aperfeicoamento, passeios ludicos, culturais, entre outros.




