Praticas de integracao mente-corpo

Associacao Palas Athena - Secretaria Municipal de Saude - CRS-Oeste e
Secretaria de Assisténcia e Desenvolvimento Social - SAS PINHEIROS

Segundas e Quartas
9h00 as 9h30

Coordenacao Rejane Moura

Apoio Sandra Godoy e Ana Sofia de Oliveira Schmidt
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Palas Athena

O astrofisico Michel Cassé, respondendo a pergunta de
um enologo sobre o que via em uma taca de vinho:

“Vejo a origem do cosmo, pois o hidrogénio formou-se
nos primeiros minutos, vejo os sois anteriores aos
nossos em relacao aos atomos de carbono, vejo os
primordios da Terra com a formacao das
macromoléculas, vejo o aparecimento da vida, o
desenvolvimento do mundo vegetal, da vinha
selvagem, os progressos da técnica no controle
eletronico da fermentacao, da temperatura etc.”



Palas Athena

Este relato, que esta registrado em um dialogo entre
Edgar Morin (socidlogo) e Boris Cyrulnik
(neurologista), € um convite para restaurar nossa
conexao com a Vida, com tudo quanto nos rodeia
como sendo fruto ou resultado de uma série de
conexoes e interconexoes que expressam as poténcias
infinitas das energias presentes no universo.



Palas Athena

Perceber essa conexao requer primeiro a conexao
comigo mesmo, com a integridade de meu ser e estar
nesse mundo. Do meu corpo com a sua sabedoria
funcional, da minha vitalidade que se regenera em
cada respiracao, e da minha mente com suas
capacidades de criar e oferecer significados as
experiéncias armazenadas na memoria e as
aspiracoes que me orientam para o futuro.



Palas Athena

Aprender a viver na simplicidade e profundidade de conexao
com a realidade que nos rodeia expande a consciéncia e nos
liberta do autoconfinamento egocéntrico que rumina erva
seca e ignora outras fontes nutrientes aliadas ao impulso
natural de querer ser e querer conhecer - valores universais
gue tecem uma maneira de viver junto, de enfrentar as
dificuldades e de realizar alguns sonhos.

Vamos experimentar isso?
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Palas Athena Sistema Musculo- Esquelético




Sthira-sukham asanam

A postura deve
ser estavel e
confortavel

1I-46 Yoga Sutra de Patanjali

(@ depositphotos




Prayatna-saithilyagnanta-
samdpatibhyam

Pelo relaxamento
do esforco e da
meditacdo no
“Infinito” a postura
e dominada

II-47 Yoga Sutra de Patanjali




POSTURAS CORRETAS POSTURAS INCORRETAS

Létus completo  De joelhos, sentado
sobre os calcanhares

De joelhos, sentado
sobre os pés



Coluna Vertebral

Palas Athena
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Envelhecimento
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Palas Athena Fascia Muscular




Palas Athena  Ponto-Gatilho de Dor

COMPLEXO DO PONTO-GATILHO

Banda tensa

Foco ativo de
ponto-gatilho

Cangleos Pesto Gatin

Fibras
musculares
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Palas Athena
Dharanadsu ca yogyata manasah

E a mente fica preparada para a Concentracao !

Yoga Sutra IlI-53




Palas Athena

monitoria@palasathena.org.br
contatocef@palasathena.org.br
nmartinelli@prefeitura.sp.gov.br

www.palasathena.org.br
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