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ESCOLA SUNSHINE YOCA

A Escola Sunshine Yoga © ¢ uma escola de formagdo certificada pela DGERT e pela YOGA ALLIANCE
PROFESSIONALS, dedicada ao estudo e prdtica do Yoga nas suas vdrias vertentes. Fundada em 2014
pela Ana Barrias, a escola deu continuidade ao seu trabalho na drea do Yoga infantil desenvolvido
desde 2008, criando uma metodologia de Yoga na drea infantil a partir da sua experiéncia e

aprendizagens, tendo como base: a Psicologia, o Yoga e as Pedagogias alternativas.

Comecgou assim a primeira Metodologia estruturada e fundamentada em

Portugal, de Yoga na Educagdo (para bebés, criancas e adolescentes).

Missdo da escola

Desenvolver criancas confiantes e transformar adultos conscientes

Sunshine Yoga na Educacéo

O Sunshine Yoga na Educagdo é um programa educacional dedicado a mudar a

educacdo através da pratica do yoga e meditagdo.

Este programa baseado em estudos cientificos, tem como base teorias da psicologia,
pedagogias alternativas e técnicas de yoga que estimulam o cérebro.

Os professores de Yoga s@o encorajados a incorporar a Metodologia Sunshine Yoga na

Educacdo, ensinando a ter mais consciéncia de si, a cultivar relacionamentos positivos consigo mesmo

e com seus alunos.

Com énfase no desenvolvimento infantil, a escola Sunshine Yoga ajuda os professores a relacionarem-
se melhor com os seus alunos e a adaptar as aulas de yoga para otimizar o potencial de aprendizagem
dos seus alunos. Através de técnicas de ensino dindmicas e alternativas, os professores ensinam os seus
alunos exercicios de respiracdo, posturas, relaxamento e meditacdo (para desenvolver habilidades

fisicas, emocionais, cognitivas, sociais e académicas).
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Programa Sunshine Yoga Teens

(dos 10 aos 18 Anos)

O SUNSHINE YOGA TEENS é uma metodologia especifica de Yoga para adolescentes, com o objetivo de
) compreender e ajudar no desenvolvimento do adolescente. Esta metodologia promove um ambiente
& seguro para os alunos aprenderem e praticarem as técnicas de yoga que os ajudardo a tomar decisdes

mais conscientes nas suas vidas. Através da comunicacdo positiva e empdtica, e da criatividade na

resoluc@o de problemas, o yoga oferece aos alunos a oportunidade de trabalhar com os

[}
@ desafios que enfrentam & medida que crescem.

¢ Porqué yoga para adolescentes?

Nos dias de hoje, os adolescentes sentem-se pressionados por um estilo de vida
mais stressante: pressd@o académica, pressdo social e agendas cheias de
atividades. Este periodo envolve ansiedade e alteracdes nos padrdes das

relacdes familiares.

° Desta forma, a prdtica de Yoga Teens pode ajudar os adolescentes a passar

por este periodo, de uma forma mais tranquila e consciente.

Existem 3 niveis de Sunshine Yoga Teens:

Pre-teens - dos 10 aos 13 anos | 2° ciclo
7 Teens 1- dos 13 aos 15 anos | 3° ciclo

Teens 2 - dos 15 aos 18 anos | Secundario
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Beneficios Sunshine Yoga Teens para os Adolescentes

e Promove a autoestima, auto-confianga e auto-conhecimento;
) e Promove padrdes respiratorios sauddveis;
& e Equilibra o sistema nervoso e o sistema enddcrino;
e Fortalece o sistema imunitdrio;
e Aumenta a capacidade de assimilacdo intelectual;
e Desenvolve o espirito de grupo e a cooperagdo;
o Desenvolve corpos fortes e sauddveis;
e Estimula a expressdo criativa e a imaginacdo;
o Desenvolve as capacidades de concentracdo, atencdo e relaxamento;
e Capacidade de lidar com o stress e a ansiedade de uma forma mais
o eficaz;

e Relaxam e dormem melhor.

Beneficios do Sunshine Yoga Kids para

» professores e escolas

e Mais harmonia na sala de aulg;

e Métodos inovadores para acompanhamento dos programas escolares;
e Gestdo da aula mais fdcil;

o Niveis de ruido mais reduzidos;

e Niveis de realizacdo mais elevados;

7 e Ambiente mais calmo na turma;

4 ¢ Sentido de unidade em toda a escola;

e Entreajuda dentro da mesma linguagem;

e Mais respeito entre todos os elementos da escola.
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O que pretendemos?

Defendemos que os beneficios da prdtica devem ser vividos pelo grupo e que a escola desempenha

um papel fulcral na consciencializagdo da importéncia dos valores humanos na sociedade atual.

Que a prdtica do Yoga na escola, seja inserida em uma das atividades:

CURRICULARES
EXTRA-CURRICULARES
EVENTOS
FERIAS /COLONIAS
DIAS ESPECIAIS

Operacionalizacdo das aulas como atividade curricular e extra
curricular

Cada sala/grupo tem uma aula especifica de Yoga com a duracdo de 1h, 1
Vez por semandal.

o
Operacionaliza¢&o das aulas como eventos, férias ou dias especiais

Para um dia especial ou coldnias de férias fazemos uma aula para cada turma ou
para um grupo especifico.

Em qualguer uma das opgdes o/a professor/a da Escola Sunshine Yoga tem a
responsabilidade de trazer o material pedagdgico necessdrio as aulas.

S&o cada vez mais as escolas Nacionais e Internacionais que j@ contam com o

Sunshine Yoga Teens como atividade curricular e extra curricular.
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