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estar em contacto

com a Natureza,
absorver os raios solares da manha,
(prana) € maior e mais saudavel,
da qual ira potenciar a sua
; absorg&o, ira revigora-lo
- ! | e acalma-lo
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A fusdo entre o yoga e o paddle
board, visa plenitude e o desafio
através da construcdo de asanas
(posturas) em cima da prancha.

Um desafio inovador para o
periodo estival. Troque o seu ta-
pete de yoga, por uma prancha
de paddle board e... Aventure-se!
A oportunidade de mudar a rotina
e 0 meio ambiente da sua pratica

de yoga.

MELHORE O SEU EQUILI-
BRIO E CONCENTRAGAO

O yoga consiste na uniao e equi-
librio entre o corpo e a mente com
exercicios de respiracdo, posturas,
meditacdo e, da perfeita integracao
com o mundo exterior. Assim,
funde-se o ambiente ideal para o
yoga paddle board. O elemento da
agua em movimento ira trabalhar e
melhorar o seu equilibrio e concen-
tracdo e exigir a ativacéo dos seus

Para quem se destina?

Esta pratica destina-se a um publico bastante abran-

cio fisicas de cada um, pois ha sempre uma forma, um
caminho para praticar, passando por variantes mais ou
menos intensas.

Acolha novos ambientes, novos desafios, novas emocoes

serve os peixes e pratique. Yoga paddle board!

EQUILIBRIO ENTRE O CORPO E A MENTE

estabilizadores musculares. Este

trabalho de mente e corpo ira
aprimorar o seu ‘todo’. Vai ficar
mais forte, mais focado, superar
o medo e o sentir que domina a
sua prancha, o seu mundo naque-
le momento. Se cair, s6 tem de
desfrutar e refrescar-se na agua.
O facto de estar em contacto com a
Natureza, absorver os raios solares
da manhai, onde a concentracio
de energia (prana) é maior e mais
saudavel, da qual ira potenciar
a sua absorc¢do, ira revigora-lo
e acalma-lo. @

(*) wwwasilviaduarte.info
spduarte2000@hotmailcom

Q18 457 657

Facebook wwwiacetbookcorm/
siviaduarteyogapiates
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ONDE PRATICAR YOGA
gente. Desde criancas, a 32 idade, dependendo da condi- PADDLE BOARD?

Kalu Beach Bar - Praia Grande Ferragudo

- 917734 087 - 282 461115
www.facebook.com/pages/Kalu-Beach-Bar-CW VA-
a sua forma de estar na vida. Respire, olhe em redor, ob- Lda/366952400091554?fref=ts



