ORCAMENTO

O presente orcamento refere-se ao trabalho de PRATICAS DE YOGA
LABORAL E YOGA INTEGRATIVA, a ser realizado dentro das Praticas

Integrativas Complementares em Saude (PICS), no municipio de Soledade, Rio
Grande do Sul.

As préticas sdo conduzidas por Carolina de Fatima Buligon, CPF 022.241.800-
12, CNPJ 33.325.089/0001-15, Instrutora de Yoga Integrativa, formada pela
Escola de Yoga Integrativa, nas seguintes modalidades:

-YOGA LABORAL

A prética de Yoga Laboral tem a como objetivo contribuir com a satide em
todos os niveis no ambiente de trabalho.

Através de diversas ferramentas da pratica do Yoga, vamos trabalhar no
aumento de energia e no fortalecimento do corpo.

Além de combater o estresse, as praticas trabalham a concentracgao,
discernimento, criatividade e a atengcao. Também melhora o raciocinio légico
para que os resultados sejam cada vez melhores. Vamos trabalhar na
manutencdo e saude das nossas articulacdes, tenddes e ligamentos,
musculatura e drgaos internos. Através de exercicio de mobilidade e
flexibilidade, vamos aprendendo a liberar tensdes e desconfortos no corpo,
principalmente aqueles causados por mé postura, falta de movi mento
e pressao fisica, dependendo do tipo de trabalho executado, trazendo mais
resisténcia, conforto e leveza para o corpo.

E ainda, trabalhamos a energia no ambito coletivo, harmonizando,
equilibrando e restaurando o fluxo energético entre o viver coletivo.

A prética de Yoga Laboral tem duragado de 30 minutos, tempo necessario para
trabalharmos com o nosso objetivo, respeitando a rotina dos servidores. Dentro
da pratica, experenciamos as seguintes ferramentas:

- Meditagao

- Mobilidade e alongamentos = técnicas corporais para relaxamento e
ativacdo corporal

- Pranayamas = exercicios respiratorios

- Tratakas = exercicio para os olhos




- Mudrés = gestos com as maos

Além de principios éticos, como Tapas (superacgao ), Ahimsa ( ndo violéncia ),
Swadhyaya ( auto estudo )

VALOR DA SESSAO YOGA LABORAL: R$ 90,00

As sessdes serdo realizadas semanalmente nas Unidades Basicas de Saude de
todos os bairros do municipio de Soledade.

- PRATICAS DE YOGA INTEGRATIVA

As préticas de Yoga Integrativa trabalham em todos os niveis do ser, fisico mental
e espiritual, trabalhando na saide complementar de todas as areas.

A prética regular do yoga pode proporcionar beneficios como melhorias no
sistema cardiaco e respiratério, controle do estresse e ansiedade, maior
equilibrio, fortalecimento do ténus muscular e demais aspectos que véao
contribuir de forma ativa para que possa executar as atividades do dia a dia com
disposicdo e produtividade.

As préticas de yoga envolvem meditacdo, exercicios respiratérios e posturas
especificas para trabalhar a consciéncia corporal e proporcionar a sensacdo de
relaxamento, ocasionando vérios beneficios para a saude fisica e mental.

A prética de Yoga Integrativa tem duracdo de 1 hora, onde séo trabalhados:
- Meditacéo
- Pranayama ( exercicios de respiracao)
- Asanas ( posturas e exercicios fisicos)
- Kriyas ( exercicios de purificacéo )

Além dos preceitos éticos, como os Yamas ( a relagdo com o mundo): Nao
violéncia, verdade, honestidade, conservacdo de energia, desapego. E os
Niyamas ( a relacdo consigo mesmo): purificagdo, contentamento, superacdo,
autoconhecimento, fé.

VALOR PARA AULAS DE YOGA INTEGRATIVA (1 HORA):
R$20,00 O PARTICIPANTE

Sendo realizado 1 pratica semanal, no espaco escolhido pela Secretaria
Municipal de Saude, com 6 (seis) vagas disponiveis por turma.




Os horarios, logistica e demais detalhes para a implementacao das praticas de
Yoga dentro das PICS para o municipio de Soledade, serdo decididas em comum
acordo com a Secretaria Municipal de Saude.

Acreditando nesse passo importante dentro da salude coletiva do nosso
municipio, agradego a confianga no meu trabalho e coloco a disposi¢ao esse
servir, para fortalecer ainda mais todos aqueles que dedicam seu tempo para
cuidar de todas as pessoas que precisam.

Atenciosamente,

Carolina F. Buligon




