PAUSA PARA

SENTIR

“..mais do que um simples espaco”

Pausa no Parque
EDICAO FAMILIA

Uma manha para se reencontrarem. Longe dos ecras.
Longe das tarefas. Mais perto uns dos outros.

2 de agosto | 10h as 12h
© Cidade Desportiva da Maia

PROGRAMACAO

g NEEHICIET KL Thild Com praticas de yoga em familia que ajudam a relaxar... e a
reconectar.

25 lehtEIdN 8 Com exercicios simples de mindfulness, pensados para todas as
idades.

24 NegETE [ TolTola M Gl B EH =R ITE- Wil Através da construgdo de mandala com

elementos da natureza e de mandala humana.

=8 Aprender estratégias de relaxamento para levar para casa B ElsEi@:l g el-Ne Vo

o dia pedir uma pausa.
Traga quem mais ama.

Faca a sua inscrigcao

Estaremos a sua espera na Cidade Desportiva da Maia.

A participac@o requer inscricdo previa e tem um valor de apenas 20€ para familias com até 3
elementos, por cada elemento extra acresce 5€.
Inscreva-se através das nossas redes sociais ou entre em contacto connosco.

@ Pausa Para Sentir +351 938 6569 536

{chamadas oars rede mével naccnal)
@pausaparasentirpt
Rua Augusto Simées 1474 RC Loja 0.3 g

geral@pausaparasentirpt 4470-147 Maia, Portugal -



PAUSA PARA

SENTIR

“..mais do que um simples espaco”

Pausa no Parque
ESPECIAL MINDFULNESS

Uma manha para respirar.
Para parar. Para voltar a si.

9 de agosto | 10h as 12h
@) Cidade Desportiva da Maia

PROGRAMACAO

Caminhada consciente BBEN:Igli¢-Tol-WoloWor:1e(U[-R-ToM(oler-|Wo -W-I-TI- oMo F- -
comecar a sintonizar com o momento presente.

=TeTe \TARSTE T W e EECH YOl Uma pratica guiada para ouvir 0 corpo com
gentileza.

Mindfulness em movimento RREE ellc=Msals)(clilel ol =Ta": iealleTelpa k=1 (=T lor- (O N =)

leveza.

Escrita ou desenho consciente JzzIr=el-1gVerA-To N e B[cAN={=1o] (SHIN:{=T0g
julgamentos.

Meditacao do prazer e da felicidade BECIER{=loat:I@elelagWelg=t1=Taler W (=17 o U] =]
e gratidao.

Traga roupa confortavel. E uma inten¢ao simples: estar presente.

Faca a sua inscricao

A participagao requer inscrigio prévia e tem um valor de apenas 15€ por participante.
Inscreva-se através das nossas redes sociais ou entre em contacto connosco.

[E] Pausa Para Sentir +351 938 659 536

{chamadas pars rede mével nazonal)
@pausaparasentirpt
Rua Augusto Simdes 1474 RC Loja 0.3

@ geral@pausaparasentirpt 4470-147 Maia, Portugal -




