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Assunto: Forca para o fim do ano

Filosofia do autoconhecimento

['orca para o [im do ano

0 ybga pode auxiliar a colocar corpo e mente em harmonia para tomar decisdes

PRISCILLA PEREZ
Da Gazeta de Piracicaba
priscila.perezigazetadepiracicaba.com.br

mu das aches pe as do

fim do ano na vida das

pessoas € o fato de levd
las & Tever suas atitudes e se ani-
marem a programar melhorias
para o recomeqo, exercitando o
poder de valorizar o autoestima.
A pritica do voga ¢ wma filusofia
de autoconhecimento que pode
auxtliar nessa retomada, De
acardo com o litestvle coach
Alan Hecktor, A0 anos, 13 deles
dedicados an desenvolvimento
do patencial humano, com tée-
nicas orginicas, alimentaci
meditagan ¢ filosofia, o voga ¢
umi forma de explorar o poten-
vial de realizacao e autosupera
cheo., "NAO SC At apers
éenicas corporais ¢ meditagio.
L perceher gque existe wima rela-
CAD CNLIE COTPD, MENLE, CMogion
eintuicao”, informa.

Hecklor ¢ praticante do Swas
thva, modalidade mais antiga ¢
complela do voga, para o desen-
volvimento do corpo e da men-
te. Uma das caracteristicas des-

0 lifestyle coach, Alan Hecktor, € praticante do SwaSthya, modalidade mais antiga e completa do yoga

L modalidade ¢ a descoberia pe-
lo praticante de sua exibilidade
¢ a lorma como aprende a de-
senvolver a habilidade de man-
ter-se equilibrada emocional-
mente para endrentar as tribula-
eies. "Voee pode ter sucesso em

qualguer um dos caminhos, o
determinado pela media ponde-
rada ou pode lragar a sua pro-
pria trajetoria, nutrindo-se de
seus anseios de realivacao pes-
soal”, afirma. "Na SwiSthya Yo-
ga encontrel forga para manter

- —

minha convicgio,”

Segundo ele, forga e Mexibilida-
de ndo estao apenas relaciona-
das ao corpo, mas sio aspectos
que refletem nas emogoes, na re-
Mexdo, maldando a maneira de
ser, agir e pensar, na forma co-

Mo a pessod se movimenta e afe-
ta o universo a sua volta.

NA PRATICA

Amanhi, dia 2, feriado de Fina
dos, das 9 as 11 haras, no grama-
do em frente ao prédio principal
da Lsalg (Liscola Superior de
Agricultura Luiz de Queiroz),
acontece o "auldo” de SwdSthya
Yoga, com o instrutor Alan He-
cktor. A expectativa é receber
um publico de 30 pessoas, meé-
dia que costuma frequentar as
aulas todos os domingos, das 9
as 10 horas, no mesmo local, em
pritica aberta e gratuita.

A proposta € voltada a pratican-
tes, iniciantes ou curiosos em co-
nhecer essa forma de desenvol
ver corpo e consciéncia de ma-
neira inteligente e dindmica,
além da oportunidade de conhe-
l‘t‘_l' Pessaas.

L recomenddvel usar roupas le-
ves, que facilitem a flexibilidade,
Tevar dgua ¢ uma pega de apoio
para o solo, como uma csteira,
toalha de praia ou 0 mat (tapete
cmborrachado usado normal-
mente pelos praticantes). Tnfor-
magoes: (19) 9-8345-6408.




