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01 - Quais sdo as 4 partes do corpo que podemos alinhar ao darmos a instrugdo na prética de Yoga
(Alinhamentos principais)?

02 - Relacione respiragdo, Prana e Vayus.

03 - O que séo os Chakras?

04 - Fagca uma breve descricdo dos 7 Chakras referindo o seu nome e sua localizagdo ao longo
da coluna vertebral.

05 - Como criar enraizamento postural com as maos e os pés?

06 - O que sdo Pranayama e qual é o objetivo da sua realizacdo durante a prética de Yoga?

07 - O que séo Drishtis?

08 - Por que motivo utilizamos Mudras e Mantras na prética de Yoga?

09 - O que sdo os Bandhas e quais os seus beneficios da sua ativagdo durante a pratica de Yoga?
10 - Por que motivo a pratica de Pranayamas é tdo importante e qual o seu objetivo?

11 - O que entende ser mais importante na prética de meditacdo e quais os seus beneficios.

12 - Porque motivo o correto alinhamento dos segmentos corporais € importante durante

a pratica de Yoga?

13 - Descreva as 5 forgas elementares que governam as nossas qualidades emocionais, energias

mentais e fundamentais para o bem-estar fisico, mental e emocional?



