F“RM AZI““E MAGGIO 2025 / MARZO 2027
scirej] [INCONTRI. CULTURA DEL BENESSERE
E Incontri e corsi sul Benessere (BEN)

DIBATTITI
NELLE BIBLIOTECHE
EARCHIVI
ARETINI 29 0 Boussm | 0| M- | 8

BEN Oltre il corpo: Yoga, Mindfulness e Medicina Tradizionale

Cinese per I'’Equilibrio totale
- SCHEDA DEL CORSO -

AREA TEMATICA DEL CORSO

Acquisizione/Potenziamento delle competenze di benessere personale con competenze trasversali su
intelligenza emotiva, area relazionale, salute e stili di vita etc. (acronimo BEN)

OBIETTIVI FORMATIVI

o Comprendere i principi dello Yoga: apprendere le basi filosofiche dello yoga, come i concetti di
asana (posture), pranayama (controllo del respiro) e i relativi benefici, a livello fisico e mentale.

e Fornire una comprensione delle pratiche di consapevolezza, della meditazione e del loro
impatto sulla riduzione dello stress, dell’autoconsapevolezza e sul benessere psicologico.

e Introdurre i concetti fondamentali della Medicina Tradizionale Cinese, come Yin e Yang,
meridiani e Qi (energia vitale) e comprendere come questi influiscono sulla salute fisica ed
emotiva
Approfondire 'uso del massaggio Tuina.

o Integrare le varie discipline per comprendere come yoga, mindfulness e MTC lavorano insieme
per creare un sistema di cura olistico basato sull’equilibrio corpo-mente-spirito.

e Sviluppare abilita pratiche nella pratica yoga, nell’applicazione delle tecniche di mindfulness

nella vita quotidiana e imparare tecniche base di autotrattamento della MTC.

TEMATICHE AFFRONTATE

e Fondamenti dello yoga: asana (posizioni), pranayama (respirazione), filosofia dello yoga e
benefici nella vita quotidiana), il sistema energetico dei chakra.

e Mindfulness e meditazione: introduzione alla mindfulness, tecniche di meditazione guidata,
gestione dello stress e delle emozioni, self-compassion e rapporto con gli altri.

e Medicina Tradizionale Cinese (MTC): principi di base (concetti di Yin e Yang, Qi e meridiani), gli
elementi della Medicina Tradizionale Cinese, digitopressione e auto-massaggio (Tuina) e
tecniche correlate.

e Salute olistica e benessere integrato: la correlazione tra le tre discipline, prevenzione e cura

dello stress, sviluppo di una routine di benessere.

ENTE EROGATORE CORSO

Cooperativa Oros



PARTNERS COINVOLTI

e Bianca Barbagli: insegnante qualificata di Yoga e operatrice di Medicina Tradizionale Cinese

ORE DEL CORSO

20 ore in presenza
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