Cursos de Alongamento (24 turmas)

Taxa

No. Turma Conteldo Data* e Horario Idade (MOP) Vagas Local Formador | Nota
Curso de loga 27/02~16/04/2024 A indicar
1 | Desportivo e de ) o o 18:30 - 19:30 Ben.:100 pela
Lazer M1 Praticar as técnicas de respiracdo e posturas do 1oga | Todas as 3% feiras Association
(asanas) para relaxar o corpo e melhorar a of Dance
Curso de loga qualidade do sono. 27/02~16/04/2024 and Yoga
2 | Desportivo e de 19:45 - 20:45 Ben.:100 Un Mong of
Lazer M2 Todas as 3% feiras Macao
Curso de loga Praticar as posturas béasicas e a respiracdo de loga | 24/02~20/04/2024
3 | Desportivoede | para melhorar o equilibrio e a forca fiica, 14:30 - 15:30 Ben.:90
Lazer M3 aumentar a flexibilidade, bem como relaxar o corpo | Todos os Sabados
e a mente. As aulas consistem em 15 minutos de
Curso de loga exercicios de aquecimento, 40 minutos de pratica | 24/02~20/04/2024 o
4 | Desportivoe de | de posturas do loga e 5 minutos de descanso e 15:45 - 16:45 Ben.:90 Aindicar
Lazer M4 relaxamento. Todos os Sabados pela
Feiyang
Curso de Pilates 28/02~17/04/2024 Assoclagao
5 | w1 13:15 - 14:15 Ben.:100 Rua do Internaciona
Todas as 4% feiras - Campo, no | |deDanca
Baen::'ltfrl?jrézs 18 pessoas 78, Edf. Com. de_chau 1-5
Curso de Pilates 23/02~18/04/2024 [1)5 anos P Chong Kin, A lndllcar
e 14 : o ela
° | m2 O Pilates enfatiza o treino de forga e controlo do 13:15 - 14:15 Ben.:100 10%ndar, FeF; an
. o Todas as 63 feiras Macau yang
corpo, tendo em vista aumentar a flexibilidade, Associacio
amplitude de movimento articular e reforgar a Internaciona
Curso de Pilates | capacidade fkica em termos de equilibrio e 26/02~22/04/2024 | de Dan
7 | v3 coordenaio. 18:30 - 19:30 Ben.:100 «@
Todas as 23 feiras de Macau
: 28/02~17/04/2024
g | o0 de Pilates 18:30 - 19:30 Ben.:100
Todas as 4% feiras
Ensinam-se 0s principios correctos, as técnicas de -
. , . A indicar
Curso de movimentos e as ot_)sgrva(;oes~de exercicios de pelo Centro
s alongamento. Os participantes v&o alongar o corpo, | 22/02~18/04/2024
Exercikcios de . ) i ) de
9 dos membros superiores (ombros e pescogo) para 13:15 - 14:15 Ben.:150 ~
Alongamento S on . . : Educacéo
os membros inferiores, alongar de cima para baixo, | Todas as 5% feiras
M1 ; Artes do
bem como aprender a postura correcta, a fim de Rei

aumentar a flexibilidade e reduzir o risco de lesdes.




Curso de ioga
para

26/02~22/04/2024

10 alongamento da | Praticar essencialmente os exercicios que visam T 12:00 - 13:00 Ben.:100
o L odas as 2% feiras
coluna M1 aumentar a resisténcia e a forca do core, aliviar 0s
Curso de ioga problemas dos membros, aumentar a flexibilidade
para e coordenacdo, bem como fortalecer a coluna. 26/ 02.~22/ 04./ 2024 _ -

11 13:15-14:15 Ben.:100 A indicar
alongamento da Todas as 2% feiras Rua do ela
coluna M.2 Beneficiarios 78C ag:j[;o,cn.o Fe[?yang
Curso de ioga a partir dos 18 pessoas | 'O =4 MOM- 1 Agsotiaco
para 27/02~16/04/2024 15 anos Chong Kin, Internaciona

12 | alongamento dos 12:00 - 13:00 Ben.:100 10°andar, | de Danca
ombros e Praticar os exercicios de alongamento para libertar | Todas as 3% feiras Macau de Macau
pescogo M1 a tensdo de toda a musculatura corporal, melhorar
Curso de ioga a circulagdo sanguinea e criar o habito de manter
para uma postura correcta. 27/02~16/04/2024

13 | alongamento dos 13:15 - 14:15 Ben.:100
ombros e Todas as 3% feiras
pescogo M2
Curso de loga 27/02~16/04/2024

14 | Desportivo e de 18:30 - 19:30 Ben.:100
Lazer T1 Todas as 3% feiras Aindicar

pela
Curso de loga Praticar as técnicas de respiragdo e posturas de loga | 27/02~16/04/2024 Association

15 | Desportivoede | para relaxar o corpo e melhorar a qualidade do 19:45 - 20:45 Ben.:100 of Dance

Lazer T2 sono. Todas as 3% feiras Ce_nt_ro de and Yoga
Actividades | Mong of
Curso de loga 24/02~20/04/2024 para Macao
16 | Desportivo e de 18:30 - 19:30 Ben.:100 0s Trabalhado
Lazer T3 Todos os Sabados res qlos
Servigos
Beneficiarios Publicos, Rua | A indicar
a partir dos 15 pessoas | de Coimbra, | pela
Curso de Pilates Trabalhar a musculatura do core e fortalecer os | 26/02~22/04/2024 15 anos n.225,2° | Association
17 T1 masculos com a prética sistemética de exercicios 12:00 - 13:00 Ben.:150 andar, Taipa | of Dance
musculares. Todas as 2% feiras (por baixo do | and Yoga
Centro de Un Mong of
Servicos da | Macao
Curso de Ensinam-se os princiios correctos, as técnicas de | 23/02~19/04/2024 RAlﬁ:le)daS Aindi
18 | Exerckios de movimentos e as observacdes de exercicios de 18:30 - 19:30 Ben.:150 I mclcar
Alongamento T1 | alongamento. Os participantes véo alongar o corpo, | Todas as 6% feiras pelo q entro
dos membros superiores (ombros e pescoco) para Educg %0
Curso de os membros inferiores, alongar de cima para baixo, | 23/02~19/04/2024 Artes %0
19 | Exerckios de bem como aprender a postura correcta, a fim de 19:45 - 20:45 Ben.:150 Rei

Alongamento T2

aumentar a flexibilidade e reduzir o risco de lesdes.

Todas as 6% feiras

1-5




R R e A
20 ' o 12:00 - 13:00 Ben.:110
alongamento da | alongamento para aumentar a flexibilidade da :
Todas as 3% feiras
coluna Tl coluna.
. Praticar as combinacBes e variacGes das posturas
Curso de ioga de loga, bem como incorporar os exerckios de
para 29/02~18/04/2024
alongamento de ombros e pescogo para os relaxar, ) ) .
21 | alongamento dos o x 12:00 - 13:00 Ben.:110
aliviar dores musculares e fortalecer ndo sé os seus :
ombros e . 3 Todas as 5% feiras
muasculos como também o0s dos membros Centro d -
pescogo T1 . d t entrode | Alindicar
superiores e das costas. Actividades pela
Curso de para Association
Al q os Trabalhado | of Dance
ongamentos de Praticar essencialmente os exercicios de abertura | 25/02~14/04/2024 res (_jos and Yoga
22 | loga para do peito, as posturas em pé, de joelho, sentadas e 14:30 - 15:30 o Ben.:110 ,Se_rvu;os Un Mong of
Ombros & A deitadas para melhorar a postura corporal. Todos os Domingos | Beneficiarios Plblicos, Rua | Macao
mbros e Anca a partir dos 15 pessoas | de Coimbra, 1-5
T1 15 anos n.°225, 2°
Executar, de forma fluida, as posturas essenciais andat:, .Ta'%a
Curso de para fortalecer o corpo. Enfatizar, em cada (pgr alxc(; 0
exercicio, o alongamento, a forca, flexibilidade, | 25/02~14/04/2024 S entro s
23 | Vinyasa Flow resisténcia e concentracdo, assim como incorporar 16:00 - 17:00 Ben.:110 Ri\gﬁﬂosd a
loga T1 a musica relaxante para libertar as emogdes de | Todos os Domingos lh a
g alegria, raiva, tristeza e felicidade que dominam o as)
nosso interior.
Curso de loga Comecar com a meditacdo, os alongamentos Aindicar
com Ta simples e as posturas de loga relevantes para pela
« relaxar o corpo. Na sequéncia, incorporar a | 25/02~14/04/2024 Feiyang
24 | Tibetana para frequéncia de vibracdo do som peculiar da taga 17:30 - 18:30 Ben.:150 Associacao
Relaxar e Aliviar tibetana para acalmar a mente, relaxar o corpo e a Todos os Domingos Internaciona
mente, assim como libertar-se da depressdo e | de Danca
0 Stress T1 ansiedade. de Macau

Estes cursos recreativos/actividades realizam-se quando o nimero de participantes atinge metade ou é superior ao himero previsto.

* As aulas sdo suspensas durante todo o dia nos feriados do Governo, toleréncia de ponto e dias de descanso compensatorio dos trabalhadores da Administracao
Publica.

Nota:

1.
2.

3.

ok

Os participantes deverdo trazer consigo um tapete de ioga e deverdo usar também roupas confortéveis.

Gravidas ou pacientes com fortes dores nas articulagdes, asma ou dorméncia nas extremidades causada por compressao nervosa, entre outras doencas, ndo estao aptos para
participar.

Estes cursos / actividades tém uma certa quantidade de exercicios praticos, por conseguinte, os participantes deverdo fazer a sua auto-avaliacdo da saide e aptidao fisica para
saberem se estdo aptos a participar nestes cursos / actividades. Além disso, os participantes deverdo cumprir as regras de utilizacdo do local da actividade.

Os participantes deverado assinar a Declaracdo de Robustez Fkica, antes do inicio dos cursos.

No fim das aulas, os participantes tém de retirar todos 0s seus objectos pessoais.



Forma de inscrigdo: Inscrigdo em actividades através da “Conta Unica de Macau” —=# === por via telefénica ou por deslocacao pessoal

Local de inscricéo e de pagamento: DASFP do SAFP, Rua do Campo, n.°©78, Edf. Com. Chong Kin, 9°andar, Macau (Tel.: 2835 5200) ou
Centro de Actividades para os Trabalhadores dos Servigos Publicos, Rua de Coimbra, n.°225, 2°andar, Taipa (por baixo do Centro de Servigos
da RAEM das llhas) (Tel.: 8599 9500)

Periodo de inscrigdo: 18/01 - 23/01/2024
Data da divulgacdo do resultado do sorteio: 25/01/2024
Periodo de pagamento: 25/01 - 29/01/2024 (Horério de pagamento: 09:00 as 18:00)

Observacgbes:
Para mais pormenores, por favor, consulte as regras gerais dos cursos recreativos/actividades e das actividades turisticas, bem como a regulamentacdo dos cursos

recreativos/actividades disponiveis na Plataforma de Gest&o e Servicos para Funcionarios e Agentes Publicos ou no website do SAFP.

Informacses: @ www.safp.gov.mo B3 dasfp@safp.gov.mo o 28355200 / 85999500
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https://g2e.gov.mo/pt/dasfp-blog/as-regras-dos-cursos-recreativosactividades-e-das-actividades-turisticas/
https://g2e.gov.mo/pt/dasfp-blog/as-regras-dos-cursos-recreativosactividades-e-das-actividades-turisticas/
http://www.safp.gov.mo/
mailto:dasfp@safp.gov.mo

