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DISCIPLINAS

BARRA DE CHAO | CONTEMPORANEOD

Tendo como objectivo estimular em cada aluno o desenvolvimento das
suas capacidades fisicas, através da aplicacao adequada da respiracao e
do exercicio corporal correctos, as sessdes permitem gue cada aluno
desenvolva a postura e o alinhamento, a flexibilidade, a firmeza
muscular, a forca/resisténcia e a coordenacdo motora.

A disciplina apresenta um programa de exercicio completo, que
estimula a oxigenacao do sangue, reforca as capacidades animicas e
energéticas, e trabalha o corpo de uma forma totalmente diferente das
comuns praticas gimnicas e de fitness.

ONTEMPORANEA

Visando o desenvolvimento da consciéncia corporal individual através de
uma actividade estruturada em torno do trabalho com a respiracgao, a
relacdo com o espaco, com o ritmo e as suas dindmicas, as aulas
incluem as componentes técnica, coreografica e de improvisacao, com
énfase no aperfeicoamento das capacidades expressivas e criativas de
cada aluno.

A disciplina centra-se num trabalho sobre a improvisacao e composicao
de frases coreograficas, baseadas nas possibilidades de articulacdo e
combinacao de partes isoladas do corpo, sobre diferentes bases de
apoio, e em que o gesto € integrado noutros aspectos da linguagem
cénica, tendo como referéncia o trabalho desenvolvido por R. Laban.

DANGA CLASSICA / BALLET

A disciplina apresenta um programa de trabalho baseado na escola da
Danca Classica. Desenvolve um método que visa a apropriacdo por
parte de cada aluno dos instrumentos necessarios para a pratica da
linguagem da danca e das varias técnicas mais importantes da sua
modalidade classica.

DANCA CRIATIVA

Tendo como destinatario o publico infantil [a partir dos 4 anos), nesta
disciplina a danca é abordada enquanto factor de transformacao do
movimento natural em movimento criativo. Parte do movimento natural
de cada crianca para desenhar um caminho que promove a expressao
das suas emogdes, numa aproximacdo progressiva a danca, desenvol-
vendo aoc mesmo tempo a auto-estima, a cooperacao, a sociabilizacdo e
a criatividade.

DRAMATERAPIA (sessoes de grupo)

Baseado no método da Dramaterapia abordam-se o0s aspectos
terapeuticos do drama e do teatro como estimulo ao desenvolvimento
global de cada individuo.

0 método utiliza o drama e jogo como elementos facilitares do
despertar da criatividade, da imaginacao, da aprendizagem, do
desenvolvimento e Insight de cada um. Pretende-se que cada aluno
desenvolva um caminho de descoberta pessoal através do drama.
Sessoes realizadas em grupo.

Programa: Técnicas corporais, vocais e expressivas. Dramatizacao.
Paradigma do desenvolvimento dramatico: Projecao e Representacaa.
Realidade quotidiana e realidade dramatica. A metafora.

Consultar horario.
Mais informacdes: 266 743 492 | officefcdce.pt

BODY CONTROL PIL
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0 Body Control Pilates € um método de melhoramento da condicao
fisica e animica bastante diferente de outras técnicas de trabalho de
fitness.

Desenvolvido por Joseph Pilates, este método direcciona a atencdo para
os musculos posturais profundos, responsaveis pela postura e
verticalidade do corpo humano. O trabalho procura fazer fluir a energia
do interior para o exterior, gerando forca e equilibrio, e proporcionando
um alinhamento postural correcto. Cada individuo aprende a localizar e
a exercitar os musculos profundos, o que exige concentracao, controlo,
precisdo, e um esforco de sincronizacdo entre o corpo e a mente, daqui
resultando, por norma, uma combinacao das sensacoes de plenitude e
bem-estar fisico, muito associadas as obtidas através das técnicas de
movimento e meditacdo orientais.

E conhecido o seu papel importante nos programas de reabilitacao e
atenuacao de lesoes comuns de atletas, bailarinos, actores, musicos e
demais individuos que sofram de problemas fisicos acidentais ou
crénicos de diferentes origens ou natureza: costas, articulacdes, lesdes
musculares, osteoporose, artrite, tendinite, escolioses, lordose, cifose,
fraqueza abdominal, stress, e/ou outros desequilibrios provocados pela
actividade profissional.

0 método Pilates assenta em 8 principios-chave:

Relaxamento . Concentracdo

. Coordenagdo motora . "Centring”

. Alinhamento . Respiracao
Forca/resisténcia . Fluidez e mobilidade corporal

0 trabalho é executado no chao - «Mat Work» - com exercicios
perfeitamente ajustados as necessidades de cada aluno, ou ainda com a
ajuda de aparelhos/maguinas - “Reformer” e "Cadillac”.

As sessdes podem ser desenvolvidas em grupo ou em sessdes
personalizadas.

Valoriza-se uma comunicacao permanente e personalizada entre o
professor e o aluno, fundamentada na pratica e na teoria dos principios
da Contrology.

0 método Pilates é aconselhado e aprovado por médicos, terapeutas,
fisiatras, ortopedistas e osteopatas, ndo s6 pelo seu rigor técnico como
pela sua natureza holistica.

EFICIOS
Melhoramento da postura: desenvolve e alonga a musculatura,

tonificando os musculos do abdémen e da zona lombar, facilitando a
simetria e a harmonia corporal.

Melhoramento da mobilidade: desenvolve o equilibrio e a coordenacao
motoras, a mobilidade das articulacdes e o funcionamento correcto de
alguns drgaos internos.

Controlo das tensbes (stress): a tensao é aliviada no processo calmo,
focalizado e controlado de execucdo dos exercicios especificos,
facilitando o relaxamento interno.

MNa sadde em geral: estimula a circulacao, ajuda a oxigenacao e a
circulacdo do sangue. Ajuda a eliminar toxinas e apoia o sistema
imunitario. Melhora a performance atlética ou profissional do dia-a-dia.

Codigo de Prética

Todos os professores sao gualificados e regem-se pelo codigo de pratica
conduzido e organizado pela Body Control Association® de Londres.
Todos os professores estéo inscritos no REP e sao certificados pelo

CPR.

0 curso de formagao é destinado a praticantes de Filates, profissionais
de fitness, bailarinos, a todos os gue tenham interesse em aprofundar os
seus conhecimentos no método de Pilates.

0 curso é de duracdo prolongada e é leccionado em Evora (Estidio BCP
da CDCE] por professores da Body Control Association, ingleses e
portugueses.

0 curso tem uma forte componente pratica e teérica e no final cada
aluno fica certificado, apds a aprovacao no exame tedrico e no
"supervised teaching” pela BCP Association de Londres.

Requisitos necessarios para a frequéncia do curso: frequéncia e pratica
regular de aulas de Pilates durante um pericdo minimo de & meses.

Mais informacdes: 264 743 492 | officef@cdce.pt

OFICINAS [ NCA

Espaco dedicado a formacdo e reciclagem na area da
danca contemporanea.

Tendo como ponto de partida as diversas linguagens, tendéncias e
movimentos da danca, pretende-se estimular a vivéncia da danca como
elemento agregador e contributivo para o desenvolvimento pessoal,
numa perspectiva de auto-conhecimento. Um espaco formativo que
convida a construcdo de um caminho de transformacao através da
danca, a estruturacao do self, a nivel sensitivo, técnico e
criativo/expressivo. Promove, através da pratica artistica, a vivéncia, a
ampliacdo do vocabulario expressivo individual, a aquisicao de
conhecimentos, um percurso pela investigacao de novos componentes
expressivos na area.

Sobre a programacao, consultar programa proprio de cada oficina.




