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A SHIFT ACADEMY
BY INSTRUCTO

A INSTRUCTO é uma empresa com foco no
desenvolvimento humano como um todo através de
aprendizagem, integracao e ensino.

Impulsionamos nas pessoas o desenvolvimento de
competéncias fisicas, mentais e emocionais, através
da autorregulacao pela consciéncia corporal.

Investimos na formacdao para profissionais de
desporto e para profissionais de saude, focados em
potenciar uma evolucao humana sustentavel.

Abrimos caminho a inteligéncia emocional,
profissional e social, incentivando um estilo de vida
saudavel e produtiva.

EDUCATION FOR THE FUTURE

BY SHIFT ACADEMY
2026



A Formacao de Instrutores de Yoga SHIFT ACADEMY
foca-se na compreensao do corpo € ha mecanica do
movimento de cada aluno.

Nesta formacao de professores de Yoga vai aprender
estilos como Ashtanga, Hatha, Vinyasa e lyengar. Para
além das posturas tradicionais e da respiracao €
pretendido que o/a aluno/a tenha a sua pratica pessoal
e pratica orientada, que tenha meétodos para dar aulas
de grupo e privadas, adaptando aos diversos niveis dos
alunos e das patologias especificas.

Os formandos terminarao o curso a dominar a pratica
individual e as melhores técnicas de ensino, tanto para
aulas de grupo como para aulas individuais e de
qgualquer nivel de aula.
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CERTIFICACAQ

Na Shift Academy a certificacao funciona como
um protocolo que garante a qualidade de todo o
processo: desde a selecao dos candidatos a emissao
dos certificados.

Todas as formacoes sao certificadas pela DGERT e
pelo IPDJ. Serao atribuidos 50 créditos a todos os
detentores de TTEF (Titulo de Técnico de Exercicio
Fisico) e DT (Director Técnico), para renovacao do
titulo.

No final do curso tem acesso a Acreditacao Yoga
Teacher da Yoga Alliance Professionals.
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FOCO NO ALUNG OFERTAS

250 Horas
Certificados Finais

Formadores Experientes

Varios Estilos Manuais Digitais

Diferentes Niveis de Aula ) o o
Livre-Transito Estudio

Populacdes Especiais

Estudo de Casos Praticos

Pratica Orientada BY SHIFT ACADEMY
2026
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OBJETIVOS

Reconhecer os fundamentos da Historia e Filosofia do

Yoga;

Identificar, enquadrando adequadamente, os principios
fundamentais de Anatomia e Biomecanica em Yoga;
Aplicar a metodologia do Ensino do Yoga definindo os
seus principios;

Aplicar os diferentes exercicios e técnicas em aulas de
Yoga em grupo e privadas.

Executar, definindo previamente, os exercicios de Asana:
Posturas de Pé; Posturas sentadas; Posturas de equilibrio;
Posturas de flexao do tronco; Posturas com torcao do
tronco; Posturas de extensao e hiperextensao do tronco;

Invertidas; Handstands: Posturas de Relaxamento.

PARA QUEM?

Detentores dos titulos profissionais de treinadores,
instrutores, professores, estudantes de licenciatura e/ou
técnicos de exercicio fisico, ex: yoga, pilates, educacao

fisica, ginastica, desporto, danca.

Profissionais de saude e recuperacao fisica: médicos
ortopedistas, médicos fisiatras, fisioterapeutas, técnicos e
preparadores fisicos de exercicio e saude, quiropraticos,

osteopatas.

Praticantes de Yoga pelo menos 100 horas de pratica.
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NA TOTALIDADE 14506 TAXA DE NA TOTALIDADE 17506
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8 PRESTAGOES 240¢ 0 8 PRESTAGOES 219%
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BRUNO RODRIGUES CLAUDIO ALVES

GESTOR DA FORMACAO YOGA
COORDENAGCAO PEDAGOGICA
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INSCRICOES

ESCLARECA TODAS AS SUAS QUESTOES
E RESERVE 0 SEU LUGAR

CONTACTOS !

Www.shiftyou.pt/shift—academy/ -~

——
formacao@instructo.pt

915 278 530

f ©@shiftyou.pt
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