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Um resgale do
nosso ser. de
dentro para fora.

Ola! Para guem ndo me conhece, meu nome é

Fabio Jobim, sou professor de educacao fisica,
especializado em treinamento funcional e esportes de
aventura. Também sou facilitador de meditacado e crio
treinos para o fortalecimento das nossas estruturas:

fisicas e mentais.
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Acredito que o0 meu propdsito seja oferecer um trabalho que gere uma
melhoria no estilo de vida das pessoas, dando ferramentas poderosas

para que elas aliviem as pressdes que encontram em suas vidas.

Precisamos assumir que perdemos o controle de nds mesmos. As
doencas mentais dessa nova era, como depressdo e ansiedade,
tornaram-se também doencas fisicas, nos levando a apatia, a inércia,
a agressividade e ao pessimismo. Mais do gue nunca, estamos vendo
como se faz necessaria a retomada de nds mesmos. Um resgate do

nosso ser. De dentro para fora.

Vivemos atualmente um momento de urgéncia. Precisamos aprender a
nos cuidar e a nos relacionar com nds mesmos. S6 abrindo um espaco
de escuta de si e auto-observacdo é gue conseguiremos, com clareza,

abrir o mesmo espaco para as pessoas a nossa volta.

O mundo precisa disso. Que cada um de nds procure se curar para que
ele também possa ser curado. E o que faremos neste curso: colocando
O corpo e a mente em exercicio, praticando a observacdo constante na

busca pela evolucao.
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O CURSO

O curso YAM Corpo e Mente em Equilibrio oferece um
conteudo semanal, organizado da seguinte maneira:

/ 1 programa de meditacdo

/ 2 treinos funcionais

/ 1 desafio fisico para ser cumprido

Buscaremos
ativar a
presenca para,
enltao, limpar
0S excessos que
carregamos
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Quero comecar explicando os objetivos desse programa:

Sempre que vivemos um momento de excessos, muitos males da
nossa mente parecem querer vir a tona. As emocdes, as tristezas,
0s medos e a inseguranga nos colocam em pressdes que parecem

ser insustentaveis.

Por isso, a meditacdo serd a base desse trabalho. E através de
filosofias da meditacdo que retiraremos os temas das nossas aulas.
Buscaremos ativar a presenca para, entdo, limpar os excessos que
carregamos e gue nos tornam pessoas reativas e inseguras em

relacdo as fases transitodrias dessa vida.

Vou trabalhar uma técnica de meditacdo, comecando do zero e
usando exercicios diarios, com o objetivo de inserir a pratica, de

forma gentil e gradual, na rotina de cada um de vocés.

A pratica meditativa, por sua vez, se conecta diretamente com
o treino fisico, que possui trés focos: mobilidade, fortalecimento
do core (abddmen, regido lombar e gluteos) e condicionamento

fisico completo.
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Cada aula terd um tema associado a meditacdo da semana. Essa
preparacdo fisica serd consciente, com muita auto-observacdo e

superac¢do dos limites fisicos e mentais, que tanto nos boicotam.

Para esse programa, usaremos apenas um
Lapete e o peso do proprio corpo.

Para vocé se organizar da melhor forma possivel, criamos a
Mandala dO Equilibrio, uma planilha que vai ajudar vocé
a acompanhar todas as suas atividades preenchendo o que ja
realizou dia apds dia. Assim também podera verificar a evolucao
em sua pratica. Vocé encontrara todos os detalhes sobre ela no

final deste arquivo.
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SOBRE OS TREINOS

Este curso foi desenvolvido para que o treinamento
fisico e ameditacio sejam usados como ferramentas
para ajudar vocé a administrar um pouco melhor sua
saude - tanto a fisica como a mental - neste periodo de
isolamento social.

E muito importante entender a metodologia proposta e como fazer

um bom uso desse conteuldo.

A ideia é oferecer um cronograma a ser seguido dentro da sua rotina.
Para isso, organizamos tarefas semanais que, dependendo do seu

nivel fisico, podem se adaptar a todas as realidades.
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No site, vocé pode
acessar os trechos onde
o Treino tem inicio, se
quiser recapitula-lo antes
de comecar sua pratica
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Teremos 2 treinos funcionais por semana:

/ TREINO (demonstrado em video)

contempla o essencial da semana, com 0s principais

movimentos

TREINO EXTRA
complementa o primeiro treino. Ambos estdo descritos
e detalhados com fotos no material de apoio, por onde

vocé deve seguir as prescricdes.

Atengéo: 0s exercicios do Treino estao disponibilizados em videos
demonstrativos para que vocé aprenda a memoriza-los e, assim, possa
treinar sua concentracdo e foco para realizd-los depois. O material
de apoio estard ali como um guia para auxilid-lo nesse exercicio
mental, assim como os videos, caso vocé ainda tenha duvidas sobre

0Ss movimentos.

O que esperar do
treinamento funcional?

O maior objetivo dos treinos funcionais vai além de
manter a forma fisica. Esta modalidade é um recurso
gue muitas pessoas encontraram para dar vazao ao
acumulo de energia, além de manter a conexdo do

Corpo com a mente.

Ha uma grande necessidade também de entendermos melhor o que
NOSSO COrpo precisa para ser mais saudavel, para ter suas funcdes

em dia, desempenhando bem seus papéis até o fim da nossa velhice.

Temos que permanecer em movimento. O fortalecimento das estruturas
fisicas também resulta em melhorias no nosso psicoldgico. Com a
mente e o corpo em constante busca por evolucdo, impossivel que o
meio onde vivemos ndo passe também por uma evolucdo de padrdo,

reverberando na alimentacdo, em nossos habitos e atitudes.
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Com que frequéncia
devo treinar?

Vocé deve treinar, no minimo, 2 vezes por semana,

sendo:

/ TREINO (demonstrado em video)

1 vez por semana

/ TREINO EXTRA

1 vez por semana

Mas ouca seu corpo e - se sentir disposicdo para treinar mais vezes
- inclua um ou mais dias de treino na sua rotina. Apenas lembre-se
que vocé deve cumprir o Desafio da Semana, sobre o qual vamos

falar logo mais.

Sevocé fOI‘ iniciante: as repeticdes e séries de todos os treinos
podem ser reduzidas, caso vocé sinta necessidade de diminuir seu
esforco, e o treino - por estar disponivel no material de apoio - passa
a ser uma referéncia de evolucdo, podendo ser repetido em outro
dia na semana. Tente completd-lo na integra antes de passar para a

semana seguinte.

Desafio da Semana:
como fazer

Cada aula traz também este complemento para a sua
pratica fisica, gue € uma meta de repeticdes de um ou

mais exercicios para vocé completar ao longo da semana.

Vocé pode dividir o desafio em quantas séries quiser no decorrer
dos sete dias. Ou seja, essas séries ndo precisam ser feitas de uma soé
vez ou em um so dia. O importante é cumprir o desafio dentro da

semana para, assim, poder passar para a proxima.
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SOBRE AS MEDITACOES

O proposito aqui é popularizar a pratica de meditar, a
cada dia, para que todos aprendam a se ouvir, acalmar
amente e estar mais presentes diante de tantos
desafios que estamos vivendo atualmente.

A técnica é muito simples: Auto-Observacdo. E sobre perceber as
sensacdes do proprio corpo sem julgamento, reparar em detalhes
que dificilmente contemplamos dentro de nés mesmos, como o ato

libertador de apenas respirar.

A respiracdo é a ponte que conecta a matéria, o corpo fisico ao
campo mental, que conecta o consciente ao subconsciente, onde

estdo muitas das respostas que mais procuramos.
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Nao reaja.
Apenas observe.
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O caminho sempre serd baseado nessa observacdo e na valorizacdo
da respiracdo. O exercicio no qual devemos nos concentrar, manter
o foco, chamaremos de AaNlCOTr'a, ou seja, onde ancoraremos NOssa

presenca, tirando nossa mente do passado e do futuro.

Vamos nos atentar sempre as escapulidas da mente durante esse
exercicio, sem nos julgar, tentando ndo nos envolver nas sequéncias
dos pensamentos que aparecerem, que hoje em dia estdo mais

atrapalhando do que ajudando.

Essa é a forma de comecarmos a trabalhar nos excessos desses
pensamentos. Esse processo interno nos conduz a um estado
meditativo, no qual nosso raciocinio Idgico e o Nnosso corpo entram

em relaxamento.

Mas e guando somos interrompidos
durante o exercicio por
pensamnmenlos, distragées ou
qualquer “viagem’?

Essa interrupcdo é normal, natural para todos os meditadores.
Devemos perceber esses pensamentos e exercitar o desprendimento
dessa sequéncia racional, largando os pensamentos e voltando ao
exercicio quantas vezes forem necessarias, com bastante paciéncia
e autocompaixao.

N&o se irrite ao perceber gue saiu do exercicio e se envolveu com
os pensamentos. Nao reaja. Apenas observe, como uma testemunha
de si mesmo. A cada dia, a evolugcdo dessa pratica trard insights,
respostas e calma para agirmos de forma menos reativa em nosso

dia a dia, ou seja, com presenca.

E ndo se assuste. Organizei um caminho para esses exercicios. Da
primeira a ultima semana do curso, vocé deve ter a disciplina de
meditar todos os dias. Indo de D minutos diarios na primeira
semana até conseguir chegar aos 30 minutos didrios da Ultima

semana - quando a técnica da meditacdo, muito provavelmente, ja

terd sido compreendida e incluida na sua rotina.
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VVocé val encontrar essas
informacées e links nas
pProximas paginas

Nos videos das aulas, vocé
pode acessar os trechos
onde a meditacao de

4 minutos tem inicio, se
quiser acompanhar antes
de comecar seu treino
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Duas propostas distintas
de meditacao

Agora, vou explicar como vocé pode usar o conteddo

especifico da pratica dos exercicios mentais que proponho.

/ PROGRAMA DE MEDITACAO

Modelo de pratica didria e que deve ser registrado na
sua mandala. Esta ndo € uma pratica guiada por audio.
Proponho esse método de se meditar em siléncio,

pois acredito que, dessa forma, sua disciplina de
autocontrole na busca por foco e concentracado seja

melhor explorada e desenvolvida.

Contudo, esse programa dispde de audios com tempo
definido para cada semana, como um crondmetro.
Esses audios estdo presentes como Conteudo
Complementar ao curso na secao Podcasts no

site YAM e também nos perfis YAM das principais
plataformas sociais de audio. Vocé vai encontrar essas

informacdes aqui neste documento.

/ MEDITACAO PRE-TREINO

Modelo de pratica curta, sempre com duracdo de

4 minutos e com a intencdo de acalmar a mente

do turbilhdo de sentimentos e pensamentos que
estivermos carregando até o momento do treino,
gue deve ser um periodo de autocuidado. Ela tem o
objetivo de limpar esses excessos para conseguirmos
ter clareza para a auto-observacdo e melhor
entendimento de todos os exercicios. Com presenca,
com mais foco e, por consequéncia, melhores
resultados.
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Programa de Meditacao:
comece ja!

Este é seu programa completo para sua pratica diaria de meditacao.
Vocé pode imprimi-lo e fazer seu controle disciplinar por aqui. Ouca os
audios de meditacdo no podcast Corpo e Mente em Equilibrio do YAM,
disponiveis no site ou nas principais plataformas de audio:

hOYAM @ sPoTIFY @) APPLE i GOOGLE  .x:f DEEZER
SEMANA 1

Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom
TEMPO: 5’

ANCORA: 3 tempos / INSPIRACAO COMPLETA
/ RETENCAO 4"
/ EXPIRACAO COMPLETA

SEMANA 2
Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom

TEMPO: 10’

ANCORA: 3 tempos / INSPIRACAO COMPLETA
/ RETENCAOQ 4~
/ EXPIRACAO COMPLETA

SEMANA 3
Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom

TEMPO: 15

ANCORA: 3 tempos / INSPIRACAO 4~
/ RETENCAOQ 4~
/ EXPIRACAO 4~

YAM / Corpo e Mente em Equilibrio n


https://yam.com.vc/podcasts/equilibrio/790366/programa-de-meditacao-semana-1
https://yam.com.vc/podcasts/equilibrio/790381/programa-de-meditacao-semana-2
https://yam.com.vc/podcasts/equilibrio/790403/programa-de-meditacao-semana-3
https://open.spotify.com/show/4yAiPY9wfGhYvA7a0tpePE
https://yam.com.vc/podcasts/equilibrio/serie/790358/corpo-e-mente-em-equilibrio
https://yam.com.vc/podcasts/equilibrio/790366/programa-de-meditacao-semana-1
https://podcasts.apple.com/br/podcast/yam-podcasts/id1487973417
https://www.deezer.com/br/show/670982
https://podcasts.google.com/feed/aHR0cDovL2ZlZWRzLnNvdW5kY2xvdWQuY29tL3VzZXJzL3NvdW5kY2xvdWQ6dXNlcnM6NzI5MjM5OTgwL3NvdW5kcy5yc3M
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SEMANA 4
Seg Ter Qua QuI Sex Sab

TEMPO: 20°

ANCORA: 4 tempos / INSPIRACAO 5”
/ RETENCAO 5"
/ EXPIRACAO 5"
/ RETENCAO 5”

SEMANA S5
Seg Ter Qua Qui Sex Sab

TEMPO: 15’ 2X POR DIA
ANCORA 1: ATENCAO PLENA NA RESPIRACAO
ANCORA 2: BODY SCAN

SEMANA 6
Seg Ter Qua Qui Sex Sab

TEMPO: 30’
ANCORA 1: ATENCAO PLENA NA RESPIRACAO 10’
ANCORA 2: BODY SCAN 20’

SEMANA 7
Seg Ter Qua QuI Sex Sab

TEMPO: 30

ANCORA 1: ATENCAO PLENA NA RESPIRACAO 5
ANCORA 2: BODY SCAN 20’

ORACAO &

YAM / Corpo e Mente em Equilibrio

Dom

Dom

Dom

Dom
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Meditacoes Base

Atencao Plena na Respiracao

Semanas 5,6 e 7/
Pelo tempo determinado...

Encontrar uma posicao confortavel para
meditar, com a coluna alinhada. Nao devemos
mais nos mexer, até acabar o tempo.

Nossos pensamentos e nossa atencao devem
estar apenas na respiracao e em todas as
sensacoes que envolvam apenas respirar.

O ar entrando e saindo pelas narinas, os
pulmées enchendo e esvaziando.

Observar todas as sensacoes que se manifestam

no Corpo sem reagir.

Se se distrair com algum desconforto fisico
ou estimulo externo, volte sempre a atencao a
respiracao...

13



AULA1

Introducao

YAM / Corpo e Mente em Equilibrio

Body Scan

Semanas 5, 6e 7

Observe todas as sensacoes que vao da cabeca
aos pés e dos pés a cabeca.

Coloque toda a atencao no topo da cabeca.

Perceba qualquer sensacao nessa regiao do
corpo.

Va descendo o ponto de atencao para aregiao
do rosto e pare um instante para perceber quais
sensacoes aparecem por la.

Continue levando a atencio para cada parte do
COTpO sem reagir, sem pressa, sem julgamento.
Até chegar aos pés.

Ao chegar 14, faca o caminho inverso e suba até
o topo da cabeca novamente.

Leve a atencao a cada parte do seu corpo, de
volta, até o tempo acabar.

Sem se mexer, tentando ignorar distracoes
externas e apenas observando as sensacoes...
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semana 7
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MANDALA DO
EQUILIBRIO

Acompanhe todas as suas atividades semanais
preenchendo o que ja realizou dia apods dia:

semcma ]

5‘ mzmuas
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Use cores diferentes para
expressar sua energia
naquele momento, pinte
cada dia da semana ou
cada atividade de uma cor,
simplesmente preencha

as células como quiser...

o Importante é que vocé
deixe ali seu registro diario
e veja o que realizou!
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Como preencher minha
mandala?

A mandala é uma planilha circular, que contém 7
colunas maiores, correspondendo cadaumaal
semana e subcolunas com os 7 dias. Dentro de cada
semana/dias, existem as linhas com as atividades
descritas a seguir, formando células que devem ser

preenchidas da seguinte forma:

MEDITACAO

A cada dia que vocé completou a pratica meditativa proposta no
programa para aguela semana, pinte a célula correspondente. A
meta é que esta linha seja preenchida em todas as células, ou seja,

em todos os dias!

/ TREINO

O Treino (demonstrado em video) e também presente no material de
apoio, deve ser realizado 1 vez na semana, mas vocé pode repeti-lo
na semana se sentir disposicdo. Complete a célula correspondente a

cada dia em que pratica-lo.

/ TREINO EXTRA

Assim como o Treino (demonstrado em video), o Treino Extra
também consta no material de apoio. Ele deve ser realizado 1 vez na
semana e pode ser repetido durante a semana. Complete, entdo, a

célula correspondente desta linha a cada dia em que pratica-lo.

/ DESAFIO

Como vocé pode dividir o Desafio da Semana em guantas vezes
quiser, pode distribui-lo também em mais de um dia na semana.
V& completando a cada série de repeticdes que vocé fizer em
determinado dia/célula. Ao final da semana, ndo importa quantas
células estardo preenchidas, mas sim que vocé completou o desafio

e registrou ali o nUmero de vezes em gque ele foi dividido.
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Acredito gue nods, seres humanos, somos um projeto
em constante evolucdo. Quando nos dispomos a sair da
inércia, somos energizados pelo poder do movimento,
que esta relacionado a nossa capacidade de expandir o

gue guer gue seja em nossas vidas.

Descobrimos, entdo, que nossa mente é pura ampliddo e que nosso
corpo pode ir além dos limites que antes colocavamos para ndos
mesmos. Essa revelacdo faz com que a gente queira seguir em frente,

alimentando o ciclo virtuoso da saude fisica e emocional.

Por isso, o final deste curso é apenas o comeco de um processo
sem fim. Sugiro a vocé que, daqui por diante, busgue se aprimorar
cada vez mais, escolhendo novos desafios. Atividades que facam
sentido para vocé e que o estimulem a extrair o seu melhor. Com
responsabilidade, comprometimento e disciplina gentil. Um pouco
a cada dia, respeitando a presenca a todo momento. E sempre se

nutrindo do que faz bem para vocé.

FEntao, prepare seu tapete.
Sua garrafinha de dgua.
Jamos comecar nossa primeira aula.
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