B, bem-estar

Terapias e alojamento local

Villa Prana -
Guesthouse &

Tera 0 1 ‘
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Desde abril de 2016 é possivel desfrutar de uma estadia no Villa Prana, tendo acesso a 5 quartos

e

climatizados com capacidade total para alojar 20 pessoas, com casas de banho partilhadas, assim como,
cozinha, sala de estar comum e uma confortavel zona exterior. Para grupos estao disponiveis pacotes
especiais com servicos diversos. O Villa Prana esta situado no centro da cidade de Portimao, perto das
praias, transportes, centros comerciais e supermercados, restaurantes, campos de ténis e golfe, etc.

Villa Prana passado 4 meses

de existéncia resume-se a uma

experiéncia extraordinaria, tan-

to ao nivel do studio, onde
lecionamos as aulas de yoga e pilates, com
a variacdo de pilates clinico, onde proce-
demos a tratamentos e massagens, assim
como, consultas de medicina ayurvédica e
acupunctura. Por outro lado a guesthouse
tem sido uma constante aprendizagem no
sentido de servir os nossos hospedes com
conforto e qualidade, proporcionando uma
experiéncia a repetir. A guesthouse teve
como sua abertura, o retiro de toga com o
Professor Pedro Kupfer, com a participacdo
de 17 alunos. Passado este tempo, unimos
esforcos com outras marcas, entre elas a
I0DO - Surfing Gear e o Kalu Beach Bar.
No inicio de junho retomamos as aulas
regulares de yoga paddle, na Praia Grande,
em Ferragudo, como ja vem sendo habito
todos os anos. Aos sabados, pelas 9h30
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iniciam-se as praticas que poderao ser
reservadas através dos contactos 917 734
087 —282 461 115.

Fusdo entre terapias e praticas
e o alojamento local

O Villa Prana - Guesthouse & Therapies,
localizado em Portimao, abriu ao ptblico
a 25 de janeiro, fruto de um conceito idea-
lizado por Silvia Duarte e David Coelho, e
apoiado na fusio entre terapias e praticas e
o alojamento local/guesthouse. Este espaco
esta dotado de sala de praticas, gabinetes de
massagens e uma confortavel guesthouse
pautada pelo bom gosto e atencdo aos seus
hospedes.

As terapias presentes no Villa Prana sao
predominantemente orientais, entre elas, o
ayurveda, shiatsu, tui na ou acupunctura,
no entanto, a terapia de bowen, reflexologia
podal ou drenagem linfatica sdo uma aposta
Importante.

Além das terapias, a fase do diagnostico
revela-se como importantissimo na fase
de promover o bem-estar, onde a medi-
cina ayurvédica, feng shui, yogaterapia e
macrobiotica se encontram aliadas.

As aulas de yoga, pilates, pilates clinico,
pilates para gravidas, técnicas de relaxa-
mento, yoga nidra, meditacdo com tacas
tibetanas, entre outros tipos, yoga para
criancas, fazem parte do leque de praticas
presentes no horario semanal.

Silvia Duarte

Fotos: David Coelho
www.villaprana.pt
www.silviaduarte.info
studio@villaprana.pt
guesthouse @villaprana.pt




Formacdo em terapia e
consultadoria ayurveda
Aayurveda é reconhecida como um dos mais
importantes sistemas de bem-estar do corpoe
damente, e estd em franca expansio. Aliando
o seu conhecimento profundo do homem
holistico e a forma como ele se relaciona com
0 macrocosmo, esta medicina é precursora e
considera todas as areas terapéuticas, de dieta
afitoterapia, de mantras a meditacéo e yoga,
passando por uma panoplia de tratamentos
propriamente ditos. Uma questao de saude
é tratada com a suplementacio adequada,
mas principalmente com as alteracoes ne-
cessarias na alimentacdo e habitos de vida
que estimulem o corpo a reequilibrar-se a
todos os niveis.

Os resultados falam por si, a ayurveda é
muitas vezes descrita por aqueles que a
usam como sendo uma experiéncia trans-
formadora, nao so6 de habitos, mas também

de pensamentos, capaz de proporcionar,
além da saude fisica, a clareza de mente e
tranquilidade necessarias a uma vida sau-
davel. Assim, torna-se possivel amenizar
os efeitos do stress e maus habitos do estilo
de vida atual, promovendo o rejuvenesci-
mento do corpo e mente e uma vida mais
saudavel e feliz.

Os seus principios simplificam a realidade
de uma forma acessivel, embora sejam de
uma grande profundidade, comprovada
ao longo de milénios. Os 5 Elementos
primordiais traduzem-se em 3 Doshas
que formam combinacdes unicas em cada
individuo, o que permite personalizar
as estratégias de saude usadas. Desta
forma, a ayurveda ¢é aplicavel a todo o
planeta e adapta-se ao sistema moderno
de saude onde, cada vez mais métodos
ayurvédicos de prevencdo de doencas
e gestao de rotina didria estéo a tornar-se
questdes importantes para todos.

Formacgdo extensiva

de ayurveda

Em parceria com a Escola de Hidroterapia
e Spa (www.carlamoreira.com) — entida-
de certificada pela DGERT e com ampla
experiéncia e reconhecimento na drea da
formacéo e criacio de spas — o Villa Prana
(www.villaprana.pt), um espaco dedicado
a0 bem-estar e uma referéncia na area do
yoga e da ayurveda, recebe a 1* edicao do
Master em Terapia e Consultadoria em
Portimao - Algarve. Esta é ainica forma-
¢ao extensiva de ayurveda no pais com
certificacao profissional. O coordenador e
principal formador do curso ¢ David Ferreira,
com uma vasta formacao e pratica na area
da ayurveda e com varios projetos ativos
relacionados com esta medicina.

Este curso surgiu como uma forma de
proporcionar a todos os interessados uma
boa formacédo em terapias complementa-
res, com uma visdo holistica do homem



e da realidade e em que todos os aspetos
da vida sao abordados de forma pratica.
O seu conteudo foca sobre a teoria, diag-
nostico e pratica ayurvédicas. Nao é s6 uma
introducao, mas uma formacao completa
nas varias ramificacoes da ayurveda, de
aplicacdo pratica intensiva e momentos
desafiantes e muito produtivos. Enfatiza
o herbalismo, principalmente, a flora por-
tuguesa e ocidental, segundo a energética
ayurvédica, apresentando um modelo de
tratamento acessivel ao ocidente e dura cerca
de um ano e meio, de modo a que se possa
processar, integrar e por as terapias e os mé-
todos gradualmente em pratica. O 1° nivel
€ um primeiro contacto com 0s preceitos e
praticas da ayurveda e inclui os modulos de
massagem ayurveda terapéutica, técnicas
de diagnostico e anamnese, fitoterapia

ayurvédica, abhyanga e shirodhara.

No 2°nivel, os conhecimentos sao apro-
fundados com os modulos de 6leos de
acordo com a ayurveda, terapias comple-
mentares, pinda swedana, indian head
massage, chavutti thirumal e massagem
vibracional com cristais.

O 3° e ultimo nivel promove uma visao
verdadeiramente abrangente da ayurveda
e da vida com os modulos de beleza e es-
tética ayurvédica, marmaterapia, nutricao
e culinaria ayurvédica, drenagem linfatica
ayurvédica, vastu vidya e panchakarma.
Neste nivel, a visao holistica do ser que
foi trabalhada ao longo de todo o curso
¢ consolidada.

O curso inclui também um estagio em
instituicdes de solidariedade social da
preferéncia do aluno. Embora seja

facultativo, é altamente recomendado.
Tem-se revelado imensamente gratifican-
te para todos os envolvidos e tem sido
uma forma de observar em 1* mao os
efeitos benéficos na qualidade de vida
dos utentes destes servicos.




