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A atividade de Yoga proporcionada aos
associados do CCDS de forma gratuita, regista
atualmente uma elevada participacdo (cerca de
60 praticantes).

Aspeto de sessdo de Yoga, 2018

Yoga palavra de origem sanscrita, uma lingua
com origem na India ha mais de 5000 anos,
significa unir e estd relacionada ao hinduismo
(Godoy et al, 2006). Na India Ybga, refere-se as
disciplinas fisicas tradicionais, que recorrem a
praticas, de exercicios e meditacdo, para
trabalhar a parte fisica e a mente ao mesmo
tempo. Segundo Bromley (2012), a pratica de
Yoga ndo pode ser associada a nenhum grupo
religioso, apesar de a usarem para preparar o
corpo e a mente para a meditacdo.

A Yoga foi evoluindo e disseminou-se por todo
o mundo e é definida como “uma ciéncia, uma
filosofia de vida e uma reeducacao integral do
individuo, abrangendo desde o corpo fisico até
as emocoes e pensamentos”, Esteves (2010). Os
praticantes de Yoga experienciam, técnicas de
relaxamento e concentragao que viabilizam a
tranquilidade mental, o fortalecimento fisico e

o desenvolvimento da flexibilidade corporal. O
uso de canticos na meditagdo e entoagdo de
mantras no relaxamento, associado a exercicios
respiratorios, serve para despertar a energia
primordial numa integracdo do individuo
consigo mesmo e com o cosmo (White, 2009).

Quem exercita meditacdo, com técnicas de
coordenacdo na respiracdo, associadas a
posturas de equilibrio direcionadas, que
permanecem algum tempo, adquire forga,
flexibilidade e bem-estar, queima calorias e
ajuda a baixar os niveis de ansiedade, até
porque “a dimensdo espiritual da saude goza de
um reconhecimento cada vez maior”, World
Health Organization (1988).

¥

Outro aspeto de sessdo de Yoga, 2018

Esta atividade é realizada as 2.2 e 6.2s feiras nos
periodos de almoco e ao final do dia na Sala
Polivalente das instalagGes da DSST.

Para assegurar a divulgacdo desta informacgdo é essencial
o fornecimento pelos associados dos seus enderegos
eletrénicos, apelo que renovamos agora. Os enderegos
podem ser enviados por e-mail para:

sede@ccdsintrense.com.
Visite também o sitio do CCDS na Internet em
www.ccdsintrense.com
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A equipa de atletismo do CCDS participou no
passado dia 18 de fevereiro na prova Algueirdo-
Mem Martins a Caminhar e a Correr, integrada
no Troféu Sintra a Correr, onde conquistou um
brilhante 5.2 lugar coletivo entre 61 equipas
presentes.

Equipa do CCDS

A equipa contou com um total de 27 atletas,
tendo também obtidos diversos podiuns
individuais, dos quais se destacam as nossas
estreantes benjamins femininas que se

classificaram nos 1.2 e 2.2 lugares.

Podium da prova de Benjamins Femininas

Ainda no més de fevereiro, no dia 25, foram
registadas participagdes das equipas de
atletismo e de tiro com arco nas competi¢Oes
Rio de Mouro Cross Run - IV Prémio Carlos
Correia e na Final Round do Campeonato
Nacional de Sala 2017/2018, no Estadio
Universitdrio de Lisboa. Na préxima edicdo
daremos informag¢do mais pormenorizada sobre
estas participagoes.

Campedes nacionais de Tiro com Arco Equipa Recurvo
Juniores

Sabia que o CCDS apoia a atividade desportiva

dos seus associados na area do Desporto?

Sim, para além do apoio direto as equipas
desportivas do CCDS é também prestada uma
comparticipagdo financeira nas despesas com
atividade desportiva dos sdcios. Para o efeito
deve ser preenchido um formulario especifico e
enviados para a sede do CCDS os originais dos
comprovativos da despesa. 2



