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Marta Rocha Aulas de Mindfulness com Marta Rocha
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coach pessoal e profissional (Atengao Plena)

O Mindfulness nasce da sabedoria milenar de meditacdo e da ciéncia atual, sendo possivel
através da sua pratica adquirir varios beneficios para uma vida mais tranquila, a nivel
mental e emocional, e com um maior estado de consciéncia, presenca e satisfacao.

Beneficios da pratica de Mindfulness:

Reducao do stress e ansiedade;

Reducao de conflitos e comportamentos reativos;
Aumento da flexibilidade mental e resiliéncia;
Aumento da clareza mental e bem-estar geral;
Melhoria na relagao e comunicagdao com os outros;
Aumento do autocuidado e amor-proprio.

O Mindfulness € um estado de atencao plena, focado no momento presente,

com uma atitude de curiosidade.

Data/Hora Tagus Park e Online: Edificio 8 (Sala 3) | 42s feiras, as 13h (45 minutos).
Local Clube MBCP - Calgcada da Palma de Baixo (Lisboa): 32s feiras, as 19h.

Sécios do Clube: 20€/més (PVP:25€). -
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As aulas iniciam-se em 3 e 4 de outubro e terminam no final de julho de 2024.
Informaremos os sécios cujas inscricdes forem consideradas.

Condicionado a um nimero minimo de participantes.

Informacoes adicionais: Site: martarocha.com | Email: martarochacoach@sapo.pt

S6 serdo validas as inscricdes confirmadas pelo Clube Millennium bcp ; FICHA DE INSCRICAO ;

e-mail: clubemillenniumbcp@millenniumbcp.pt

Tel.internos - Delegacao Norte: 7040070 | Delegacao Suk: 7131020

Calcada de Palma de Baixo, 6A (Edif. Palma) » 1600-176 LISBOA + Tel.211 131020 - Fax211 101 234 www.clubem|llenn|umbcp.pt

Rua Sa da Bandeira, 135 « 4000-433 PORTO - Tel 220 040070 - Fax.220023 992


https://www.martarocha.com/
mailto:martarochacoach@sapo.pt
https://www.clubemillenniumbcp.pt/index.php?option=com_artigos&cat=root_clube&subcat=Root_Inscricao_Actividade&ID=A000000000046493
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