REGULAMENTO ESPECIFICO CURSOS SOCIOCULTURAIS
YOGA
Periodo: 2025/ Revisdo: 43

(YOGA (HATHA), YOGA COM PROPS E ALINHAMENTO, YOGA KURUNTA, YOGA KURUNTA COM
PROPS, YOGA NIDRA - HATHA CLASSICO INTEGRAL E YOGA KURUNTA - HATHA CLASSICO
INTEGRAL, YOGA KURUNTAS FLOW, YOGA VINYASA FLOW - TECNICA DE YOGA FLUIDA)

OBJETIVOS DOS CURSOS: Os cursos s&o ministrados por profissionais qualificados, porém n&o sao avangados e ou profissionalizantes.

YOGA (HATHA): Desenvolver capacidades fisicas do corpo, autoconhecimento e o autocontrole; Conhecer principios basicos filoséficos

do yoga e das tradi¢cdes espirituais orientais.

YOGA COM PROPS E ALINHAMENTO: Uma pratica variada e inclusiva que vai além dos asanas (posturas), com o auxilio dos Props
(blocos, cintos, mantas, kurunta e etc.) trabalha-se o alinhamento do corpo nas posturas numa busca por autoconhecimento e mais
consciéncia corporal aliados a praticas de respiragdo. Desenvolve equilibrio, forca muscular e flexibilidade preparando o corpo para as
praticas mais desafiadoras.

YOGA KURUNTA: A Kurunta Yoga funciona usando a gravidade como uma forma natural de resisténcia. Essa agao libera tensdes das
articulagdes e alonga profundamente todo o corpo musculoesquelético. Além disso, a pratica com kurunta é especialmente benéfica para a
coluna vertebral, uma vez que ela faz uso da tragdo para aliviar a pressdo dos discos. Suas variagdes nos movimentos trazem liberdade
para as articulagdes, e os asanas mais complicados (ex: invertidas) podem ser seguramente experimentados.

YOGA KURUNTA - HATHA CLASSICO INTEGRAL: Yoga nas Cordas Verticais Kurunthas, com Props/Acessorios, ativando Atengéo Plena
e Meditagdo em Agédo, combinando Técnicas Integrais: aquietar fluxos de pensamentos /mente acelerada (yoga citta vrtti nirodhah),
reequilibrio bio-fisico-mental a partir da Gentileza (ahimsa) n&o Violencia e Desapego (Asteya), respeito aos limites nas conquistas em
Hatha Yoga - Energia Vital, respiragbes conscientes (pranayama) regulando posturas (estabilidade/conforto). Meditago na permanéncia é
uma forma de integrar vitalidade relaxamento em atengéo plena nestas técnicas de desafio e estudo individual nas praticas. Paz Ativa
comecga em cada praticante OM SHANTI.

YOGA KURUNTA COM PROPS: Um dos principais beneficios do Yoga Kurunta com Props é a descompressao da coluna vertebral,
promovendo um realinhamento eficaz de todo o corpo. Isso melhora a postura, alivia tensdes e oferece uma maior sensagéo de leveza e
estabilidade durante a pratica. E uma pratica que utiliza cordas e acessorios (props) para auxiliar na execugéo das posturas, sendo ideal
tanto para iniciantes quanto para praticantes avangados. Os props, como blocos, cintos e almofadas, ajudam a adaptar as posturas para
aqueles com limitagdes, promovendo alinhamento adequado e suporte extra.

YOGA NIDRA - HATHA CLASSICO INTEGRAL: Yoga do sono desperto é nidra: técnicas do hatha yoga equilibram e autorregulam forga,
vitalidade, bio-sistema e relaxamento profundo expandindo estado consciente acordado para o buscador de meditagdo em yoga integral na
experiencia, reconhecimentos, restauros, renovagbes psicofisicas. Pacificar os gestos (mudras) respiragbes (pranayamas)
estabilidade/conforto (asanas) e desfrutar de atengdo concentrada na meditagdo contemplando plasticidade nutrindo serena paz em si
mesmo. Om shanti.

YOGA KURUNTAS FLOW: E uma técnica de yoga de variagdo dinamica e fluida que sincroniza movimento e respiragéo, nas cordas. Os
movimentos continuos e fluidos que ajudam na melhora da flexibilidade, fortalecimento, equilibrio, alinhamento corporal, concentragao,
reduz o stress e aumento a consciéncia corporal.

YOGA VINYASA FLOW - TECNICA DE YOGA FLUIDA: E uma técnica de yoga de variagdo dinamica e fluida que sincroniza movimento
e respiracdo. Os movimentos continuos e fluidos ajudam no Fortalecimento do corpo, alonga e flexibiliza as articulagdes e resisténcia,
aumenta a consciéncia corporal, a pratica com a respiragdo traz uma maior conexao entre corpo e mente, auxilia na concentragéo e na
capacidade de estar presente no momento presente.

CARACTERISTICAS:

Faixa Etaria para ingresso nos cursos:

Yoga Infantil: 7 a 12 anos completos até a data da matricula.

Yoga Adulto: Acima de 13 anos completos até a data da matricula.

Yoga Kurunta: Acima de 15 anos completos até a data da matricula.

Yoga com Props e Alinhamento, Yoga Kurunta - hatha classico integral, Yoga nidra - hatha classico integral, Yoga Vinyasa Flow e
Yoga Kutuntas Flow: Acima de 16 anos completos até a data da matricula

Obs.: Caso o aluno ja inscrito na atividade, faga aniversario durante o ano em curso, devera aguardar até o final do ano letivo para
a transferéncia de niveis/categorias, ndo sera permitido realizar transferéncias de niveis/categorias durante o ano em curso.

Periodicidade e Realizagdo do Curso: Os cursos sdo anuais, conforme a grade horaria do ano vigente.
Inicio das aulas 1° semestre: 03/02/2025 Término das aulas 1° semestre: 12/07/2025

Inicio das aulas 2° Semestre: 01/08/2025 Término das aulas 2° Semestre: 13/12/2025

Término das Matriculas: 31/10/2025 Recesso: janeiro, 22 quinzena de julho e dezembro

Duragao das Aulas: As aulas com transmissao ao vivo serao realizadas apenas nos horarios que estao com alunos efetivamente inscritos,
nao havera corre¢des aos alunos que estao online.

Yoga (HATHA): As aulas de 22 4 52: 02 vezes por semana com duracéo de 1h. / As aulas aos sabados: 01 vez por semana com duragéo
de 1h.

Yoga com Props e Alinhamento - 1 vez na semana: 01 vez por semana com duragéo de 1h.

Yoga com Props e Alinhamento - 2 vezes na semana: 02 vez por semana com duragéo de 1h.

Yoga Infantil: 01 vez por semana com duragéo de 1h.

Yoga Kurunta, Yoga Nidra - Hatha Classico Integral, Yoga Kurunta - Hatha Classico Integral, Yoga Vinyasa Flow e Yoga Kuruntas
Flow: 01 vez por semana com duragdo de 50 minutos.

Mudanca de Nivel: Nao se aplica.

Reposigao de aula: O aluno deve frequentar as aulas somente no horario em que esta matriculado, ndo sendo permitida a reposi¢ao de
aulas em outros dias e horarios. As vagas por turmas foram dimensionadas de acordo com o espago fisico da sala. Caso haja interesse
em frequentar outro horario, devera ser realizada a transferéncia de horario na Central de Atendimento ou através do aplicativo Meu
Paineiras, de acordo com a grade horaria e disponibilidade de vagas do curso. 1




Limite de alunos por turma: Yoga, Yoga com Props e Alinhamento e Yoga Vinyasa Flow : Maximo: 25 alunos e Minimo: 10 alunos. /
Yoga Infantil: Maximo: 15 alunos e Minimo: 08 alunos. / Yoga Kurunta: Maximo: 10 alunos e Minimo: 06 alunos.

OBS: Poderao ser extintos os cursos/atividades que tenham numero abaixo do limite minimo de alunos, por horario, mediante prévia
comunicagéo aos alunos.O niumero minimo e maximo de vagas pode ser diferente por atividade, turma, nivel ou tamanho da sala, de acordo
com a caracteristica de cada curso/horario. Caso a turma nao tenha ndmero minimo de alunos, em um ou mais horarios, as mesmas
poderao ser unificadas, prevalecendo a que tiver o maior numero de frequentadores.

NAO E PERMITIDA A PERMANENCIA EM SALA DE AULA DE ASSOCIADOS QUE NAO ESTEJAM REGULARMENTE INSCRITOS
NOS CURSOS, BEM COMO, QUE ESTEJAM FORA DE SEU RESPECTIVO HORARIO. PAIS, IRMAOS, AVOS, TIOS, BABAS E
ACOMPANHANTES EM GERAL, DEVEM AGUARDAR O TERMINO DAS AULAS AO LADO DE FORA DA SALA.

PAGAMENTO- (COBRANCA MENSAL ATRAVES DO BOLETO BANCARIO DA MENSALIDADE CLUBE): O pagamento devera ser
efetuado como prevé o “REGULAMENTO DE COBRANCA DE TAXAS DE CURSOS OU ATIVIDADES SUPERVISIONADAS POR
PROFISSIONAIS” e mediante a assinatura do Termo de Responsabilidade que integra a ficha de rematricula e/ ou matricula - documento
disponivel na Central de Atendimento.

YOGA ADULTO E INFANTIL: 1° Curso/Atividade por pessoa do titulo é isento e a partir do 2° Cobrado como taxa de 22 atividade.

YOGA COM PROPS E ALINHAMENTO, YOGA KURUNTA, YOGA KURUNTA COM PROPS, YOGA NIDRA - HATHA ,CLASSICO
INTEGRAL E YOGA KURUNTA - HATHA CLASSICO INTEGRAL, YOGA KURUNTAS FLOW, YOGA VINYASA FLOW - TECNICA DE
YOGA FLUIDA: Cursos/Atividades cobrados a parte (independe de matricula em outro curso/atividade).

MATERIAL PARA O CURSO: O clube disponibiliza colchonetes de espuma e tatames de EVA e os alunos, por questéo de higiene, devem
trazer um lencol, de preferéncia com elastico, para forrar os tatames ou poderao trazer seus proprios Tapetes de Yoga. Os sapatos devem
ser retirados na antessala

UNIFORME: Os alunos poderéo utilizar calgas e camisetas confortaveis em cores neutras.

AVALIACAO: N3o se aplica.

FALTAS:

O aluno tem direito a uma falta por més sem justificativa e duas faltas justificadas, validos no periodo de 01 a 30 de cada

més.

v' As justificativas das faltas deverao ser realizadas por escrito e entregue na Secretaria de Cursos do Centro Cultural, ou pelo e-
mail cursosculturais@clubepaineiras.com.br antes da eliminacao pela 37 falta;

v"Incluir no documento escrito ou no e-mail o nimero do titulo do aluno;

v" Na&o serao aceitas justificativas por telefone ou WhatsApp;

v' Serdo aceitas justificativas com apresentacdo de atestados médicos, comprovantes escolares e comprovantes de viagens.
Casos especificos serdo analisados pelo Setor Cultural.

v' 0O aluno que ultrapassar este limite e néo justificar a falta perdera a sua vaga no curso. A vaga sera disponibilizada para os
inscritos em lista de espera, sem isenc¢édo da cobranca de taxa, conforme prevé o artigo VIl do Regulamento de Cobranga de
Taxas para cursos/atividades. A justificativa da falta ndo isenta o pagamento da mensalidade do curso

ATRASO: A tolerancia maxima para o aluno entrar na aula apés o inicio € de 10 minutos. O professor tem autoridade para nao
permitir a entrada apés esse limite de tempo.

ATIVIDADE/AULA:

Aulas experimentais: Todo associado podera fazer 1 (uma) aula experimental, antes da efetivacdo da matricula.

Feriados: As atividades serdo suspensas, sem reposicdo ou compensagéo financeira, quando coincidir a data com feriados ou
emendas.

Festa Junina: As atividades serdo suspensas, sem reposi¢ao ou compensacgao financeira: quinta, sexta e sabado da festa junina,
devido a montagem e realizagao do evento.

Achados e Perdidos: Os professores nao sdo responsaveis por objetos esquecidos nos locais de aula e os que forem encontrados
serdo encaminhados ao Setor de Achados e Perdidos do Clube.

Aviso Sobre Suspensao De Aulas: Os avisos sobre suspensdes de aulas serdo feitos através de WhatsApp. Nao serdo feitas
ligagdes para esse fim. Para evitarcontratempos, mantenha seu cadastro atualizado na CAT.

INSCRICOES: No periodo regular de matricula, o aluno podera frequentar apenas um horario por atividade mediante inscrigéo
regularizada na Central de Atendimento ou através do aplicativo Meu Paineiras.

Matricula de Aluno Novo: O aluno devera efetuar a matricula na Central de Atendimento ou através do aplicativo Meu Paineiras,
conforme faixa etaria, de acordo com a grade horaria e disponibilidade de vagas em cada curso.

Apds matricula na turma transmissao ao vivo das aulas de yoga, o aluno devera solicitar o link do zoom, junto ao sociocultural por
email cursosculturais@clubepaineiras.com.br ou pelo whatsApp 11-97478-4154.

Lista de Espera: O associado podera se inscrever em apenas um horario por atividade na lista de espera.
Alunos em lista de espera poderdo ser convocados pela Central de Atendimento, de acordo com a disponibilidade de vagas e data
limite de matricula para cada curso. Apds a chamada, o prazo maximo para a confirmacgéo e efetivagdo da matricula, por parte do
aluno, sera de 24h, apds este periodo a inscrigdo em lista de espera sera cancelada e outra pessoa sera convocada para a vaga.
A lista de espera se encerra junto com a data de término das matriculas de cada atividade, ou seja, apds o término das matriculas
nenhum associado em lista de espera sera chamado para efetivar a matricula, mesmo que seja liberada vaga na atividade.
Associados em lista de espera que ndo foram chamados deverao fazer inscricdo para o proximo ano no periodo de "Matricula de
Novos Alunos".
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Rematricula anual: As rematriculas serdo automaticas aos alunos com frequéncia regular nos Cursos Culturais, conforme nivel e faixa
etaria do aluno no préximo ano letivo.

Caso o aluno_ NAO tenha interesse em manter a rematricula para o proximo ano letivo, devera no periodo divulgado, solicitar pessoalmente
na central de atendimento, o cancelamento da rematricula. (ndo sera possivel realizar o cancelamento da rematricula pelo aplicativo)

O aluno que optar por realizar mudanga de horario, devera efetuar a troca de horario nas datas divulgadas.

Procedimento da rematricula automatica:

Para os cursos em que NAO HA MUDANGA DE NIVEL OU FAIXA ETARIA, o aluno sera rematriculado no mesmo horario em que frequenta.
Para os cursos em QUE HA MUDANGA DE NIVEL, o aluno sera rematriculado conforme avaliago/indicagéo do professor.

Para os cursos em QUE HA MUDANGCA DE FAIXA ETARIA, a rematricula sera realizada conforme idade do associado no inicio das aulas
do proximo ano letivo.

Encerrado o periodo de rematricula as vagas remanescentes seréo disponibilizadas para alunos novos.

TRANSFERENCIA DE HORARIOS: Na eventualidade de ocorrer troca horario, em obediéncia aos regulamentos dos cursos, sera
considerada a inscrigdo/mensalidade ja cobrada.

EXCLUSAOQ, CANCELAMENTO E DESISTENCIA:

Exclusoes: O Departamento Sociocultural podera excluir alunos inadimplentes ou que tenham excedido ao limite de faltas,
disponibilizando as vagas para a lista de espera. A exclus&o pelo setor ndo implica na devolugéo total ou parcial do pagamento do més
em curso.

Desisténcias: Caso deseje o aluno podera desistir do curso, comparecendo na CAT ou através do APP MEU PAINEIRAS, até o ultimo
dia de cada més. A ndo observancia dessa regra implicara na cobranga das mensalidades subsequentes.

O cancelamento durante o més em curso nao isenta o aluno do pagamento do més corrente e ndo havera devolugéao proporcional.

E vetado ao aluno que tenha excluido a matricula frequentar o curso ou participar de exposicdes ou mostras destinados aos alunos dos
Cursos.

E vetado ao aluno conceder sua vaga a qualquer outro associado.

E de competéncia da Central de Atendimento acionar as listas de espera.

PENALIDADE: Em caso de irregularidades, o aluno sera encaminhado a Diretoria Cultural podendo, em caso extremo, ser encaminhado
a Comisséo de Disciplina, estando sujeito ao desligamento do curso e demais san¢des disciplinares.

INFORMACOES COMPLEMENTARES: E de responsabilidade do Aluno:

Conhecer e respeitar o Estatuto Social do Clube, disponivel no site www.clubepaineiras.com.br;

Notificar a Central de Atendimento a mudanca de telefone, enderego postal e e-mail, para atualizagao do cadastro, de maneira a facilitar
possiveis contatos;

Providenciar embalagem adequada para as obras durante seu transporte para exposigdes internas e externas.

Apbs o primeiro més de aula, a classe devera nomear um representante de cada curso por turma, para tratar questoes relativas a atividade
e apresenta-las junto ao Departamento Sociocultural.

DISCIPLINA:

O professor é autoridade maxima em sala de aula.

O aluno devera abster-se de atos que perturbem a ordem, a moral e os bons costumes, ou que importem em desacato aos professores, as
autoridades constituidas ou aos colegas de sala; Ocorrendo indisciplina, o professor tera total autonomia para repreender ou suspender o(s)
aluno(s) e ou encaminha-los a Coordenacgao.

No caso de indisciplina, por parte de menores 18 anos, os pais ou responsaveis receberdo um comunicado, do Sociocultural informando da
ocorréncia.

Problemas de desavengas pessoais entre os alunos deverdo ser resolvidos entre as partes, fora da sala de aula, sem envolvimento dos
demais alunos ou do professor. Em caso da ndo observancia dessa regra os envolvidos poderédo ser suspensos ou encaminhados a
Comissao de Disciplina do Clube.

Nenhum aluno ou grupo de alunos podera representar o Clube sem aprovagao prévia ou consentimento da Diretoria Cultural. A solicitacéo
de representagao se houver 6nus para o Clube devera ser feita em prévio comunicado, por escrito, a Diretoria Cultural, com a antecedéncia
de no minimo de 30 dias para providencias, ou no minimo de 15 dias se for somente para autorizagdo do mesmo.

Sera observado, na questao disciplina, o artigo 37 do Estatuto Social, itens B, C, G e N. Art. 37 — Constituem deveres do Sdcio:

B) Manter, em todas as dependéncias do CLUBE, conduta irrepreensivel, com estrito atendimento das normas da convivéncia social
e da educagéo moral, civica e desportiva.

C) Abster-se, no interior do CLUBE, de discussdes, atividades, movimentos ou manifestagdes de natureza politico-partidaria, religiosa,
racial ou de classe.

G) Tratar com urbanidade e respeito os Conselheiros, Diretores e funcionarios do CLUBE, bem como todos os demais consécios,
dependentes e convidados.

N) Nao oferecer ou exibir, para fins de negdcio, mercadoria, objeto, confecgdo ou produto de qualquer natureza, na sede social,
dependéncia do CLUBE, ou em tais locais, praticar ou tentar praticar qualquer ato de comércio, inclusive manual ou de propaganda.

Em casos mais graves a coordenagao podera eliminar o aluno do curso ou encaminha-lo @ Comisséo de Disciplina do Clube.

REGULAMENTO ESPECIFICO CURSOS SOCIOCULTURAIS - YOGA- PERIODO: 2025 | REVISAO: 43
Sujeito a alteragoes no decorrer do ano.

INSCRIGOES ATRAVES DO APLICATIVO MEU PAINEIRAS OU NA CENTRAL DE ATENDIMENTO
3779-2000 opgdo 7 / WhatsApp 97423-0747
atendimento@clubepaineiras.com.br

DEPARTAMENTO SOCIOCULTURAL - SETOR DE CURSOS
3779-2000 opgdo 4 e opgao 1/ WhatsApp 97478-4154
e-mail: cursosculturais@clubepaineiras.com.br
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FEVEREIRO
03 (SEG) - Inicio das aulas 1° semestre

MARCO ]
03 (SEG) - Feriado - Carnaval - NL&O HAVERA AULAS
04 (TER) - Feriado - Carnaval - NAO HAVERA AULAS

ABRIL

18 (SEX) - Feriado - Sexta-Feira Santa - NAO HAVERA AULAS
19 (SAB) - Feriado - Sexta-Feira Santa - NAO HAVERA AULAS
21 (SEG) - Feriado - Tiradentes - NAO HAVERA AULAS

MAIO
01 (QUI) - Feriado - Dia do Trabalho - NAO HAVERA AULAS
02 a 16/05 - Pesquisa de Satisfagéo dos cursos

JUNHO

05 (QUI), 06 (SEX) E 07 (SAB) da festa Junina - NAO HAVERA AULAS devido a montagem e realizagdo do evento. 09 (SEG)
pos festa junina - NAO HAVERA AULAS nas Salas de Dangas até 13h, devido a desmontagem do evento. (Apés 14h as aulas
serao realizadas normalmente). As aulas no Centro Cultural, Corpo e Arte e Yoga acontecerdo normalmente.

19 (QUI) - Feriado - Corpus Christi - NAO HAVERA AULAS

20 (SEX) - Aula normal

21 (SAB) - Aula normal

28 (SAB) - Término das aulas 1° semestre, exceto aos cursos que se encerram conforme data abaixo:

JULHO

02 (QUA) - Término de Tapegaria e Mosaico;

07 (SEG) - Término de Educacdo Somatica;

08 (TER) - Término de Desenho Adulto;

09 (QUA) - Feriado - Revolugao Constitucionalista - NAO HAVERA AULAS

10 (QUI) - Término de Atelier de Pintura, Tai Chi Chuan e Ceramica Fria;

11 (SEX) - Término de Yoga com Props e Alinhamento, Yoga Kurunta, Desenho infantil, Aquarela e Pintura: Técnicas variadas;
12 (SAB) - Término de Yoga e Yoga Kurunta Hatha Classico integral.

Teatro Adulto ndo ha recesso

AGOSTO
01 (SEX) - Inicio das aulas do 2° semestre.

OUTUBRO
01 a 15 - Pesquisa de Satisfacdo dos cursos.

NOVEMBRO

15 (SAB) - Feriado - Proclamac&o da Republica - NAO HAVERA AULAS

20 (QUI) - Feriado - Consciéncia Negra - NAO HAVERA AULAS

21 (SEX) - Aula normal

22 (SAB) - Aula normal

29 (SAB) - Término das aulas 2° semestre, exceto aos cursos que se encerram conforme data abaixo:

DEZEMBRO

08 (SEG) - Término de Educagao Somatica;

09 (TER) - Término de Desenho Adulto;

10 (QUA) - Término de Tapegaria e Mosaico;

11 (QUI) - Término de Atelier de Pintura, Tai Chi Chuan, Ceramica Fria e Oficina do Menestreis - Pequenos;

12 (SEX) - Término de Yoga com Props e Alinhamento, Yoga Kurunta, Desenho infantil, Aquarela e Pintura: Técnicas variadas;
13 (SAB) - Término de Yoga e Yoga Kurunta Hatha Classico integral.

(Sujeito a alteragdes no decorrer do ano letivo)

Clube Paineiras
do Morumby



