Planul National
de Redresare si Rezilienta

R Finantat de
G Uniunea Europeana
* ok X NextGenerationEU

Numele beneficiarului: Liceul Tehnologic ,,Henri Coanda” Tulcea
Titlu proiect: Scoala Viitorului - Pilotarea Inovatiilor in Educatia Moderna, Cod proiect: 109

PROPUNERE COLABORARE CURS OPTIONAL (DRAFT)

1. Numele optionalului propus:”YOGA S| MINDFULNESS”

2. Tema in care se incadreazi (una dintre cele 7 tematici europene): EDUCATIE PENTRU SANATATE S| BUNASTARE
3. Propunator (nume complet):Tuca Alexandra-Teodora

3. Nivel de studiu (primar/gimnazial/liceal): Liceal(clasele IX-XII)

4. Obiectivul/ele cursului:
e Integrarea practicilor de yoga,mindfulness si inteligenta emotionala in viata scolara pentru a sprijini sanatatea

mintala

e Reducerea stresului, gestionarea si eliberarea furiei, dezvoltarea increderii in sine

e Inbunitatirea concentrarii,stimularea creativititii,empatiei si rezilienta.

e Dezvoltarea armonioasa a copiilor intr-o epoca dominata de tehnologie si presiuni externe
5. Descrierea pe scurt a cursului: Acest curs ofera copiilor un spatiu sigur in care sa invete sa se conecteze cu ei insisi prin
respiratie constientd, miscare blanda si momente de prezenta. i ajutam s& isi gestioneze emotiile, s& isi calmeze mintea si
sa descopere puterea linistii interioare.
Respiratia devine un instrument pentru echilibru, miscarea le dezvolta flexibilitatea si increderea in sine, iar starea de
prezenta ii ajuta sa fie mai atenti si mai empatici. intr-un mediu cald si sprijinitor, ii pregatim sa creasca sinatos, armonios

si plini de bucurie.

6. Rezultate asteptate:

a) Cresterea increderii in sine si conectarea cu propriul corp - Prin yoga si activitati reflexive, copiii vor invata sa-si
accepte unicitatea si sa-si Imbunatateasca relatia cu propriul corp.

b) Copiii vor invata sa gestioneze emotiile intense si sa gaseasca calmul interior prin tehnici de respiratie,
mindfulness si miscare.Vor fi mai empatici, mai concentrati,calmi si mai relaxati

c) Copiii vor intelege importanta miscarii, a relaxarii si a constientizarii, dezvoltand obiceiuri benefice pe termen

lung pentru sanatatea fizica si mentala.

7. Scurta prezentare a celui care propune cursul:

Aceasta propunere vine din partea doamnei Tuca Alexandra Teodora, terapeut holistic si instructor de yoga cu o experienta
de peste 5 ani, acreditata la Yoga Academy Romania/ RYS 200 Yoga Alliance. Cu un portofoliu bogat, care include cursuri
de terapii alternative, coaching si dezvoltare personalda, doamna Tuca sprijina oamenii in procesul lor de evolutie si in
gasirea echilibrului interior.

Organizeaza ateliere, tabere si retreaturi de yoga dedicate atat adultilor, cét si copiilor, oferindu-le un spatiu sigur si
inspirational pentru a-si descoperi linistea interioara si starea de bine. Prin pasiunea si dedicarea sa, contribuie la

transformarea vietilor celor care aleg sa se reconecteze cu sinele si sa isi imbunatateasca sanatatea fizica si mentala.
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