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A mente precisa ser
oxigenada pela

forca motriz que te

impulsiona diariamente.
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O Programa de Preparacdo Fisica e Treinamento Funcional visa atender
atletas de alto rendimento, jovens e idosos que buscam preparagido
fisica adequada. O objetivo é estimular o corpo para o desenvolvimento
de uma melhor performance de suas atividades do dia-a-dia.

0O ST360° considera vital o potencial humano, onde, promove
treinamento para profissionais da saude, académicos e de educacio
fisica, aperfeicoando o conhecimento em busca do bem estar do ser
humano, por meio do incentivo a pratica da educacéo fisica de modo
acessivel, regular, funcional, dinamico e criativo.

O ponto alto do trabalho é o desenvolvimento da “Forga em
Movimento”, constituido pelo fortalecimento da musculatura, a
ampliacdo a resisténcia, agilidade, equilibrio, auto-confianga,
coordenacdo e redugdo do stress. A consequencia deste trabalho é a
reducdo de medidas e prevencgdo contra lesdes.
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MANDALA

Implementag¢ado do
Programa de Preparagdao
Fisica MANDALA,
desenvolvida pelo
Professor Sérgio
Trindade, hd 30 anos
treinando, atletas de

alta performance.

O treinamento engloba
um universo livre de
atividades, podendo ser
implementado em
variados tipos de
ambientes.

ESTUDIO ST360

Estudio ST360 é um
estludio bem projetado e
equipado, com o objetivo

de contribuir
signhificativamente para o
sucesso e a seguranca dos
praticantes, além de
promover uma
comunidade forte e
motivadora.

Um ambiente custumizado
e de baixo custo que conta
com a tecnologia
adequada para
treinamento do Programa

de Preparacdo Fisica
MANDALA. Rede ST Brasil
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O corpo em movimento é uma expressdo essencial da nossa
existéncia, desempenhando um papel fundamental na nossa saude
fisica, mental e emocional.

- O movimento é crucial para a salde fisica.

- O corpo humano é projetado para se mover, e a inatividade pode
levar a uma série de problemas de sadde, incluindo obesidade,
doengas cardiacas, diabetes e problemas musculares.

- O movimento regular ndo apenas ajuda a manter um peso
saudavel, mas também melhora a circulagao sanguinea, fortalece os
0ss0s e musculos, e sustenta o funcionamento adequado de 6rgéos
vitais.

- Além dos beneficios fisicos, 0 movimento exerce um impacto
significativo na saude mental. A pratica regular de atividade fisica
tem sido associada a reducdo do estresse, ansiedade e depressio. O
exercicio libera endorfinas, neurotransmissores que promovem
sentimentos de felicidade e bem-estar.

- O corpo em movimento também melhora a cognicdo, aumentando
a concentragdo, a memdria e a capacidade de aprendizado.

MANDALA

Rede ST Brasil
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O Estudio ST360 é um espaco bem projetado, moderno e equipado para melhor treinamento

do programa de preparacdo fisica. O maior ohjetivo é maximizar os beneficios do
treinamento e melhorar a experiéncia dos praticantes.

- Seguranca: projetado que priorizar a seguranca, isso inclui ter espago suficiente para
realizar os exercicios com seguranga, equipamentos de qualidade e em bom estado, e uma
equipe qualificada para orientar os praticantes sobre a execugdo correta dos movimentos.

- Espac¢o Funcional: espagao adequado com layout funcional que permita a realizagdo de
movimentos amplos e funcionais.

- Comunidade: A MANDALA é conhecida por sua forte comunidade e espirito de equipe. Um
estidio bem projetado pode ajudar a promover esse senso de comunidade, oferecendo
areas de convivéncia onde os praticantes possam interagir antes e depois dos treinos, além
de eventos sociais e competi¢des internas.

- Motivagdo: Um ambiente inspirador pode ajudar a motivar os praticantes a alcangarem
seus objetivos de fitness. Isso inclui ter uma atmosfera energética e encorajadora, além de
elementos visuais motivacionais.

-Aulas Estruturadas: Um estidio oferee aulas estruturadas e lideradas por instrutores
qualificados. Isso ajuda a garantir que os praticantes recebam a orienta¢do necessaria para
realizar os exercicios corretamente e evitem lesdes.

ESTUDIO ST360
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Treinamento de Atletas ‘ A Filosofia Mandala

Treinamento de Professores A Filosofia na Pratica Rede ST Brasil
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