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Apresentacao

“Cuidado e Auto-cuidado” é um encontro que propde tratar de questdes
relacionadas a prevencdo e saude integral de jovens e mulheres
ativistas do territério Xingu. O evento tem um carater formativo e
preventivo na area da saude holistica e busca motivar o conhecimento
da medicina integrativa como pratica de sustentabilidade.

O compartilhamento de informagdes pretende reunir conhecimentos
tradicionais milenares ao cotidiano dessas mulheres de modo que as
mesmas possam compreender no seu dia-a-dia o poder do auto-cuidado
e do cuidado como adog¢do para uma vida saudavel e com qualidade.

Objetivo do Encontro

O encontro objetiva reunir as mulheres liderancas que compdem
coletivos, grupos ou movimentos de 7 municipios do Territério Xingu, a
saber, Altamira, Anapu, Brasil Novo, Medicilandia, Vitéria do Xingu,
Souzel e Porto de Moz. Pretende-se realizar a formacao e o atendimento
de 20 mulheres nos temas sobre Sadde, Auto-cuidado, Tratamento e
Prevencdo numa visdo holistica e integrada para que as mesmas
ampliem a consciéncia de novas mulheres em suas comunidades na
divulgacido e disseminagdo das informagdes sobre Cuidado e Auto-
cuidado para a saude integral e sustentabilidade.

Metodologia

0 encontro serd dividido em 4 médulos quinzenais de 2 dias cada. Os
modulos serdo divididos entre o tempo do processo de formacao,
dindmicas de grupo e exercicios terapéuticos, os momentos para
atendimento de 5 mulheres a cada encontro que terdao sua saude
acompanhada por uma terapeuta responsavel pela inciativa ao longo de
3 meses apos a formacao e o evento final. O perfil dessas liderancas de
mulheres, preferencialmente, deve ser aquele que tenham afinidade
com o tema e atuem na area da saude ou educagdo ou ainda nas duas
areas, tenham disponibilidade para multiplicar a formacdo com as
mulheres das suas comunidades, mas principalmente adotar novos
habitos e posturas de uma vida saudavel e feliz.

Programacéo

Modulo I
1. Refletindo sobre o que aprendemos e apreendemos do médulo 1

2. Medicina Integrativa e Sustentabilidade: uma viséo holistica do Ser
a. Salde Fisica: nosso corpo, nosso primeiro ambiente
i.  Principais sistemas do corpo humano: introdu¢éo a anatomia humana
1. Sistema Esquelético
Sistema Muscular
Sistema Nervoso
Sistema Nervoso Central
Sistema Respiratorio
Sistema Endécrino
Sistema Linfatico e Imune
Sistema Circulatério/Cardiovascular
. Sistema Digestivo/Digestério
10. Sistema Urinario/Excretor
11. Sistema Reprodutor — Feminino e Masculino
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b. Salde Energética: Somos pura energia, a aura humana e os sete
principais chacras do corpo
i. A Aura Humana
ii. Os centros energéticos essenciais — os chakras
Os principais chakras e seus bija-mantras de ativacao

chakra basico-basicochacra-muladhara

chakra umbilical ou sacro-sexochacra-swadhistana
chakra plexo solar-umbilicochacra-manipura
chakra cardiaco-cardiochacra-anahata

chakra laringeo-laringochacra-vishudda

chakra frontal-frontochacra-ajna

chakra coronario-coronochacra-sahashara
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3. Auto-cuidado e Prevencéo
a. O Método Bioenergético
Historico - Principios - Préaticas — Revisdo — Testes

b. Musicoterapia: terapias com sons

4. Alimentac&o Saudavel: a cultura dos povos e populacdes da Transamazonica
e Xingu



