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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 informacgdes 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 Territorio 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 informacgdes sobre Cuidado e Auto-
cuidado para a saude integral e sustentabilidade.

Metodologia

0 encontro sera dividido em 4 mddulos 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 terdo sua sadde
acompanhada por uma terapeuta responsavel pela inciativa ao longo de
3 meses apos a formacdo 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.
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9.

Programacéo

Modulo 11
Refletindo sobre o que aprendemos e apreendemos do moédulo 1 e 2
Avaliacdo 1: “O que eu realmente quero para mim?”

Avaliacdo 2: “Desse aprendizado o que hoje faz parte do meu
cotidiano, minha rotina?”

Avaliagcdo 3: “Qual o melhor alimento para o qual meu corpo foi
projetado?”

Auto-cuidado e Prevencéo

a. O Método Bioenergético
Revisdo — Testes

Para manter uma vida Saudavel: faca boas escolhas diarias
Alimentac&o: matéria-prima da saude

a. Substituicdes que funcionam
b. Problemas e Consequéncias
Cc. Solugbes/Como Resolver

d. O que evitar

Entenda os fundamentos alimentares

Auto-cuidado e Prevencéo

a. O Método Bioenergético: Principios e Praticas
- Como colher folhas, cascas e raizes?
- Identificando os remédios para combater bactérias e virus
- Fazendo as combinagfes de plantas para alergias, problemas
genitais, problemas gastrointestinais, baixa imunidade, entre
outros

b. Terapia de Escalda pés e Aromaterapia



