
YOGATERAPIA E MEDITAÇÃO

SERVIÇOS DE 
BEM-ESTAR
SESSÕES DE GESTÃO DE ANSIEDADE,

STRESS E SISTEMA NERVOSO



SELF CARE

Sou a Fi l ipa,  Yogaterapeuta e Professora
de Medi tação.  A energia que mais me

def ine é o Amor!



Tenho formação em Medi tação,  Hatha Yoga,
Yogaterapia,  Reik i ,  Thetaheal ing e Heal th
Coach,  através destas ferramentas levo até t i
saúde e um cuidar de t i  com Amor num bem-
estar  em sintonia com a tua essência.

Vivo na s impl ic idade de ser fe l iz  por me amar
como sou,  me cuidar e me acolher na largura de
um auto abraço quent inho cheio de Amor.

Acolher,  acei tar  e cuidar da minha f ragi l idade
mas também da minha força e coragem, ser colo
na dor e gargalhada na alegr ia,  dar-me tempo e
seguir  o meu r i tmo, abraçar imensamente o
universo com Fé.

Acredi to profundamente no Amor e conf io no
Universo,  acredi to que todos nós temos um
propósi to na v ida,  que cada caminho é um
percurso de aprendizagem e que a Bondade e
Grat idão nos levam a caminhos mais fe l izes!
Vivo um dia de cada vez,  com Simpl ic idade e
Calma. Sinto ser  importante sabermos cuidar de
nós,  sempre com mui to Amor e Car inho.
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CUIDA DE TI
Nestas sessões o foco é o bem-estar  f ís ico e emocional
e aprender a cuidar de nós própr ios através de uma
presença com Amor.  Estas sessões promovem a um
maior  re laxamento num cuidar em sintonia com o nosso
sent i r  e a nossa alma. Conexão ao nosso bem-estar
inter ior ,  maior  Paz 
e Serenidade ao corpo e à mente.

O YOGA  promove equi l íbr io entre o corpo e a mente,
proporc ionando um bem-estar  geral .  Faz parte da nossa
essência e da nossa consciência sabermos cuidar de
nós e o Yoga é uma extraordinár ia ferramenta ao nosso
alcance.

A MEDITAÇÃO  ensina-nos a enraizar ,  a estarmos
presentes no aqui  e agora,  a estarmos em contacto com
a real idade,  com tudo o que ela t raz.  A v ida não é fáci l
e recorremos a mui tas estratégias de fuga do
desconfor to.  Através da prát ica da medi tação
aprendemos s implesmente a estar  com o que nos
acontece sem tanto sofr imento.



CUIDA DE TI

YOGATERAPIA 

são sessões personal izadas adaptadas às tuas
necessidades,  onde cuidamos do organismo ao teu
r i tmo desenvolvendo posturas adequadas ao que o teu
corpo mais precisa.  Cuidamos da respiração também
em função da escuta ao teu s istema interno.  É um
complemento terapêut ico através de movimentos
suaves e técnicas de respiração que ajudam a regular  o
sistema nervoso,  l iber tando tensões e st ress.
Aprendemos juntos a acalmar o corpo e a mente
abraçando uma maior  presença de paz e calma.

Actua como tratamento e prevenção de saúde f ís ica,
mental  e emocional ,  nestas sessões cuidamos com
muita consciência,  amor e car inho do teu corpo e da
respiração.



LIFE COACHING 

Consiste num acompanhamento terapêut ico hol ís t ico
onde o foco é cuidar de t i  de uma forma completa
trazendo maior  saúde e bem-estar ,  esta abordagem
actua no melhoramento e equi l íbr io das diversas áreas
da tua v ida.

CONSULTAS DE LIFE COACHING |  YOGATERAPIA E
MEDITAÇÃO 

Com o Li fe Coaching vamos ouvir  e escutar  juntos o teu
corpo e as tuas necessidades.  Nestas consul tas temos
como object ivo a gestão do stress e a regulação de
sistema nervoso com o apoio das ferramentas da
medi tação e de yogaterapia.  Vamos ident i f icando
prát icas para que cuides de t i  e do que o teu corpo
mais precisa para um dia-a-dia mais equi l ibrado.

Estes encontros são indicados para quem já é
autónomo no seu autocuidado e pretende ter  um
acompanhamento pontual ,  bem como para quem
pretende dar iníc io a uma rot ina mais saudável  e
consistente.

Para marcações entra em contacto comigo.  

CUIDA DE TI



SERVIÇOS
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Hatha Yoga

Medi tação

Yogaterapia

SESSÕES DE RELAXAMENTO 
E BEM-ESTAR
COM ACOMPANHAMENTO
PERSONALIZADO.

SESSÕES INDIVIDUAIS, A PARES,
GRUPOS OU EM FAMÍLIA.

WWW.FILIPAESPADA.PT

Sessões de grupo

Sessões personal izadas



Sessões de Medi tação que nos
conectam de uma forma mais
consciente à respiração.

Cuidar da respiração t raz saúde
e serenidade à mente.  

Abraça o teu caminho com maior
bem estar ,  respira com
consciência,  cuida,  ama e
escuta o teu coração!

1 -MEDITAÇÃO

Sessões de grupo.

Com alongamento do corpo e
respiração consciente,  at ravés
de Yoga Relaxante e Medi tação.  

Promover maior  saúde e 
bem-estar .

2 -HATHA YOGA 

WWW.FILIPAESPADA.PT



Sessões Personal izadas
indiv iduais ou a pares.

Cuidar do corpo com
Yogaterapia.  são sessões
personal izadas adaptadas às
tuas necessidades,  onde
cuidamos do organismo ao teu
r i tmo desenvolvendo posturas
adequadas ao que o teu corpo
mais precisa.  Cuidamos da
respiração também em função
da escuta ao teu s istema
interno.  

3 -YOGATERAPIA

WWW.FILIPAESPADA.PT

 um complemento terapêut ico
através de movimentos suaves e
técnicas de respiração que
ajudam a regular  o s is tema
nervoso,  l iber tando tensões e
stress.  Aprendemos juntos a
acalmar o corpo e a mente
abraçando uma maior  presença
de paz e calma.

Actua como tratamento e
prevenção de saúde f ís ica,
mental  e emocional ,  nestas
sessões cuidamos com mui ta
consciência,  amor e car inho do
teu corpo e da respiração.



(valor  por pessoa) 

Sessão avulso -  15€ por sessão 
Mensal idade 1x por semana -  35€
Mensal idade 2x por semana -  50€

VALORES | 2025

SESSÕES INDIVIDUAIS
PERSONALIZADAS
Sessão avulso -  25€ por sessão 
Mensal idade 1x por semana -  70€ 
Mensal idade 2x por semana -  120€
Pack avulso 4 sessões -  80€ 
Pack avulso 8 sessões -  160€ 

SESSÕES GRUPO

Mensal idade 1x por semana -  60€ 
Mensal idade 2x por semana -  110€ 

SESSÕES PARES

Estes valores são vál idos durante todo o 
ano lect ivo de 2025,  após esta data estão 
suje i tos a a l teração.

SESSÕES ONLINE

WWW.FILIPAESPADA.PT

CONSULTAS
Entra em contacto comigo
para mais informações.  



ENCONTROS DE
MEDITAÇÃO

Cuidar da respiração

Aulas Personal izadas de Medi tação.
Grupo de Medi tação.



PRESENCIAL 
EM GRÂNDOLA

CARVALHAL
COMPORTA

Entra em contacto comigo para mais informações.



Fi l ipa Espada 
f i l ipaespadayogaemedi tacao@gmai l .com

CONTACTO

WWW.FILIPAESPADA.PT

http://www.filipaespada.pt/

