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1. Hoje vamos nos atentar aos nossos pés!

Os pés são os apoios que temos quando estamos na posição vertical e são eles que suportam o peso do nosso corpo. Consequentemente, uma boa postura é obtida a partir deles, quando alinhamos as pernas, a bacia, o tronco e a cabeça.

Sensibilização e preparação

Qual é a importância dos pés?
Para que servem os pés?
Eles são uma parte do corpo de que você gosta?
Você sabia que se pode fortalecer os pés brincando descalços?
Observe o tamanho, largura, cor, temperatura, sensações dos seus pés.

Circuito para os pés.
Agora eu peço para que você pegue objetos que você possa pisar em cima sem se machucar, como cabos de vassoura, bolinhas, panos, tapetes, caixas de papelão, escadinha, tábua, latas (tamanho leite em pó), pedrinhas, etc.

- Prepare um circuito desafiador para seus pés;
- Agora passe 4 vezes pelo circuito. Você irá atravessar:

[image: ]- de calcanhar:




[image: ]- ponta dos pés






[image: ]- borda externa





[image: ]- borda interna







Relaxamento final
Pegue em seus pés e observe se está diferente do começo da aula; olhe para a cor, temperatura e sensações que você possa estar sentindo. 
Para terminar respire bem fundo 3 vezes e fique grato(a) pelos seus pés que te aguentam o dia inteiro.
[bookmark: _GoBack]Se você se interessou pelas atividades realizadas, chame alguém de casa para assistirem juntos a uma reportagem sobre os pés.
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