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1) BOM DIA! Vamos treinar mais uma vez. Agora busque a Consciéncia Corporal: A
Consciéncia corporal é a habilidade de conhecer o préprio corpo. E saber o que pode ou
ndo fazer, qual € o limite, quais movimentos pode realizar. E isso ndo € algo que deve ser
restrito aos adultos, ja que uma crianga que conhece 0 corpo cresce com mais percepcao do
mundo ao seu redor.

Desenvolver a consciéncia corporal ndo é tao dificil quanto parece. Com simples habitos
vocé consegue conhecer mais sobre si mesmo.

O primeiro a se fazer é prestar atengcdo nos movimentos que realiza no dia a dia. Como
eu me sento? Como levanto da cama? Serd que a minha postura estd correta? Como eu
piso? Isso tudo é importante para ter uma vida longe de lesGes. Outra maneira de adquirir
consciéncia corporal é realizando algum tipo de atividade fisica, seja ela de baixo ou alto
impacto. O yoga, por exemplo, € uma 6tima prdtica para conhecer a si mesmo. Os asanas,
mais conhecidos como posturas, ajudam a focar no agora e a desenvolver um elo consigo

mesmo.

2) Acompanhe a primeira parte na hora da aula e se for possivel chame mais uma pessoa

da sua casa para participar, principalmente da segunda parte.

https://youtu.be/XeWEbkrJtS0?t=158



https://youtu.be/XeWEbkrJtS0?t=158
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2) Caso nao tenha com quem praticar faca as 15 poses individuais abaixo, mantendo o corpo
firme e abdomen contraido por no minimo 5s em cada posi¢cdo. (PDF completo no e-mail).

**as trés ultimas posicoes so poderdo serem feitas com supervisdo e aprovacdo dos pais.**

Positions for one performer

Position Rep Position Rep Position Rep
Low bridge j
Upright kneel Sitting kneel
Sitting aﬁi
High kneel Standing (one)
Front support Stag kneel
Side support
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Arabesque

B

Hand support high
kneel

:

Head stand

A

Hand-and-knees

v

hand support in a
bent hip stand

5

Stag head stand

ﬁ

Standing (two)

A

Front lunge

;

Hand stand

3) Escreva um RELATO DETALHADO E D.P.O devera sempre postado no MOODLE, e em caso

de atraso, faca a proposta e poste uma copia e relato por e-mail.




