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0I PESSOALM

= Estamos vivendo um momento diferente em nossas vidas, tendo que aprender
coisas novas e se descobrindo novamente em nossas rotinas!

= Que tal aproveitarmos esse tempo para se envolver com a arte e descobrir
possibilidades novas?
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0 QUE E A& DANCA?

= A danc¢a é um conjunto de movimentos que fazemos com o corpo geralmente no
ritmo da musica.

= A danca vai além da expressao artistica e corporal. Através dela, uma pessoa pode
expressar como esta se sentindo no momento.




VAMOS DE DESAFIOM

= Primeiro escolha uma musica de sua preferéncia para um aquecimento.




= Crie uma movimentacao usando as pernas 04 tempos/vezes para direita e depois
faca a mesma movimentacao 04 tempos/vezes para a esquerda.

ESQUERDA lé k DIREITA

= Depois usando os bracos faca 08 tempos/vezes de movimentagao abaixado.
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= Depois suba e faca mais 08 tempos/vezes de movimento no alto, se possivel no
mais alto que conseguirem utilizando os bracos e as pernas.

= Depois faga 02 movimentos para frente, 02 para traz, de um giro e termine com
uma pose final.
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VIU COMO E FACIL?

= Dica para musica e movimenta¢ao:
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= (Sandy & Junior - Dig-Dig-Joy)

= Se necessario, pe¢cam ajuda para alguém em sua casa, filme suas criagdes e se
divirtam muito descobrindo a dan¢a e suas possibilidades.

= Mande seu video para o e-mail: € nos mostre sua
criatividade!



https://www.youtube.com/watch?v=9RcN6uMnWkc
mailto:pontadapraianúcleo@gmail.com
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ATE A PROXIMA PESSOAL




