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Santos UME Paulo Gomes Barbosa

1.1 Contacao de Historias — Educadora Marcia (4° ano)

Além de ser um momento prazeroso e interativo entre quem conta e quem ouve
(geralmente, avoés, pais e filhos), narrar histérias para as criangas envolve fabulas, contos e
lendas baseadas no repertorio de mitos da sociedade.

Contar historias para criancas também contribui para o desenvolvimento da linguagem —
uma vez que amplia o universo de significados da crianca — e do habito da leitura, de vital
importancia no desenvolvimento infantil.

Prezado (a) aluno (a), Conte-me sua histéria?

1- Convide o seu responsavel ou uma pessoa da sua familia que gosta de contar historias e
faca perguntas, antes de conhecer as histérias que seréo contadas.

Lista de perguntas (Adulto)

1. Como as pessoas cozinhavam na sua infancia?

2. Como viviam sem maquina de lavar, sem micro-
ondas, sem computador e sem celular?

3. Como eram os brinquedos de antigamente?

4. Pode citar uma ou mais brincadeiras que brincou

e ndo se vé mais hoje em dia?

Tem saudades dos tempos passados?

Conte uma historia curta sobre amizade.

o 0

2- Se houver dificuldade para contatar uma pessoa para sua entrevista e histéria, responda e
mande seu registre para nés (Fica a seu critério para enviar pode ser manuscrito ou um video)

Lista de perguntas ( vocé)

1- Como as pessoas cozinham hoje em dia?

2- Como viveriam se ndo tivessem maquina de
lavar, micro-ondas, computador e sem celular?

3- Se tivéssemos s6 os brinquedos iguais aos de

antigamente? Por exemplo: pido, bolinha de gude,
carrinhos de madeira e bonecas de pano? Como
seria?

4- Pode citar uma brincadeira que gostaria de
brincar com seus amigos?

5- Conte uma historia curta sobre amizade.

Boa sorte - Educadora Marcia Guedes

Visite, inscreva-se e curta o canal no Youtube da educadora: Marcia Guedes — Contadora de historias
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1.2 Laboratorio dos Saberes — Matematica — Educadora Fran (4° ano)

A Soma

A soma consiste em unir em uma unica cifra dois ou mais numeros do mesmo sinal. Para
calcular uma operacéo entre numeros, utiliza-se o sinal + e o resultado final é precedido pelo sinal
=. Destaforma,3+2=5e4+3+7 =14,

A operacao inversa a soma é a subtracdo e é representada pelo sinal -. Se em vez de
somarmos duas quantidades quisermos saber o resultado final removendo um namero de outro,
neste caso, estamos fazendo uma subtracdo. Por exemplo, tenho R$100,00 e dou R$30,00
assim ficarei com R$70,00; matematicamente posso expressar da seguinte maneira: 100 - 30 =
70.

Na atividade de hoje vamos resolver problemas de adi¢cdo e subtracdo, usando a moeda
brasileira (real).

Observe a promog&o no acougue do Supermercado “Ki Barato”:

Promocéo
Contra filé (kg) R$20,00
Linguica (KQ) R$12,00
Pernil (Kg) R$13,00
Coxa e sobrecoxa (Kg) _ R$9,00
Carvao (Unidade) R$8,00
1- Para comemorar o0 seu aniversario em familia, Marcos comprou um quilograma de cada

carne em promocao e trés sacos de carvao. Assinale a opgcdo que mostra o dinheiro que ele
usou para pagar:

a)

b)

d)
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1.2 Laborat6rio dos Saberes — Matematica - Educadora Fran (4° ano)

2- Como vimos na questao anterior, Marcos pagou a compra com o dinheiro trocado. Se ele
tivesse usado a cédula abaixo para pagar, qual seria 0 seu troco?

OPERACAOQ RESPOSTA
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1.3 Laboratorio dos Saberes — Portugués - Educadora Juliana (4° ano)

TIPOSIDE{ERASES

Frase é a palavra com sentido completo que faz a comunicacao
entre duas ou mais pessoas.

Existem varios tipos de frases:

Frase afirmativa - Uma afirmacao. Termina com um ponto final (.).

Frase interrogativa - Faz uma pergunta. Termina com ponto de interrogacao (?).
Frase exclamativa - Indica admiracao, espanto, alegria; expressa uma emocao.
Termina com um ponto de exclamacao (!).

Frase negativa - Nega alguma coisa. Termina com um ponto final (.).

Frase imperativa - D4 uma ordem, faz um pedido. Termina com um ponto final (.)
ou um ponto de exclamacao (!).

Numere a 22 coluna de acordo com a 12 coluna

(A) Frase afirmativa. ) Va logo para a escola, menino.

(E) Frase exclamativa. ) Quem deixou o sapato fora do lugar?
(I) Frase interrogativa. ) Gostei muito de te ver novamente.
(N) Frase negativa. ) Roberta nao viu quando a crianga caiu.

) Como é bonita essa bailarina!

(IM) Frase imperativa.

(

(

(

(

(

() Nao gosto de comer jilo.
() Saia rapido!

() Todos os dias, Simone vai a academia.
() Que pergunta sem sentido!

(

) Quantos anos Camila vai fazer?
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1.3 Laboratorio dos Saberes — Portugués - Educadora Juliana (4° ano)

ER%Z ALFABETICA'S

Escreva frases com cada uma das letras do alfabeto, de modo
que cada uma delas tenha apenas palavras que se iniciem com a letra

inicial correspondente.
Ex.: A — Arnaldo ama Amanda.

Agora é sua vez...
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1.4 Laboratorio dos Saberes — Jogos Pedagoégicos — Educadora Joyce (4° ano)

Jogo do Mico anténimos e sinénimos:

Regras do jogo: Cada jogador forma o par utilizando duas cartas ex: alegre/feliz para sinbnimos;
ex: alegre/triste para antdnimos. Depois dos pares formados, as cartas restantes ficam na méao
dos jogadores, estes tem direito de comprar um do outro, na tentativa de formar novos pares. O
MICO é a unica carta que nédo tera par. O jogo acaba quando todos os pares forem formados.
Vence o jogo que formar a maior quantidade de pares e ndo permanecer com o MICO.

MICO DE ANTONIMOS

PRIMEIRD

CIMINUIR
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1.4 Laboratorio dos Saberes — Jogos Pedagoégicos — Educadora Joyce (4° ano)

Mico dos antdbnimos
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1.4 Laboratorio dos Saberes — Jogos Pedagoégicos — Educadora Joyce (4° ano)

Mico sinbnimos:

e I e A R | e R e e By Mo e S ST

AMAVEL

GENTIL

e e Y ey e e e e e e e e ]

e e R R R T B e W

BONITO i RETRATO 1 FOTOGRAFIA

QUIETO

riiowitiven/foveivert _v_. e ——

LERE——
e e e e e T S R

CORRETO

T oy e g e e g T B s e s et e g T T e e g e e T B

e e e e T i e e e e ey

ACANHADO

AFAGO

e e ]

R e R R g e R e e e e e A W o M S et

AGITACAO ALONGAR

(A e T H A

e e L T e —




&

santos UME Paulo Gomes Barbosa

2.1 Artes Visuais — Educador Matheus (4° ano)

Essa obra é linda, né?

Faca o seu Desenho !

Vejam que Van Gogh fez
um trabalho muito lindo com as
cores analogas do azul, observe
guantos tons de azul tem nesse
desenho, percebe-se que a lua e
as estrelas chamam bastante
atencdo por ele ter usado o
amarelo como complementar do
azul escuro.

Apébs observar tudo isso
sobre o0 uso das cores
complementares e analogas, faca
um desenho do lugar onde vocé
mora como se fosse essa obra
apresentada.

12
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2.2 Circo — Educadora Daniele (4° ano)

FE Y

No nosso ultimo encontro de aprendizados sobre o Circo, descobrimos que além de ser uma
linguagem artistica em que podemos expressar sentimentos, mensagens e historias, o Circo tem
uma grande variedade de caminhos que podemos conhecer, explorar e desenvolver espetaculos.
Hoje iremos conhecer um pouco mais sobre a Manipulacdo de objetos, também conhecida como
Malabarismo.

1. O que é?

Malabarismo é o nome que se da a arte de manipular e executar shows com um ou mais
objetos ao mesmo tempo, girando-os, mantendo-os em equilibrio ou jogando-os no ar
alternativamente e fazendo trugues, que impressionam o publico. O malabarista usa diferentes
partes do corpo para criar suas apresentacoes, interagindo de forma criativa com 0s objetos.

Na histéria do circo, para que as pessoas pudessem contar umas para outras 0 que elas
aprenderam e passar esse conhecimento adiante criaram-se categorias para falar sobre os Tipos
mais comuns de malabares (objetos) e os tipos de movimento e interacdo com eles.

Tipos de Malabares (mais comuns):

Bolinhas/Bolas Bambolé Claves

(

13
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2.2 Circo — Educadora Daniele (4° ano)

Pratos Aros Bastado

e Diabold Chapéu Poi/ Flag
1111111111

V

D\,).\.Ou .\.Ok,

I

e De lancamento: onde a pessoa utiliza agcdes com 0s bragos para lancar e receber objetos
(bola, aros)

Categorias de Movimentos:

e De equilibrio: onde a pessoa consegue manter objetos em equilibrio (clave, chapéu, bola,
cadeira, bastbes).

e De contato: onde a pessoa manipula um ou mais objetos, praticamente sem que este
perca o contato com seu corpo (bola e contato, chapéu).

e Giroscopico: onde a pessoa mantém um objeto girando o tempo todo de diferentes
formas (diabold, pratos, chapéu, i i0)

2. O Malabarismo na nossa vida:

ApOs conhecermos 0s principais objetos utilizados na pratica do malabarismo e nos
aproximarmos dos nomes dados as formas de interacdo com eles, podemos observar como
essas categorias nos ajudam a visualizar o que podemos explorar nessa modalidade do circo.
Além disso, convido vocés a perceber no nosso cotidiano semelhancas com nossos brinquedos
ou objetos do nosso dia-a-dia.

14
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2.2 Circo — Educadora Daniele (4° ano)

Podemos entender que o malabarismo além de ser considerado uma expressao artistica
também se aproxima da brincadeira e da diversao. Quando interagimos com 0s objetos e com as
pessoas de uma forma diferente da esperada seja na brincadeira ou no jogo, podemos dizer que
estamos criando outras formas de nos comunicarmos e entender o mundo a nossa volta.

A forma que brincamos, nos divertimos e exploramos o ambiente pode ser vista como uma
nova forma de se comunicar, de interagir e também de produzir manifestacdes artisticas.

Para finalizar podemos experimentar uma pratica de malabarismo com bolinhas de meia, ou
outro objeto que possa cair no chdo ou em vocés sem quebrar ou machucar vocés. Apoés escolher
esses objetos, coloque uma musica que goste e brinque com ele.

Experimente interagir com ele comec¢ando pelas maos e depois tente usar o restante do corpo,
prestando atencdo em cada pedacinho que objeto encosta na sua pele. Sinta o que ele causa na
pele. O seu peso. E entdo experimente equilibrar ele, lanca-lo e pegar nas direcbes que
quiserem.

N&o existe certo ou errado, esse é o momento de conhecer um objeto de forma diferente, brincar
com ele e criar seus truques.

Divirtam-se!

Abragos cheios de saudades,

Profa. Dani Guedes.

15
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2.3 Danca — Educadora Tamara (4° ano)

Dancando com a sombra

Na danca, ou melhor, na arte, n6s podemos experimentar diversas possibilidades de
criagdo. No experimento de hoje vamos dangar com a nossa sombra.

Primeiro, encontre um lugar da sua casa que quando a luz bate vocé possa ver a sua
sombra. Agora escolha uma musica que te inspire a dancar. Dance observando a sua sombra.
Para a segunda parte do experimento, nés vamos escolher apenas uma parte do nosso

corpo para fazer a sombra e vamos dancar somente com essa parte.

Que tal algumas sugestfes de musica?

- Livin' La Vida Loca - Pato Fu

https://www.youtube.com/watch?v=V-wOibRFXg8&list=PLMvetUA37DYQZHoGy1QhJvL9udzQ

2gidA&index=2

- Ledozinho - Caetano Veloso https://www.youtube.com/watch?v=0nS0eAe49v!I

- Anunciacéao - Alceu Valenca https://www.youtube.com/watch?v=19WJeRIcGUM

Agora me conta:
Como foi fazer essa experiéncia?

Se possivel, filme o resultado e mande para mim: tamara.sayumi@gmail.com

Espero que gostem da atividade!
Beijos com saudade

Professora Tamara Tanaka

16
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2.4 Musica — Educador Jorge (4° ano)

A musica é a arte que usa 0 som como matéria prima.

Através dos movimentos do corpo tipo, palmos, voz e etc.

Produzimos sons que em conjunto (harmonizados) viram musica, é deste assunto que
vamos tratar nesta aula.

Dedo polegar e médio — temos o estalo

As duas maos batendo uma na outra — temos palmos ou palmas

O som da nossa voz — tem a melodia

O som que vem dos nossos pés — tem o0 som do sapateado

As duas maos em frente a boca palmos — produz um som como se fosse uma rolha tirada
da garrafa que repetidas vezes teremos o som do agogd

Podemos também misturar todos esses sons, tipo: batidas de maos nas pernas, no peito,
os palmos e o som da mao perto da boca para complemento musical com o agogo.

Além disso, temos a forma mais importante do som em nosso corpo que € a melodia que
sai da nossa voz.

Seguem dois exemplos de como obter o0 som do corpo bem simples e fazer esse exercicio
com os seus familiares.
https://www.youtube.com/watch?v=yum-hlkuaig
https://www.youtube.com/watch?v=thb4- b-niqg

Vou deixar aqui uma pergunta que € muito importante e quase todo mundo se engana na
hora de responder, mas vocés eu tenho certeza que vao acertar.
O que é musica?
R=

Espero que vocés estejam bem e o professor estd morrendo de saudades de todos, com
uma vontade imensa de poder dar aquelas boas aulas com 0s nossos instrumentos de
percussao, canto e violao, para podermos desenvolver toda coordenacdo motora e ajuda-los para
um futuro talentoso prospero e cheio de esperanca, pois a musica, faz parte constante em nossas
vidas.

Um abraco carinhoso em todos vocés, em breve tudo voltara ao normal.

17
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2.5 Teatro — Educador Hugo (4° ano)

Trabalhando Estimulos e Sentido

Faixa Etaria: — Todas as ldades
Objetivos: Tomar consciéncia dos cinco sentidos;

Material

Ol4 meus queridos, tudo bem com vocés? Hoje irei passar uma atividade bem simples e
divertida para fazer com mae, pai, irmaos ou com todos que quiserem participar. Vamos 14?
Vamos precisar de um espaco livre, uma sala, lengos, alimentos (sal, agucar, chocolate, bolacha,
limdo, o que puder ser usado com autorizacdo ok), pano e varios objetos para se usar como
obstaculos, papel e lapis.

Jogo Teatral | - O cego e 0 mudo

Neste primeiro jogo serdo formadas duplas, um é vendado, o outro é amordacado (Colocar
um pano pra tapar a boca). Quem estiver com a boca tapada deve conduzir quem estiver
vendado com cuidado entre os obstaculos para que ndo se machuque, utilizando apenas o toque
e ao final vocés podem trocar os papeis.

Jogo Teatral Il - O andar sonoro

Novamente em duplas, (de preferéncia se tiver mais de uma pessoa trocar para se forma
duplas diferentes daquelas do primeiro jogo). Um é vendado, o outro utilizando qualquer objeto
gue faca um barulho sonoro com: balde, lata, ou mesmo palmas, deve ficar na frente do colega e
se movimentar. Aquele que esta vendado deve seguir o som. Trocam 0s papeis.

Jogo Teatral Ill - Adivinha que gosto tem isto?

Esse funciona da seguinte maneira, caso tenha um numero maior de pessoas faca
equipes, sendo pode se individual mesmo, escolha aquele que terd os olhos vendados, uma
pessoa sera responsavel por dar algo para degustar, a pessoa de olhos vendados deve escrever
no papel o alimento que comeu. Ganha a equipe que acertar todos os alimentos.

Jogo Teatral IV — Adivinha o que tem aqui dentro?
Nesse exercicio vamos precisar de caixas fechadas, apenas com um buraco para

colocarem a mao e através do toque, descobrir qual € o objeto. Ganha aquele que acertar os
objetos que estavam nas caixas.

Desafio: Ao final tente criar uma histéria juntando todos os exercicios filme e nos enviem!

18
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3.1Capoeira— Educador Antbénio (4° ano)

( A ESCRAVIDAO NO BRASIL
=

O negro chegou ao Brasil trazido
pelos portugueses. Eram transportados
em navios, chamados negreiros, e
mais de 1/3 deles morriam no caminho
por causa das péssimas condigdoes de
alimentagdo e de salde e do banzo.
(Banzo era o nome dado a ftristeza
profunda por sentirem saudades de
sua terra).

Os negros que chegavam eram
vendidos aos senhores de engenho
para trabalhar nas lavouras de cana-
de-acgUcar e de café.

O negro quase ndo suportava
mais de dez anos de trabalho devido
aos maus tratos a que era submetido.

Onegrocomecouaterseusdireitos
reconhecidos com a Lei do Ventre-Livre
e, mais tarde, com a Lei Aurea (1888).

Hoje o trabalho escravo é proibido por lei, mas muitos homens,
mulheres e até criancas ainda confinuam vivendo em regime de
escraviddo. E quando se estabelece a escraviddo perde-se a nocdo de
cidadania, fere-se o direito da liberdade e da dignidade.

LIGUE-SE NESTA! 2
Como os negros chegaram ao Brasil?

O que é banzo?

@ Quais foram as primeiras leis que reconheceram os direitos dos
negros?

Os negros fazem parte da formag¢do do povo brasileiro. Pesquise as
influéncias desse povo na cultura de nosso pais.

19
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3.1 Capoeira — Educador Anténio (4° ano)

Atividades

g

1 - Escreva sobre os escravos: =
a) De onde vinham:

---------------------------------------------

.............................................

---------------------------------------------

---------------------------------------------

.............................................

.............................................

2 - Complete as frases.

a) A entrada de escravos no Brasil

foi proibida no ano de

b) A lei que libertou todos os

\ escravos chamou-se

¢) A escravidao negra no Brasil
terminou em de
de

d) A lei que aboliu a escravidao foi

assinada pela

20




5
santos UME Paulo Gomes Barbosa

3.1 Capoeira — Educador Anténio (4° ano)

1-Nome da princesa que aboliu a escravatura.
2 - Més em que foi abolida a escravatura:

3 - Local de onde eram trazidos os escravos?

4 - A forma como era chamado o navio que trazia
0S escravos.

5 - O dia em que foi abolida a escravatura.
6 - Meio de transporte que trazia os escravos:

7 Como era o nome da casa em que dormiam 0s escravos:

r

A

P

Z|ImocmN|m||[d|r
m>=IITI<|V oM

QIO T[> |IT|R|C
(M| ||| =™
mi|Z | 3= O = |~ X |™
—INIOO|m|Z2|IC|™|>
D|>|IO(OMO|™M| >

olr|e|R|Ir|T|IO|©|=>
L& T O™ ||| &
V| R|D>O(T|R|T|(D>D
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3.2 Esporte — Educador Tarlei ( 4° ano)

Fair Play

Dando continuidade a atividade anterior sobre FAIR PLAY (jogo limpo) ou seja ter atitudes
positivas no esporte e em nosso dia a dia. Observe as figuras abaixo e identifique as acodes
positivas ou negativas, se positiva pinte de azul o joinha para cima, se negativa pinte de vermelho

0 joinha para baixo.

22
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3.3 Judb — Educador Mauricio ( 4° ano)

CODIGO MORAL DO JuDC

CORTESIA CORAGEM
‘o "o ‘] Yy
re 4 Y

S

RESPEITO

"
R
!
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3.3 Judd - Educador Mauricio ( 4° ano)

Principio da Prosperidade e Beneficios Mutuos (Jita Kyoei).

Diz respeito a importancia da solidariedade humana para o melhor bem individual e
universal. Achava ainda que a ideia do progresso pessoal devia ligar-se a ajuda ao proximo, pois
acreditava que a eficiéncia e o auxilio aos outros criariam ndo s6 um atleta melhor como um ser

humano mais completo.

Jinta kyoei

As palavras deste caca palavras estao escondidas na horizontal e vertical.

A UT OCONTROWL E
WEMHAOEWREI § A K
M P AL RAIETCAI E S
O ETRTOSOTNEP
DI T B EAUPIRIRTCAE
El GS S NEAUOTEH HL
S S ONI Ul G ERTR
T A AL ADTEEI ET
| T 1 E WE OMTF D U I

A HONRAMI Z A DE
A RI HTNMNTUDEY
E RMS HIRNOOE OR

AMIZADE - AUTOCONTROLE - CORAGEM — CORTESIA - HONRA - MODESTIA —
RESPEITO- SINCERIDADE
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Santos UME Paulo Gomes Barbosa

3.4 Muay Thai — Educador Oslain ( 4° ano)

Ja sabemos que Muay Thai (se fala muai tai) € uma arte marcial que surgiu, do outro lado
do planeta terra, I4 na Tailandia. Na época, os tailandeses eram atacados por animais e senhores da
guerra, mas ndo tinham como se defender e tiveram a ideia de usar partes do proprio corpo para
se proteger. Por isso, que o Muay Thai (muai tai) ficou conhecido como a "arte das oito armas” e
a Luta dos Reis da Tailandia.

Muito tempo depois, a antiga arte marcial Muay Thai (muai tai) conquistou o mundo e
comecou a ser praticado por criangas, jovens, adultos e idosos. E, em 2024 o Muay Thai (muai
tai) das olimpiadas como esporte.

Vocé sabia que o Muay Thai se comunica com 0 corpo?
Pois entdo, o Muay Thai (muai tai) € uma arte que se comunica com o corpo. Duas pessoas,
em pé, movimentam o corpo, 0s bracos e as pernas e usam o contato e a for¢ca dos punhos;

cotovelos; canelas e joelhos. Esses movimentos de contato sdo chamados de golpes de combate e
s&o usados com respeito, amizade, tradi¢éo e gratiddo.

O Muay Tai, ndo movimenta s6 o0 corpo, movimenta a mente também!

— #® Autocontrole (emogdes e sentimentas)

- ® Autoestima positiva

iff # Capacidade para superar limites

& Espirita de equipe
' ot v @ Acdes ndo-violentas e criativas

# Saide integral (corpo/mente) ey o )
nsar para agir

O\ - Do # Percepgio e coordenacdo do corpo

# Precisdo de pernas e bragos

$Atencio, concentragio, disci
* ' #® Amizade

f Solidariedade

:' ; / f Companheirisma
A ;\

. ;\ VL \9 & Respeito aa préoxima
® Gratidio
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santos UME Paulo Gomes Barbosa

3.4 Muay Thai — Educador Oslain ( 4° ano)

1. Agora, escreva duas palavras que representem as figuras abaixo

T .
b b o -
\

>

. N

LY - S

-

2. Agora que vocé sabe melhor, conte um pouco da histéria do Muay Tai para sua familia,
amigos, vizinhos. Tenho certeza que eles irdo gostar de ouvir vocé.

Hoje o0 nosso treino é DI-FE-REN-TE

3. Vamos colorir a mascara que esta na figura abaixo.

4. Quero convidar vocés para visitar a Turma da Monica. Eles montaram um plano de
combate ao coronavirus fantastico! A Turma explica a forma correta de usar a mascara de
protecao!

Deixo endereco. Espero vocés la.
https://www.unicef.org/brazil/sites/unicef.orqg.brazil/files/2020-06/guia-uso-mascara-turma-
monica.pdf

Desejo que voce e todos presentes no seu dia a dia estejam bem e com saude. Logo, logo, se Deus
quiser, estaremos juntos compartilhando essa dadiva chamada, VIDA! Abracos a todos.

. ™SS tem um jeito de vencer a COVID-19: juntos
- - @ ™ Lave as m3aos com agua e sab3o
" — % © WWrasse dlcool em gel quando ndo der para lavar as maos
,._‘ o ¥ S6 togque os olhos, nariz e boca com as madaos limpas
- © - ™ Se tossir ou espirrar use a dobra do bracos
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Santos UME Paulo Gomes Barbosa

3.5 Yoga — Educadora Olinda ( 4° ano)

Através das praticas do Yoga, podemos perceber emocdes que muitas vezes ficam
escondidas, como por exemplo: a raiva, 0 medo e o sofrimento. Ajuda a ter olhares diferentes
sobre coisas diferentes. Ensina a melhorar a autoestima e o respeito pelo nosso corpo com uma
alimentacdo saudavel, com pensamentos e exercicios para uma vida com mais harmonia.

Significados:

AUTOESTIMA = Capacidade de gostar de si mesmo e conhecer-se, reconhecendo suas
qualidades e lidando com seus sentimentos, emocgdes e valores.

HARMONIA = Quando as pessoas, sons ou sentimentos estdo em equilibrio, atuando de maneira
organizada e com entendimento.

MEDO = Sentimento que assombra e faz temer algum perigo ou alguém, que pode ser real ou
imaginario, deixando-nos paralisados ou amedrontados, com vontade de fugir ou se esconder.

RAIVA = Emocao de quem fica muito irritado, nervoso ou indignado com algo ou alguém.

RESPEITO = Quando reconhecemos a importancia, direitos, valor ou dignidade de alguém, sem
ofender ou enfrenta-lo de maneira violenta.

SOFRIMENTO = Sensacéo ruim ou dolorosa causada por grande tristeza ou dor fisica.

Respiracado do herai:

Sente-se confortavelmente numa almofada da altura
' de sua preferéncia, na postura do herdi, conforme figura
ao lado. Mantenha a coluna reta.

Repouse as méaos nas coxas tocando o dedo polegar no
dedo indicador ou no dedo médio.

Feche os olhos e inspire profundamente enchendo o abdémen de ar e
imaginando um triangulo vermelho vibrando uma energia de poder.

Solte 0 ar numa expiracdo suave e pode cantar “RAM” enquanto o ar sai...
Volte a inspirar trazendo um ar de forca e poder para esse triangulo vermelho a fim de preencher
e ativar a visdo de um centro de for¢a e equilibrio, despertando a forca interior para ativar a
coragem e a iniciativa necessaria para agir no caminho do amor com sabedoria.

Repita 10 vezes essa respiracao fortalecendo esse triangulo vermelho como sendo um
centro de energia do poder pessoal, para se manter em paz e harmonia, que traz a possibilidade
de caminhar na diregdo do amor a si mesmo, amor aos outros e a toda a natureza ao seu redor e
de todo o planeta.

As posturas do GUERREIRO, trazem a sensacdo de estar no controle, com a
responsabilidade e o dever em lutar na batalha do bem sobre o mal.

27




Santos UME Paulo Gomes Barbosa

3.5 Yoga — Educadora Olinda ( 4° ano)

A vida é uma continua batalha entre as forcas da maldade e da bondade. E o

GUERREIRO é quem tem atitude de superar, vencer, ultrapassar, dominar obstaculos ou
limitacdes para realizar determinada tarefa ou conquistar algum objetivo.

Na postura do GUERREIRO, evocamos e conservamos nossa forga interior ao encararmos
nossos medos, e podemos destruir simbolicamente nossos inimigos, internos e externos.

O GUERREIRO feroz que nos assusta € 0 mesmo guerreiro que pode nos salvar.

Tente reproduzir as posturas e 0s movimentos, respeitando o limite de seu corpo e
respirando profundamente de 5 a 10 vezes enquanto permanece parado em cada postura.

Comece no 1 e finalize no 5 reiniciando 5 vezes e variando a colocacdo das pernas e
bracos:

SE—— ]

5 a 10 respiragdes
profundas
em cada postura

GUERREIRO

VIRABHADRASANA
VIRA = heroi
BHADRA = auspicioso
ASANA = postura

Boas praticas!
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