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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,
avos, pais e filhos), narrar historias para as criangas envolve fabulas, contos e lendas baseadas
no repertério de mitos da sociedade.

Contar historias para criangas 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.

1. Leia o género textual fabula e responda as questdes.

O RATINHO, O GATO E O GALO

Certa manha, um ratinho saiu do buraco pela primeira vez. Queria conhecer o mundo e
travar relagbes com tanta coisa bonita de que falavam seus amigos. Admirou a luz do sol, o
verdor das arvores, a correnteza dos ribeirdes, a habitacdo dos homens. E acabou penetrando no
quintal duma casa da roga.

— Sim senhor! E interessante isto! Examinou tudo minuciosamente, farejou a tulha de
milho e a estrebaria. Em seguida, notou no terreiro certo animal de belo pelo, que dormia
sossegado ao sol. Aproximou-se dele e farejou-0, sem receio nenhum. Nisto, aparece um galo,
gue bate as asas e canta. O ratinho, por um triz, ndo morreu de susto. Arrepiou-se todo e
disparou como um raio para a toca. L4 contou a mamae as aventuras do passeio.

— Observei muita coisa interessante — disse ele. — Mas nada me impressionou tanto
como dois animais que vi no terreiro. Um de pelo macio e ar bondoso seduziu-me logo. Devia ser
um desses bons amigos da nossa gente, e lamentei que estivesse a dormir impedindo-me de
cumprimenta-lo. O outro... Ai, que ainda me bate o coracdo! O outro era um bicho feroz, de
penas amarelas, bico pontudo, crista vermelha e aspecto ameacador. Bateu as asas
barulhentamente, abriu 0 bico e soltou um cé-ri-c6-c6 tamanho, que quase cai de costas. Fugi.
Fugi com quantas pernas tinha, percebendo que devia ser o famoso gato, que tamanha
destruigéo faz no N0sSso povo.

A mamée rata assustou-se e disse:

— Como te enganas, meu filho! O bicho de pelo macio e ar bondoso € que é o terrivel
gato. O outro, barulhento e espaventado, de olhar feroz e crista rubra, filhinho, € o galo, uma ave
gue nunca nos fez mal. As aparéncias enganam. Aproveita, pois, a licdo e fica sabendo que:
Quem vé cara néo vé coragao.

(Monteiro Lobato)

Fonte: Fonte: ABREU, Ana Rosa [et al]. Alfabetizacgéo: livro do aluno. Contos tradicionais, fabulas,
lendas e mitos. Brasilia: FUNDESCOLA/SEFMEC, 2000. 2 v. : 128 p. n. 2.p.97.
http://www.dominiopublico.gov.br/download/texto/me000589.pdf Acesso em 22/11/18
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1.1 Contacao de Historias — Educadora Marcia (4° ano)

UME Paulo Gomes Barbosa

a) Que género textual é esse?

b) Quem o escreveu ?

C) Quantos paragrafos ha no texto?

d) Que ensinamento esta fabula nos transmite?

e) O que o ratinho pode conhecer no seu primeiro passeio no mundo?

f) Qual foi a primeira impressédo que o ratinho que teve sobre o gato?

0) Qual foi a primeira impressao que o ratinho que teve sobre o galo?

h) Se 0 gato estivesse acordado o que poderia ter acontecido com o ratinho?

)] O que mamae rata ensinou para seu filho?

) Qual foi o erro cometido pelo ratinho?
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1.2 Laboratorio dos Saberes — Matematica Educadora Fran (4° ano)

Dominé matematico
Recortar as pecas do dominé
e Como jogar?

Embaralhar as 28 pecas com os numeros para baixo e distribuir 7 pecas para cada um dos
4 jogadores. Caso haja menos de quatro jogadores, as pecas restantes deverdo ficar
disponiveis sobre a mesa com os numeros para baixo, compondo 0 monte para pescar.

% O primeiro a jogar coloca uma de suas pecas sobre a mesa com 0s numeros a mostra.

% Cada jogador pode colocar somente uma peca por vez, ou seja, uma peca para cada
rodada.

% O segundo jogador verifica se possui uma peca que contenha o resultado da operacao
da peca exposta ou, ainda, a operacao que corresponda ao resultado da peca em questéo. Se
a possuir, 0 jogador encaixa esta peca a da mesa. Caso ndo a possua, pegara uma das pecas
gue estejam sobre a mesa, caso haja, e devera verificar se ela corresponde ao resultado ou a
operacédo desejada.

% Se isso nado ocorrer, o jogador repete o processo até que encontre a peca ou até que as
pecas disponiveis acabem e, entédo, passa a vez.

% O jogo prossegue desta maneira até que acabem as pecas de um dos jogadores, ou até
que o jogo fique “trancado” (nenhum jogador consegue colocar mais pecas). Nesse caso,
vence quem tiver menos pecas, se houver empate na quantidade de pecas, entdo, vence
guem tiver a peca com o quociente de menor valor.
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1.3 Laboratorio dos Saberes — Portugués - Educadora Juliana (4° ano)

Descubra as Palavras

1 - Descubra na tabela abaixo, palavras que sao escritas com X mas ao falar tem o som de CS.

TAX BOXE FIXO REFLEXO
ANEXO SAXOFONE MAXILAR

TAXIRFSTVXS
CDFGHI JLMSN
BOXEPXQRRAS
TVRSTOVEMXN
PQRSBCDFFOG
ANEXOHIJLLFM
NPQRSTVEXOZ
BCDFGHJXLNM
NPQRSTVOXEZ|
MAXI LARBCD F|
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1.4 Laboratorio dos Saberes — Jogos Pedagdgicos - Educadora Joyce (4° ano)

Lateralidade

1-Observe esta imagem da carteira de Marcelo vista de cima:

a) Colocando-se na mesma posicdo de Marcelo, anote direita e esquerda nos quadrinhos em
branco.
b) Qual material escolar esta diante de Marcelo?

c) Circule com a cor verde 0s objetos que estdo a esquerda de Marcelo.
d) Circule com a cor vermelha os objetos que estédo a direita de Marcelo.
e) Desenhe um lapis a esquerda de Marcelo e uma régua a direita.

2-Complete com o sentido das placas de transito abaixo:

aw \W) ."’
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No Dia do Folclore (22/08), costuma-se relembrar os elementos mais importante da cultura
popular brasileira, tais como as dancgas, 0s ritmos, as festas e os personagens do nosso folclore.
Nas dancas e ritmos, podem ser citados o frevo, o maracatu, o baido, o forr, a catira etc. Nas
festas, costuma-se lembrar a Festa Junina, talvez a principal festa popular do Brasil.

Entre os personagens, estdo inseridas as lendas tradicionais de nosso pais. As principais
lendas sé@o a do Saci e do Curupira, mas outros personagens importantes do nosso folclore sdo: a
lara, o Lobisomem, o Boitata, entre outros.

Agora com base no texto acima vamos procurar os nomes dos personagens do nosso folclore
brasileiro no nosso caca-palavra.

RiIAISIAIC]IZIX]IZ]I=® ] »
N|lv]c|]U|]R|JU|P|I|R]|A
RlSglzIiITIA&ITIAlIELID X
Tlv]z|la|lrR|A|]G6|F|D|uU
viL|lo|ls|lIT|s|o|M|E|Mm

ARTES VISUAIS
Com base no texto anterior faca um desenho representando o folclore brasileiro

Pode ser alguém dancando uma das dancas do nosso folclore ou algum personagem do nosso
folclore
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2.2 Circo — Educadora Daniele (4° ano)

Ola queridos,

Estamos aprendendo sobre as formas de expresséo e criacdo dentro do grande universo
do Circo. No nosso ultimo encontro falamos sobre o Malabarismo/ Manipulacdo de objetos.
Seguimos agora para conhecer um pouco mais sobre as Acrobacias aéreas.

1. O que é?

As acrobacias também sdo formas que encontramos para comunicar sentimentos, contar
historias e alegrar quem esta assistindo o espetaculo circense. Dentro dos movimentos
acrobéaticos damos atencdo aos desenhos do nosso corpo no espago e junto com as outras
pessoas. Saltamos, giramos, rolamos etc. Fazemos coisas que geralmente ndo estamos
acostumados a praticar no nosso dia a dia. Interagimos com o espago de uma maneira criativa e
uma dessas formas é nos relacionarmos com objetos que estdo pendurados no espaco e que no
sustente, permitindo que a gente possa realizar acrobacias com nossos corpos fora do chéo.
Quando nos penduramos e suspendemos nossos corpos criando com esses objetos estamos
praticando acrobacia aérea.

2. Tipos

Existem muitos objetos/equipamentos aéreos ja usados pelos artistas do circo, e também
ha sempre possibilidades de se criarem novos objetos que podem ser seguros para tornar ainda
maior nossas possibilidades de criagéo.
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2.2Circo — Educadora Daniele (4° ano)

Iremos aprender os principais equipamentos da historia do circo:

Trapézio

Lira

Tecido Acrobéatico

10
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2.2 Circo — Educadora Daniele (4° ano)

Mastro Chinés Pendular

Cubo

Acrobacias aéreas na nossa vida:

Agora que conhecemos um pouco mais sobre as Acrobacias aéreas, quero convidar vocés
a lembrar das brincadeiras em que vocés tiveram seus corpos totalmente fora do chéo.
Busquem na memdria, momentos em que vocés subiram em arvores, muros, postes, ou se

balancaram num balanco de madeira ou de pneu.

Quero que lembrem das sensacdes do corpo, dos sentimentos. Fagam um desenho desse
momento que vocés escolheram, e depois facam outros desenhos com vocés fazendo
movimentos novos que Vvocés podem experimentar da proxima vez que foram brincar.
Nesses novos desenhos usaremos 0s movimentos que tivemos nas aulas juntos ou com

movimentos totalmente novos.

Guardem esses desenhos para gente criar espetaculos juntos quando nos encontrarmos.

Abragos cheios de saudade,

Dani Guedes.

11
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2.3 Danca — Educadora Tamara (4° ano)

Imagem e Danga

Nas nossas ultimas aulas exploramos jeitos diferentes de dancar. Dancamos com as letras,
com a sombra e dessa vez iremos dancar a partir de uma imagem.

As imagens a seguir sdo de um conceito chamado "Arte Naif'. O termo Naif, do francés,
significa "ingénuo”. Os artistas desse conceito geralmente ndo tinham formacdo académica, eram

autodidatas em sua arte, dessa forma suas obras refletiam espontaneidade e autenticidade. Além
de retratar temas do cotidiano e manifestagdes culturais.

Maracalt NagSo Pernambuco

Maracatu de Militio dos Santos

Carimbé de D. Vanni

12
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2.3Danca — Educadora Tamara (4° ano)

Frevo de Aecio

13
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2.3Danca — Educadora Tamara (4° ano)
Exercicios:

Observe as imagens, escolha aguela que vocé mais gostou e responda:

1- Que tipo de musica vocé acha que esta tocando?

2- Como vocé acredita que € a danca dessa imagem?

Se possivel filme sua danca com a musica que vocé escolheu e me mande.

14
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2.4 Musica — Educador Jorge (4° ano)

Hoje vamos falar sobre os instrumentos de cordas e conhecermos as notas musicais.
O instrumento de cordas mais popular é o violdo, vamos conhecer!
O violdo mais popular é o de 06 cordas, que podem ser de aco ou de nylon.

TARRAXAS

/]\caaeo\

LIGUE OS NOMES:

CABECA BOCA
TARRAXAS MOSAICO
PESTANA CAVALETE
CASA RASTILHO
BRACO LATERAL
TRASTE TAMPO
TROCULO CORDAS

AS NOTAS MUSICAIS SAO:
DO — RE—MI—FA—SOL— LA —SI

MONTE 04 SEQUENCIAS DIFERENTES COM ESSAS NOTAS

15
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2.5 Teatro — Educador Hugo (4° ano)

Hipnotismo

Faixa Etéria: todas
Tempo: 20 min

Objetivo: Trabalhar coletividade e a concentracéo.

Este é um jogo muito bacana, forme duplas com o irméo, pai, mae, primo ou qualquer que
esteja junto com vocé. Um participante coloca a mao a poucos centimetros do rosto de outro e
este fica hipnotizado, devendo manter o rosto sempre a mesma distancia da mao do hipnotizador.
Quem estiver com as maos na frente do rosto (O Hipnotizador) inicia uma série de movimentos
lentos com a mao, para cima e para baixo, fazendo com que o companheiro faca com o corpo
todas as contor¢cBes possiveis a fim de manter a mesma distancia. A mao hipnotizadora pode
mudar, para fazer, por exemplo, com que a pessoa hipnotizado seja obrigado a passar por entre

as pernas do hipnotizador.

Observacdo: O Jogo é muito divertido, e da para fazer varios movimentos ndo se

esquecendo de altera-los entre lentos, rapidos, para cima e para baixo!

Ah nao se esquecam de gravarem e nos enviar!

Boa aula e se divirtam.

16
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3.1Capoeira— Educador Anténio (4° ano)

O NEGRO E SUA INFLUENCIA NA
COZINHA BRASILEIRA

VOCE SABIA QUE MUITOS DOS AUMENTOS DO NOSSO DIA-A-DIA SAO Df

ORIGEM AFRICANA?
PODEMOS CITAR O AZEITE-DE-DENDE, A PIMENTA-MALAGUETA, O FELIAQ-PRETO

£ O QUIABO.
ALEM DISSO. OS NEGROS NOS ENSINARAM A FAZER VATAPA CARURL,

MUNGUNZA, ACARAE. ANGU £ PAMONHA
FORAM OS5 NEGROS, TAMBEM, QUE NOS ENSINARAM A FAZER PRATOS COM
CAMARAD SECO E A USAR AS PANELAS DE BARRO £ A COLMER DE PAU.

('_1‘3 CIRCULE, NO TEXTO, AS CONTRIBUINCOES DO NEGRO PARA A COZINHA BRASILEIRA,
DEPOIS, COMPLETE A RELACAO ABAIXO EM ORDEM ALFABETICA.
1- ACARAE ‘
2- ANGU
3- AZEITE-DE-DENDE

S

17
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3.1 Capoeira — Educador Anténio (4° ano)

X e I HE HE HE IAE HE HE AT HE N HE HE HE IO NE A JE E HE AE N NE JE AE e INE I I AE HE- e e HEACHC INE HENE- e e

~
ol = el B %
*
XData: ccccof eeeecd e Aluno(a):.....ccooeean.... %
r %
% %
¥ ADIVINHAS %
ﬂ. Ld o *
3 (O que &€, o que &...) %
3 %
A %
i 1) Qual € o fogo que ndo se apaga com AgUA? ....ccceeiiiiiimicaeiena e e e aann e aaanaes )
¥
i 2) O que € que onde quer que se meta permanece No mesmo lugar? ... E3
S ¥
P 3) Em que lugar sé se entra quando estd cheio? ... e e e e e e nan e eanas :
bl
§ 4y que e quenanca:dade:boca Fechada? sunansn s naaanan i ad s sis s Ennsnansmasss i
¥
§ B)Giie ferramenta di ZRATHOME GUe JIEFOID s s s e sa e i
%
i 6) Quem é que mesmo tendo casa vive do lado de fora? .. %
*
i 7) O que € que pula, mas ndo € bola, tem bolsa mas ndo € mulher? ... i
¥ %
i 8) O que € que os elefantes tém que nenhum outro animal Tem? ... aanaas 3
%
i 9) O que € que se tira e fica para sempre? ... e i
*
P 10)RQual € 6 PeixNe qUB NGO € SISO P oo inimimsmsmimimin inin s s s imimin bn Sn Sn S s a Sa S S S S S Sa S i
x e
§ 11) O que é que tem em todas as estradas asfaltadas? ... Q{ i
~
12) Qual € o mé&s mais comprido do Ano? ... iiiiiiiiiiiiatatacatacaseeeeeeeeeaeaaaann
§ ) 1é prido d > "’?‘,;
% ol
b3 13) Tenho 10 velas acesas. Apago trés. Quantas velas ficam? i
DM oo R R R s
*® *®
* 14) Verde como folha, folha ndo é: alvo como papel, papel ndo é: vermelho como sangue, sangue ndo é: preto :i
i como carvdo, carvdo ndo €. tem todas essas cores: me diz 0 QUE €2 ..o 32
ES
i 15) O que € que estd no comego do meio, no meio do comego e na ponta do Fim? ..., i
f 16) O que é que tem barba mas ndo tem queixo: tem dentes, mas ndo tem boca? ;f‘_
BE. TR e e e 3%
% b
;‘g 17) O que €, o que € que desce cantando e sobe chorando? ... ﬁ
Respostas:
Fevereiro, pois € o Unico com 4 silabas Elefantinhos
A letra "M Asfalto
O boi+dSo Canguru A piscina
Gargalhadas
Melancia ix&
Fogo da PO O balde do pogo
A -Fo ice Ficam somente 3 velas, as outras se consomem FO"’OQI"O'F ia
O nariz O balde do pogo

O namorado

18
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3.1 Capoeira — Educador Anténio (4° ano)

O QUE E BOM OU RUIM?

OBSERVE OS DESENHOS. LEIA O QUE ESTA ESCRITO COM A AJUDA
28} DO(A) SEU(SUA) PROFESSOR(A) E PINTE AS BOAS ATITUDES:

f'e AJUDAR A MAMAE. DEIXAR OS BRINQUEDOS i
ESPALHADOS.
o0 s
0 D ﬁj N SV IR
Ve S p
| O e

FAZER SILENCIO PARA OUVIR OS CEDER O LUGAR AOS MAIS VELHOS.
OUTROS.

= g3

NAO COLABORAR NA ORGANIZACAO
DA SALA.

{*"ARJUDAR O(A) COLBGA

H

oL 182
&)

19
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3.2Esporte - Educador Tarlei (4° ano)

Ola pessoal, vamos fazer o Bilboqué. E uma atividade que exige poucos materiais e
eles sao faceis de serem encontrados. Construa-o sempre com a ajuda de um responsavel
e depois € s6 brincar! Aproveitem!

Materiais:

-
e Uma garrafa pet com tampa
e Barbante
e Fita durex
e Tesoura -
\' 7,

e Papel (bolinha de papel)

Como fazer :

Com a ajuda de um responsavel corte a garrafa pet e passe a fita durex na parte que foi

cortada para evitar de machucar. Ea

Corte um pedaco do barbante e enrole uma das pontas no bico da garrafa e rosqueie a

tampinha para fixar o bartante.
@

Na outra ponta enrole o barbante na bolinha de papel e passe a fita durex para fixa-la ao

bartante.

Seu bilboqué esta pronto,agora com uma das maos tente colocar a bolinha dentro sem

tocar nela.
@;

Se possivel grave um video ou tire fotos produzindo e brincando com o bilboqué e nos
envie. Divirtam-se.

&

20
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3.3 Judb — Educador Mauricio (4° ano)

Ele foi um Campeéo Olimpico, vocé também pode ser.

Rogério Sampaio Cardoso é um judoca, campedo olimpico, santista, morava no canal 2,
treinou com muita dedicagéo, para chegar aonde chegou.

Tornou-se conhecido internacionalmente ao ganhar a medalha de ouro no judd nos Jogos
Olimpicos de Barcelona, em 1992, a segunda ganha pelo Brasil neste esporte. Sua medalha foi a
Unica de ouro individual do Brasil naguela competicdo Para chegar a medalha de ouro, Rogério,
que lutou com um quimono emprestado e chegou a Barcelona sem nenhum favoritismo,
praticamente desconhecido até da imprensa brasileira, venceu o portugués Augusto Almeida, o
sul-coreano Sang-Moon Kim, o argentino Francisco Morales Vivas, campeao dos Jogos Pan-
americanos de 1991, em Havana, o alemédo campedo mundial Udo Quellmalz na semifinal — todas
elas por ippon ou imobilizacéo — e, na final, o hungaro Jozsef Csak, que derrotou com um wazari.

Depois de Barcelona 1992, ele subiu de categoria (passou para leve -72 kg) e ganhou
uma medalha de bronze no Campeonato Mundial de Judo de 1993.

Todos podemos chegar |a, temos que nos dedicar.
O ESPORTE EDUCA.

CACA-PALAVRAS

AGURA HAJIME IPON MATE SENSEIl SEIZA REI SOREMADE
TAISSO OSSAE UKEMI KODOKAN
A{GIURIA|IT|TIWIM|K|U|N
CIA|J|IK|IDIA|G|Z|Q|M|[NJA
SIN/IB|X|I|H|IFIQ|R|O|P|K
E/IRIL|IS|EJUA|]C|A|P|V]|O
NIW|IS|]Y|SIRIRIEIM|H|E|D
S|IOIMW|IQ|T|D|R|O|JA|P]|O
E|IZ|PILIOJAM|P|B|JJ]AIK
I T A|B|Y M|PIN|A|L|I|R|O
EILICIE|IQ|V|C|T|R|M|S|E
FIDIRIK|FIU|T|S|A|JE|A|S
GIOIHIE|K|X|D/A|K|A|R|U
SIX|IT|J|F|V|X]U|E|N|M|B
B/ Z|G|O|J|I|P|O|IN|JUJE|T
S|IO|F|S|H|E|]O]|P|O|L|D|C
AlUIG|S|IGIWIA|J|Z|O|F|E
TIVIHIA|O/A|I |P|G|P|A]U
RIE|][ITE/IHIOM|A|O|]Z|U]|O
SIA|I|O/MD|Y|O|I |[N|JAJE
KINIE|]J|EIM|OJE|P|A|U|T
TIRIAJE|]OJA|S|P|O|X|V]A
U KIEIMIT  CILIOJA|JU|O|M

21
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3.4 Muay Thai — Educador Oslain (4° ano)

Reis Importantes do MUAY-THAI

A histéria da Tailandia comeca no século Xlll, durante essa época viveu conflitos com seus
vizinhos, originando o muay thai como defesa, nessa época de conflitos se destacaram dois reis.

Rei Naresuan conhecido como O GRANDE

Foi um dos monarcas mais famosos da Tailandia, sendo
responsavel pela libertacdo do pais da escraviddo do dominio
birmanés (atual pais chamado Myanmar)

Rei PRA CHAO SUA conhecido como REI TIGRE

Foi um monarca que vagou pelo reino da Tailandia, disfarcado de
camponés desafiava todos os lutadores em disputa de Muay Thali,
ele ficou invicto por 7 anos.
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3.4 Muay Thai — Educador Oslain (4° ano)

Apbs nosso alongamento iniciaremos um simples exercicio:

Observe a figura e copie 0s movimentos:
1- Realize o agachamento com uma perna na
frente e outra atras dobrada
2- Levante esticando a perna da frente para o
alto
3- Abaixe a mao da perna que esta levantada
4- Estique a perna do alto para frente,
realizando o chute.

Repita 5 vezes o exercicio com cada perna.

4

DICAS DE SAUDE

BEBAM BASTANTE AGUA

LAVEM AS MAOS COM AGUA E SABAO

USEM ALCOOL EM GEL 70%

USEM MASCARA SE FOR NECESSARIO SAIR DE CASA
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UME Paulo Gomes Barbosa

Existem muitos tipos de yoga e os 5 ritos tibetanos também sao conhecidos como a “Fonte

da Juventude”.

5 RITOS
TIBETANOS

Entre cada etapa dos 5 movimentos é importante respeitar os momentos especificos desse
ritual e prestar atencdo ao movimento que seu corpo esta fazendo associando sempre com a

respiracao e as partes do corpo que estao sendo envolvidas nessa atividade.

Ha um tempo para a realizacdo das posturas, mantendo uma respiracao profunda;
prestando atencdo no momento que deve inspirar (trazer o ar para dentro) e no momento de

expirar (soprar o ar para fora);

No final de cada etapa, ha um tempo meditativo. No final de cada movimento para

observar toda a forca feita durante cada exercicio e guais as partes do corpo gue sentiu serem

movimentadas. Importante saber armar a postura e desarmar a postura com cuidado para nao

machucar o corpo.

Rito 1: Em pé, com a coluna ereta e os bracos abertos ao lado do corpo.
Coloque os pés na largura dos ombros. Respire fundo e girando devagar no
sentido horario, que é o mesmo sentido dos ponteiros do reldgio e na volta solte
o ar. Pode repetir 3, ou 5, ou 7 vezes cada giro.
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3.5 Yoga — Educadora Olinda (4° ano)
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Rito 2: Deite-se de costas no chédo e coloque os bracos estendidos ao lado do
corpo e as palmas das méaos viradas para baixo junto dos quadris e 0s pés
unidos. Inspire pelo nariz enquanto levanta a cabeca até encostar 0 queixo no
peito e simultaneamente levante as pernas com os pés unidos e dobrados, sem
dobrar os joelhos. Solte o ar enquanto abaixa a cabeca e as pernas, voltando a
postura inicial. Busque uma postura confortavel, ndo tenha pressa. Repita a

mesma quantidade de vezes do exercicio anterior.

Rito 3: Coloque-se de joelhos mantendo a coluna alinhada, leve as méos a cintura
ou préximo aos gluteos. Olhando para frente, inspire enquanto levanta a cabeca e
olha para o céu e flexionando os ombros para tras, depois, enquanto solta o ar
lentamente vai levando a cabeca até encostar o queixo no térax e levando as
costas para trds. Pode repetir a mesma quantidade de vezes do exercicio anterior.

Tenha calma e nao se exija além do possivel.

Rito 4: Sentado no chéo e com as costas alinhadas, separe as pernas na largura
dos ombros. Para facilitar, apoie as méos ao lado do corpo com os dedos virados
para a frente. Procure distribuir o peso na méo toda incluindo os dedos também
para ndo sobrecarregar o punho. Inspire elevando o quadril, expanda o abdémen e
volte a sentar na postura inicial enquanto solta o ar. O ideal é fazer a mesma

quantidade de vezes dos exercicios anteriores.

Rito 5: Essa sequéncia é similar as posturas da serpente e do cachorro. Deite-
se de brugos com as maos na altura dos ombros. Inspire e levante o tronco ao
mesmo tempo esticando os bracos e olhando para o céu e continue elevando o
quadril até bem alto e formar um tridngulo ou a postura do cachorro que olha
para baixo. Retorne a postura inicial soltando o ar lentamente. Repita a mesma
guantidade de vezes dos exercicios anteriores. Tome muito cuidado para ndo se

machucar e lembre-se de sempre alinhar os movimentos a respiracao!
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