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EDUCADORA

PREFEITURA DE SANTOS santos
Santos Secretaria de Educacéo \

ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADES

UME: COLEGIO SANTISTA

ANO: 5°ANO

COMPONENTE CURRICULAR: EDUCACAO FISICA
PROFESSORA: ADRIANA RIBEIRO PAES
PERIODO DE 02/03/2021 a 15/03/2021
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ATIVIDADE 3 - MEDITAGAO

A MEDITACAO E FUNDAMENTAL NO INICIO DE TODAS AS
ATIVIDADES PARA PROMOVER E MELHORAR A CONCENTRACAO, A
AUTODISCIPLINA, O AUTOCONTROLE E O AUTOCONHECIMENTO. AS
CRIANCAS DEVEM SENTAR-SE NUM TAPETE OU ALMOFADA COM AS
PERNAS CRUZADAS EM POSICAO DE LOTUS (JA FALAMOS DESSA
POSICAO EM OUTRAS AULAS), CORRIGIR A POSTURA DA COLUNA,
COLOCAR AS MAOS NOS JOELHOS E RESPIRAR CALMA E
PROFUNDAMENTE POR 2 MINUTOS.
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ESCUTE O AUDIO E RELAXE EM FAMILIA VOCES VERAO
QUE PAZ RECEBEMOS....

https://youtu.be/uKg20mDjlAY

ENVIE FOTO OU VIDEO NO GRUPO DOS ESPECIALISTAS


https://youtu.be/uKg20mDjlAY
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ATIVIDADE 4 - YOGA PARA CRIANCAS

AS GINASTICAS DE CONSCIENTIZACAO CORPORAL “(...) REUNEM PRATICAS QUE
EMPREGAM MOVIMENTOS SUAVES E LENTOS, TAL COMO RECORRENCIA A
POSTURAS OU A CONSCIENTIZACAO DE EXERCICIOS RESPIRATORIOS, VOLTADOS
PARA OBTENCAO DE UMA MELHOR PERCEPCAO SOBRE O PROPRIO CORPO.

POSTURAS DE
YOGA PARA CRIANCAS
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ASSITA AO VIDEO E DIVIRTA-SE EM FAMILIA

https://youtu.be/5RfWgMJ6dcw

ENVIE FOTO OU VIDEO NO GRUPO DOS ESPECIALISTAS


https://youtu.be/5RfWgMJ6dcw

