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RESPIRACAO E CONCENTRAGAO — TECNICAS

Exercicio:
Pegue seu bichinho de peltcia favorito
Deite-se e coloque o brinquedo sobre o estdmago

Inspire todo o ar que puderem em trés segundos e depois o
solte.

Dessa forma, vocé vali ver seu bichinho favorito subir e
descer ao ritmo de sua inspiracdo e expiracdao.

Duracdo: 5 minutos aproximadamente. Fazer 10 repeticdes.
Peca para seus pails o fotografarem fazendo a atividade e
envie.



Releitura da obra

Observe a obra abaixo, chamada pau de sebo, de Rosangela
Borges.

Faca uma releitura da mesma. Fotografe e envie.



