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Ola! Tudo bem?
E se a nossa atividade anterior foi
energética, hoje vai ser mais calma.

O que achas do Yoga?

Yoga

Aposto que vocés ja estdo a pensar que Yoga é uma seca, mas acreditem em mim, a aula de
hoje vai ser bastante divertida e calma. O yoga ndo é sé aquelas imagens que vemos na
televisdo de pessoas sentadas e a fazer posicdes esquisitas, nada disso.

Yoga é conhecer o nosso corpo, é estarmos ligados a ele, sentir os nossos bracos, cara, pés,
sentir calma e estar relaxados. Podes fazer esta atividade assim que acabar um dia de

#EstudoEmCasa, é s6 uma dica. @

Materiais Necessarios:

» Roupa desportiva ou confortavel;

» Um lugar confortdvel (sofd, chdo com um tapete ou colchdo);
» Computador ou telemovel;

> Agua para ficares hidratado.



12 Passo:

Vamos sentar numa posicao
confortavel.

Fecha os olhos e inspira pelo nariz e
expira pela boca.

inspiramos pelo nariz,
aguentamos o ar e expulsamos pela
boca.

32 Passo:

Vamos comecar a praticar Yoga?
Coma ,vao até ao
Youtube e copiam os links que eu irei

deixar.

Serdo 2 exercicios muito faceis,

22 Passo:

Agora que ja fizeste este exercicio de
respiracao, é altura de arranjares um
espaco confortavel e que tenhas
espaco a tua volta.

Eu faco no chdo da minha
sala com um colchdo para ndo ficar a
doer o rabiosque.

Links dos 2 videos de yoga



Links dos videos de yoga, copiar e colar no Youtube:

Video 1:

Yoga com animais para crianc¢as

Link do Video: https://www.youtube.com/watch?v=5RfWgMJ6dcw

Video 2:
Saudacdo ao sol e Yoga com animais

Link do video: https://www.youtube.com/watch?v=LJDA60 EMOM

Estiveste muito bem @ afinal fazer yoga até é divertido.

Para acabar, vamos sentar numa posicdo
confortavel.

Fecha os olhos e inspira pelo nariz e
expira pela boca.

inspiramos pelo nariz,
aguentamos o ar e expulsamos pela
boca.

Espero que tenhas gostado desta atividade de motricidade @

Até a préxima aulal


https://www.youtube.com/watch?v=5RfWgMJ6dcw
https://www.youtube.com/watch?v=LJDA60_EMOM

Objetivos da atividade:

Ajuda a libertar energia;

Desenvolve a sua parte mental, emocional e espiritual;

Ajuda a encontrar o equilibrio;

Aprende a desenvolver a capacidade de parar, sentir e observar e descobre um espaco entre a acdo e reagao
onde encontra a possibilidade de escolha.

Atividade elaborada por: Fernando Aldeano.
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