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Proposta Il - Forme grupos de duas ou trés pessoas . Na sequéncia , distribua os
temas abaixo entre as equipes: 1) alongamento/aquecimento; 2) exercicios vitais; 3)
posicdo da serpente ; 4) posicao da roda; 5) posicao da pinca; 6) posicao do triangulo; 7)
posicdo do peixe; 8) posicdo da cabeca de vaca; 9) posicao da tartaruga; 10) posicao
invertida; 11) posicao do gato; 12) posicao do barco; 13) posicédo do diamante deitado;
14) posicao da tartaruga invertida; 15) posicdo do camelo; 16) meia roda dos joelhos; 17)
posicdo do casulo; 18) posicao da arvore; 19) posicdo do escorpido; 20) relaxamento; 21)
meditacdo. Cada equipe, ficara responsavel para socializar de forma pratica cada
posicdo, explicando os musculos que sao acionados em cada uma, bem como, a
importancia fisiolégica das mesmas. Para atividades a distancia, as posturas e
explicacBes devem ser filmadas e, para atividades presenciais, serdo demonstradas em
sala de aula. Serdo necessarias, em média, quatro aulas para conclusao dessa proposta.
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