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ATIVANDO A MELHOR IDADE

Programa de aulas
TURMA GOLD

AULA 01 5 minutos

Concentrar: Respiragdao Completa:
*ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Respirar profunda e lentamente 3x, cada um no seu ritmo.

- Coordenar a respiragdo com bragos:

*elevar até a altura dos ombros inspirando e retornar expirando brago direito e esquerdo- 3x
cada braco.

*elevar até a altura dos ombros inspirando e retornar expirando os dois simultaneamente- 3x.
*elevar até o alto inspirando e retornar expirando - 3x.

- Finalizar com 3 inspirag¢des profundas elevando os bracgos e solta com tudo para acordar.
Tico e teco: Acordando: 15 minutos

- Batucada Corporal (maos):

Estabelecer uma contagem (ex: de 1 a 7). Fazer a marcagdo sempre no ultimo numero da
contagem.

- Bater as duas maos nos joelhos (marca maos para cima).

- O mesmo acima intercalando com palmas (marca maos para cima).

- O mesmo acima acrescentando bragos cruzando no peito (marca maos para cima).

- O mesmo acima descruza e acrescenta maos encostando nos ombros (marca mdos para
cima).

Mexa-se: 32 minutos

- Esquentando 1:

- Esquentando 2:

- Coreografia 1:

- Coreografia 2:

- Danga livre:

Descontracao: Respiragdo de alivio:

minutos

* ATENCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e mios relaxadas.

W

* ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Respiragdo suave coordenando a subida e descida dos ombros simultaneamente. Repetir
algumas vezes.

- Na expiragado, soltar o ar e os ombros lentamente junto com um som de “alivio”: Aaahhhh!!!,
Repetir algumas vezes.



Bate papo: Tema semanal: 5 minutos

AULA 02
Concentrar: Respiragao Fracionada: 5 minutos
*ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Inspirar em 3 tempos (puxar o ar dividindo em 3 fases)

- Expirar em 3 tempos (soltar o ar em 3 fases).

- Aumentar para 4, 5 contagens (em grupos que tiverem mais condigdes).

- Finalizar com 3 inspirag¢des profundas elevando os bragos e solta com tudo para acordar.
Tico e teco: Acordando: 15 minutos

- Caminhada Coordenada:

Material: Cones (2)

Disposicdo: Dispor os cones de um lado e do outro para demarcar o percurso.

Iniciar treinando os dois primeiros comandos sentados elevando os respectivos membros.
- Andar (avanga) com a perna direita e elevar brago direito.

- Andar (avanga) perna direita e elevar brago esquerdo.

- Andar de lado (caranguejo) perna direita e elevar brago direito.

- Andar de lado (caranguejo) perna esquerda e elevar brago direito.

Mexa-se: 32 minutos

- Esquentando 1:

- Esquentando 2:

- Coreografia 1:

- Coreografia 2:

- Danga livre:

Descontracao: Respiragdo com os ombros: 3
minutos

* ATENCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e maos relaxadas.

* ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Respiragdo suave coordenando a subida e descida dos ombros simultaneamente. Repetir
algumas vezes.

PS: mantenha o movimento dos ombros até o final do exercicio.

- Inspirar e reter o ar por 1 segundo e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Inspirar e reter o ar por 3 segundos e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Inspirar e reter o ar por 5 segundos e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Repetir o de 3 segundos e no momento da expiragdo soltar rapido (energia). Repita algumas
vezes.

Bate papo: Tema semanal: 5 minutos

AULA 03

Concentrar: Respiragdao Contada:

minutos

*ATENGAO: Sempre lembrar da respira¢do (cheira e assopra)

- Inspirar em 4 tempos. Expirar.

- Inspirar em 4 tempos, reter em 4 tempos e expirar.

- Inspirar em 4 tempos, reter em 4 tempos e expirar em 4 tempos.

- Inspirar em 4 tempos, reter em 4 tempos, expirar em 4 tempos, reter sem ar em 4 tempos.
- Aumentar para 5, 6 contagens (em grupos que tiverem mais condi¢des).

- Finalizar com 3 inspiragdes profundas elevando os bragos e solta com tudo para acordar.

15]



Tico e teco: Acordando: 15 minutos

- Batucada Corporal (pernas e mdos):

Estabelecer uma contagem (ex: de 1 a 7). Fazer a marcacdo sempre no Ultimo nimero da
contagem.

- Bater palmas (marca maos para cima).

- Elevar pernas batendo os pés nos chdo — como se estivesse nandando (marca elevando as
pernas).

- Bater maos nos joelhos alternados (marca maos para cima).

- O mesmo acima elevando as pernas — perna encontra com a mao (marca maos para cima e
elevando as pernas).

- O mesmo intercalando palmas (marca maos para cima e elevando as pernas).

- O mesmo acima batendo cruzado nos joelhos (marca maos para cima e elevando as pernas).
Mexa-se: 32 minutos

- Esquentando 1:

- Esquentando 2:

- Coreografia 1:

- Coreografia 2:

- Danga livre:

Descontracao: Limpeza corporal: 3 minutos
* ATENCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e mios relaxadas.

Movimentos de comando (com as duas mdos):

- Esfregar, apertar, soquinhos (méo fechada), conchinha (médo em concha) (Desfrutar os
movimentos por um tempo em cada regido determinada)

- Iniciar os movimentos pelos tornozelos até a altura dos joelhos.

- Vai subindo para as coxas e lombar.

- Brago até a altura do inicio dos ombros (um por vez).

- Ombros e pescogo (maos simultaneas, uma de cada lado)

- M3os: “lavando as maos” (explorar entre dedos e os mesmos individualmente, o dorso,
palma), terminar com uma mao esfregando na outra.

- Finalizar sacudindo as maos, como se estivessem secando, jogando algo fora.

Bate papo: Tema semanal: 5 minutos

AULA 04
Concentrar: Som do Relégio:
5 minutos
*ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)
- Concentrar a atengdo no ritmo do Tic-Tac, e deixe que o som ocupe todo o espago mental,
sem dispersar.
- Comecar a bater maos nas pernas levemente, acompanhando o ritmo. (Pedir para fecharem
os olhos).
- Ir abaixando o volume, mantendo as batidas das maos.
- Silenciar o som e ir diminuindo as batidas até que o som fique apenas na mente.
- Finalizar com 3 inspiragdes profundas elevando os bragos e solta com tudo para acordar.
Tico e teco: Acordando: 15 minutos
- Circuito Coordenagao:
Material: Cones (5)

Iniciar treinando o ultimo comando sentados sem cones, marcha com meia-ponta e
calcanhar. Estabelecendo contagem de 1 a 10 antes de trocar o comando.



Disposicdo: Cones espacados, trabalhar com formas diferentes na disposicao dos para variar

(ex: fila = linha reta, 1/2 circulo = meia-lua, zig-zag).

- Andar em zig-zag entre cones, corpo para frente.

- Andar em zig-zag entre cones, corpo de lado - caranguejo (para quem tiver maior condi¢do).
- Andar em zigue-zague entre cones na meia ponta e no calcanhar (para quem tiver maior

condigdo).

Mexa-se: 32 minutos

- Esquentando:

- Esquentando:

- Coreografia 1:

- Coreografia 2:

- Danga livre:

Descontracao: Respiragdo de alivio:

minutos

* ATENCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e mios relaxadas.
* ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Respiragdo suave coordenando a subida e descida dos ombros simultaneamente. Repetir
algumas vezes.

- Na expiracdo, soltar o ar e os ombros lentamente junto com um som de “alivio”: Aaahhhh!!l.
Repetir algumas vezes.

(I°Y)

Bate-papo: Tema semanal: 5 minutos
AULA 05

Concentrar: Som do Coragao: 5
minutos

*ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Colocar as maos sobre o coragdo, acompanhando o ritmo das batidas suavemente.

- Concentrar a atengdo no ritmo e som do coragdo e deixe que o som ocupe todo o espago
mental, sem dispersar. (Pedir para fecharem os olhos).

- Ir abaixando o volume, mantendo o movimento das maos.

- Silenciar o som e até que o som fique apenas na mente, e comegar a massagear o peito.
- Respirar profundamente suspirando e soltar os bragos.

- Finalizar com 3 inspirag¢des profundas elevando os bracgos e solta com tudo para acordar.
Tico e teco: Acordando: 15 minutos

-Dupla tarefa com bola:
Material: Bolinhas (1 cada) Cone (2)

Disposi¢do: Dispor os cones de um lado e do outro para demarcar o percurso.
Treinar inicialmente sentados todos os movimentos com a bola:

-Equilibrar a bola em uma das maos desenhando circulos, frente, trds, em cima e embaixo.
Trocar a mao.

-Trocar a bola de uma mao para a outra.

-Lancar a bola para cima e bater 2 palmas.

-Passar a bola envolta do corpo.

Repetir os movimentos andando (cones/percurso):
*|da equilibrando uma bola (2) em cada mao.
*Retorna passando bola (1) envolta do corpo.
Mexa-se: 32 minutos

- Esquentando 1:




- Esquentando 2:
- Coreografia 1:
- Coreografia 2:
- Danga livre 2:
Descontracao: Respiragdo com os ombros:
3 minutos
* ATENCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e mios relaxadas.
* ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Respiragdo suave coordenando a subida e descida dos ombros simultaneamente. Repetir
algumas vezes.

PS: mantenha o movimento dos ombros até o final do exercicio.

- Inspirar e reter o ar por 1 segundo e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Inspirar e reter o ar por 3 segundos e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Inspirar e reter o ar por 5 segundos e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Repetir o de 3 segundos e no momento da expiracao soltar rapido (energia). Repita algumas
vezes.

Bate-papo: Tema semanal: 5 minutos
AULA 06
Concentrar: Respiragdo Profunda (Tartaruga): 5 minutos

*ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra).
- Inspirar pelo nariz profundamente inclinando ligeiramente o tronco para tras, projetando o

peito para frente (mdos na regido da bexiga, afastando-as).

- Expirar pela boca, descendo o tronco para frente até a altura do quadril contraindo o
abdémen e “fechando o peito ” (mdos se aproximam).

- Repetir mais ou menos 9 x.

- Finalizar com 3 inspiracées profundas elevando os bracos e solta com tudo para acordar.
Tico e teco: Acordando: 15 minutos

- Batucada Corporal (musical):
Brincando com os sons que saem do corpo, gestos e suas sonoridades.

- Criar diversas marcagdes tocando ou batendo no corpo. Como bater os pés no chao, palmas,
e gestos, todos acompanhados de sons cantados. Como:

BATER OS PES NO CHAO: som>TUM

BATER PALMAS: som>PA

MAOS ACIMA (ALTURA DO PEITO), FLEXIONAR PUNHO PARA BAIXO: som>TA
MAOS ABERTAS NA VERTICAL VIRA PARA FRENTE E TRAS: som>PEI

MAOS FECHADAS SOCANDO A FRENTE: som>POW

ELEVAR PERNAS (CHUTAR): som>ZA

ABAIXAR (TRONCO DESCE/MAQS NO CHAO): som>BUM

SUGESTOES DE SEQUENCIAS:
Sequéncia 1

TUM -TUM - TUM —TUM
PA—-PA—-PA—-PA

Sequéncia 2

PEI - PEI



POW - POW - POW

Sequéncia 3

TUM —-PA-TUM - PA

ZA-ZA

Mexa-se: 32 minutos

- Esquentando 1:

- Esquentando 2:

- Coreografia 1:

- Coreografia 2:

- Danga livre 1:

Descontracao: Limpeza corporal: 3 minutos
* ATENCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e mios relaxadas.
Movimentos de comando (com as duas mdos):

- Esfregar, apertar, soquinhos (mdo fechada), conchinha (mdo em concha) (Desfrutar os

movimentos por um tempo em cada regido determinada)

- Iniciar os movimentos pelos tornozelos até a altura dos joelhos.

- Vai subindo para as coxas e lombar.

- Brago até a altura do inicio dos ombros (um por vez).

- Ombros e pescogo (maos simultaneas, uma de cada lado)

- M3os: “lavando as maos” (explorar entre dedos e os mesmos individualmente, o dorso,
palma), terminar com uma mao esfregando na outra.

- Finalizar sacudindo as maos, como se estivessem secando, jogando algo fora.
Bate-papo: Tema semanal: 5 minutos

AULA 07

Concentrar: Respiragao do Susto:

minutos

*ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra).

- Inspirar rapido pela boca, puxando o ar 2x (como se estivesse tomando um susto). Bragos
acompanham elevando a frente.

- Expirar pelo boca naturalmente, bragos descem.

- Repetir mais ou menos 9 x e entre uma e outra realizar inspiragdo e expira¢do natural.

- Finalizar com 3 inspirag¢des profundas elevando os bracgos e solta com tudo para acordar.
Tico e teco: Acordando: 15 minutos

- Brincando com as maos:

- Abre e fecha as maos.

- O mesmo acima, intercalando uma abre e a outra fecha. Alternados e simultaneos.

- Palmas das maos na horizontal e vira para cima e baixo. Alternados e simultaneos.
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-Palmas das mdos na vertical e vira para frente e para tras (fora e dentro). Alternados e

simultaneos.

-Palmas das maos para frente na vertical e flexiona os punhos para frente e tras. Alternados e

simultaneos.

-Estende e flexiona o dedo algumas vezes (iniciando pelo mindinho, segurando os outros

dedos com a outra mao). Ir acrescentando um por vez (anelar, meio, indicador, ded3o).
- Repetir o anterior com a outra mao.
Sequéncia na perna:

- Realizar em cima das coxas: (1) palma, (2) lado, (3) punho (marcando essas troca com as

maos).



- Acelerar a velocidade de execuc¢do da sequéncia para finalizar.

Mexa-se: 32 minutos

- Esquentando 1:

- Esquentando 2:

- Coreografia 1:

- Coreografia 2:

- Danga livre 1:

Descontracao: Respiracdo de alivio: 3 minutos
* ATENCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e mios relaxadas.

* ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Respiragdo suave coordenando a subida e descida dos ombros simultaneamente. Repetir
algumas vezes.

- Na expiracado, soltar o ar e os ombros lentamente junto com um som de “alivio”: Aaahhhh!!l,
Repetir algumas vezes.

Bate-papo: Tema semanal: 5 minutos

AULA 08
Concentrar: Respirag6es Nasais Alternadas:
5 minutos
*ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Tapar uma narina com o dedo e respirar na outra.

- Exala e inala pela esquerda e troca.

- Repetir 3 séries de 4.

- Finalizar com 3 inspiracGes profundas elevando os bracos e solta com tudo para acordar.
Tico e teco: Acordando: 15 minutos

- Batucada Corporal (corpo):

Sequéncia 1:

- Tocar com as duas maos as partes do corpo conforme os comandos: cabeg¢a, ombros, barriga,
coxas, joelhos.

- O mesmo acima, invertendo a ordem, comecgando pelos joelhos.

- Repetir o primeiro e o segundo, intercalando com 2 palmas.

- Repetir o primeiro e o segundo, com apenas a mao direita, depois com a esquerda (para
turmas com mais lucidos ou mais experientes para variagoes).

- O mesmo acima, intercalando com 2 palmas.

Sequéncia 2:

- Tocar com as duas maos as partes do corpo conforme os comandos: olhos, orelhas, boca,
pescogo, coragao.

- O mesmo acima, invertendo a ordem, comegando pelo coragao.

- Repetir o primeiro e o segundo, intercalando com 2 palmas.

- Repetir o primeiro e o segundo, com apenas a mao direita, depois com a esquerda (para
turmas com mais lucidos ou mais experientes para variagoes).

- O mesmo acima, intercalando com 2 palmas.

Mexa-se: 32 minutos

- Esquentando 1:

- Esquentando 2:
- Coreografia 1:




- Coreografia 2:

- Danga livre 1:

Descontracao: Respiragdo com os ombros:

3 minutos

* ATENCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e mios relaxadas.

* ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Respiracdo suave coordenando a subida e descida dos ombros simultaneamente. Repetir
algumas vezes.

PS: mantenha o movimento dos ombros até o final do exercicio.

- Inspirar e reter o ar por 1 segundo e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Inspirar e reter o ar por 3 segundos e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Inspirar e reter o ar por 5 segundos e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Repetir o de 3 segundos e no momento da expiracao soltar rapido (energia). Repita algumas
vezes.

Bate-papo: Tema semanal: 5 minutos

AULA 09

Concentrar: Respiragdo Conectada - boca fechada:

minutos

*ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra).
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- Inspirar e expirar pelo nariz curto, porém intenso 2 x iguais e continuas. Na 3°, inspirar longo
e profundo e expirar normal.

- Repetir mais ou menos 9 X.

- Fechar os olhos, sentir e integrar as sensa¢des a vocé.

- Finalizar com 3 inspiracdes profundas elevando os bracos e solta com tudo para acordar.
Tico e teco: Acordando: 15 minutos

- Disco com sequéncia de bolinha:

Material: Disco (2 - cores diferentes) / Bolinha (1 — cor diferente dos discos)

- Segurar os discos um em cada mao, virados para baixo (lado menor para baixo), com a
bolinha dentro.

- Passar a bola de um disco para o outro, vai e volta para o mesmo.

- Vira o disco vazio para cima (lado menor para cima), e tenta colocar a bolinha no buraco do
disco vazio (sem a ajuda das maos).

- Vira o outro disco para cima (lado menor para cima), coloca a parte menor dele em cima da
bolinha (sanduiche).

- Segura os dois discos apoiando a bolinha e vira ao contrario (o que por cima vai para baixo e
vive-versa).

- Finaliza retirando o disco que esta por cima da bolinha.

Mexa-se: 32 minutos

- Esquentando 1:

- Esquentando 2:

- Coreografia 1:

- Coreografia 2:

- Danga livre 2:

Descontracao: Limpeza corporal: 3 minutos
* ATENGCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e mios relaxadas.

Movimentos de comando (com as duas mdos):



- Esfregar, apertar, soquinhos (mdo fechada), conchinha (mdo em concha) (Desfrutar os
movimentos por um tempo em cada regido determinada)

- Iniciar os movimentos pelos tornozelos até a altura dos joelhos.

- Vai subindo para as coxas e lombar.

- Brago até a altura do inicio dos ombros (um por vez).

- Ombros e pescogo (maos simultaneas, uma de cada lado)

- M3os: “lavando as maos” (explorar entre dedos e os mesmos individualmente, o dorso,
palma), terminar com uma mao esfregando na outra.

- Finalizar sacudindo as maos, como se estivessem secando, jogando algo fora.
Bate-papo: Tema semanal: 5 minutos

AULA 10

Concentrar: Respira¢do Abelha: 5 minutos

*ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Fazer o som do voo da abelha com a boca (som ZZZZ...).

- Atentar para inspirar e soltar o ar com o som agora com a boca fechada (som de MMM...),
mais ou menos umas 6 Xx.

- O mesmo acima tapando os ouvidos com as maos.

- Finalizar com 3 inspirag¢des profundas elevando os bragos e solta com tudo para acordar.
Tico e teco: Acordando: 15 minutos

- Derruba cone - pé:

Material: Cone (4)

Disposi¢do: Dispor os cones enfileirados, ligeiramente espacgados.

- Andar derrubando os cones para o lado com o pé, direito depois o esquerdo.
- Retornar levantando os cones com os pés, alternando direito e esquerdo.

Versdo sentada:
Material: Cone (2)

Disposigdo: Dispor cones alinhados verticalmente.

- Derrubar 1 cone com o pé direito depois o com o esquerdo.

- Retornar levantando os cones de fora para dentro (iniciar pelo o mais distante para ter
espag¢o de movimento para o outro que esta mais préximo).

Mexa-se: 32 minutos

- Esquentando 1:

- Esquentando 2:

- Coreografia 1:

- Coreografia 2:

- Danga livre 1:

Descontracao: Respiragdo de alivio: 3
minutos

* ATENCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e mios relaxadas.

* ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Respiracdo suave coordenando a subida e descida dos ombros simultaneamente. Repetir
algumas vezes.



- Na expiracdo, soltar o ar e os ombros lentamente junto com um som de “alivio”: Aaahhhh!!!,
Repetir algumas vezes.

Bate-papo: Tema semanal: 5 minutos
AULA 11
Concentrar: Respiragdes Recua e Empurra: 5 minutos

*ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Estender os dois bragos com as maos abertas verticalmente, a frente (linha do peito).
- Coordenar inspiragdo e expiracao com os seguintes movimentos:

* Inspirar: recuar os bragos até encostar no peito.

* Expirar: estender e volta a posic¢ao inicial.

- Repetir mais ou menos umas 6 x.

- Finalizar com 3 inspiracées profundas elevando os bracos e solta com tudo para acordar.
Tico e teco: Acordando: 15 minutos

Marcha Coordenada:

-Manter uma marcha.

-Fazer cada comando contando 4 ou 10 x juntos, intercalando com a marcha.
-Ensinar os comandos de 2 em 2.

Comandos:

- Virar (olhar) cabeca para as laterais e para cima e para baixo.

- Dar 1 passo para a lateral - abre e junta.

- Socar cruzado.

- Chutar cruzado - tocando a bola de lado.

- Bater palma embaixo da perna.

- Bragos em "L" a frente — um braco estendido para cima e outro para frente.

- Cotovelo no joelho cruzado - elevar o joelho em dire¢do ao cotovelo.

- Abracar alternando bragos por cima e por baixo.

- Tocar com a mao no calcanhar cruzando a frente.

- Tocar com a mao no calcanhar cruzando atras - por fora/lateral.

Mexa-se: 32 minutos

- Esquentando 1:

- Esquentando 2:

- Coreografia 1:

- Coreografia 2:

- Danga Livre:_

Descontracao: Respiragdo com os ombros:

3 minutos

* ATENCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e mios relaxadas.

* ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Respiracdo suave coordenando a subida e descida dos ombros simultaneamente. Repetir
algumas vezes.

PS: mantenha o movimento dos ombros até o final do exercicio.

- Inspirar e reter o ar por 1 segundo e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Inspirar e reter o ar por 3 segundos e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Inspirar e reter o ar por 5 segundos e expirar suave. Repetir algumas vezes.




- Repetir o de 3 segundos e no momento da expiracdo soltar rapido (energia). Repita algumas
vezes.

Bate-papo: Tema semanal: 5 minutos
AULA 12
Concentrar: Respiragao Vogais: 5 minutos

*ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Coordenar a respiragdo com os bracos, inspirar elevando-os até a altura dos ombros e expirar
descendo.

- Inspirar e expirar soltando o som das vogais (1 ou 2x cada). Mantendo a movimentacdo dos
bracos.

- Finalizar com 3 inspira¢des profundas elevando os bracos e solta com tudo para acordar.
Tico e teco: Acordando: 15 minutos

Numeros Cantados:
Estabelecer a contagem do 1 ao 5.

- Bater palmas marcando a contagem. Repetir s6 com a marcha nos pés.

- Contagem 5 - 4: marcando contagem até o 4 (palmas), sendo que o nimero 5 ndo ird marcar,
somente falar. Repetir sé com a marcha.

- Contagem 5 - 3: marcando contagem até o 3 (palmas), sendo que o nimero 5 e 4 n3o ird
marcar, somente falar. Repetir sé com a marcha. E assim até chegar ao 1.

- Repetir os comandos marcando a contagem, agora em ordem decrescente (marcando
somente no 1, depois 1 e 2, 1-2-3, até completar os 5).

- Contagem falada, e marcar no momento dos comandos, como: bater palmas a cada 2,3 ou 4,
podendo estender a contagem para 20, 30. Repetir s6 com a marcha.

Mexa-se: 32 minutos

- Esquentandol:

- Esquentando 2:

- Coreografia 1:

- Coreografia 2:

- Danga livre:

Descontracao: Limpeza corporal: 3
minutos

* ATENGCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e mios relaxadas.
Movimentos de comando (com as duas mdos):

- Esfregar, apertar, soquinhos (mdo fechada), conchinha (mdo em concha) (Desfrutar os
movimentos por um tempo em cada regido determinada)

- Iniciar os movimentos pelos tornozelos até a altura dos joelhos.

- Vai subindo para as coxas e lombar.

- Brago até a altura do inicio dos ombros (um por vez).

- Ombros e pescogo (maos simultaneas, uma de cada lado)

- Maos: “lavando as maos” (explorar entre dedos e os mesmos individualmente, o dorso,
palma), terminar com uma mao esfregando na outra.

- Finalizar sacudindo as maos, como se estivessem secando, jogando algo fora.
Bate-papo: Tema semanal: 5 minutos

AULA 13



Concentrar: Respiragao Completa: 5 minutos
*ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Respirar profunda e lentamente 3x, cada um no seu ritmo.

- Coordenar a respiragdo com bracos:

*elevar até a altura dos ombros inspirando e retornar expirando braco direito e esquerdo- 3x
cada braco.

*elevar até a altura dos ombros inspirando e retornar expirando os dois simultaneamente- 3x.
*elevar até o alto inspirando e retornar expirando - 3x.

- Finalizar com 3 inspirag¢des profundas elevando os bragos e solta com tudo para acordar.
Tico e teco: Acordando: 15 minutos

Coordenagao com Clava:

Material: Clava (1 cada)

Fazer cada comando contando 10 x juntos antes de trocar para o préximo.

- Langar a clava de uma mao para outra.

- Langar a clava para cima e pegar com a mesma mao.

- Langar a clava para cima pegando na outra ponta com mesma mao, a clava gira.

- O mesmo acima passando de uma mao para a outra.

- Baliza - girar a clava com uma mao (na pontinha dos dedos).

- Segurar nas extremidades da clava com as duas maos pelas pontas dos dedos passando de
um dedo para o outro, ex: deddo com dedao; indicador com indicador e segue. E volta do dedo
mindinho ao dedao.

Mexa-se: 32 minutos

- Esquentando 1:

- Esquentando 2:

- Coreografia 1:

- Coreografia 2:

- Danga Livre:

Descontracao: Respiragdo de alivio:: 3 minutos

* ATENGCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e mios relaxadas.

* ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Respiragdo suave coordenando a subida e descida dos ombros simultaneamente. Repetir
algumas vezes.

- Na expiracdo, soltar o ar e os ombros lentamente junto com um som de “alivio”: Aaahhhh!!l,
Repetir algumas vezes.

Bate-papo: Tema semanal: 5 minutos

AULA 14

Concentrar: Respiragao Fracionada: 5 minutos
*ATENGAO: Sempre lembrar da respira¢do (cheira e assopra)

- Inspirar em 3 tempos (puxar o ar dividindo em 3 fases)

- Expirar em 3 tempos (soltar o ar em 3 fases)

- Aumentar para 4, 5 contagens (em grupos que tiverem mais condi¢des)

- Finalizar com 3 inspirag¢des profundas elevando os bracgos e solta com tudo para acordar.
Tico e teco: Acordando: 15 minutos

Adoleta:



Disposicdo: Sentados em dupla um de frente para o outro.

Fazer cada comando contando 10 x juntos antes de trocar para o préximo.
- Bater uma mao na mao da dupla, em espelho.

*Variar altura: em cima, embaixo.

- O mesmo acima com as duas maos.

- Bater palmas.

- Bater mdos nas pernas.

- Repetir intercalando os 2 anteriores.

- Soquinho na vertical (copinho).

- Bater dorso das maos.

- M3os unidas (reza), bater na horizontal.

Sequéncia:

- Bater palmas e maos na dupla, cantando Escravos de Jé.

Mexa-se: 32 minutos

- Aquecimento 1:

- Aquecimento 2:

- Coreografia 1:

- Coreografia 2:

- Danga Livre:

Descontragao: Respiragdo com os ombros: 3

minutos
* ATENCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e mios relaxadas.

* ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Respiragdo suave coordenando a subida e descida dos ombros simultaneamente. Repetir
algumas vezes.

PS: mantenha o movimento dos ombros até o final do exercicio.

- Inspirar e reter o ar por 1 segundo e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Inspirar e reter o ar por 3 segundos e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Inspirar e reter o ar por 5 segundos e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Repetir o de 3 segundos e no momento da expiracdo soltar rapido (energia). Repita algumas
vezes.

Bate-papo: Tema semanal: 5 minutos

AULA 15

Concentrar: Respiragao Contada:

minutos

*ATENGCAO: Sempre lembrar da respira¢do (cheira e assopra)

- Inspirar em 4 tempos. Expirar.

- Inspirar em 4 tempos, reter em 4 tempos e expirar.

- Inspirar em 4 tempos, reter em 4 tempos e expirar em 4 tempos.
- Inspirar em 4 tempos, reter em 4 tempos, expirar em 4 tempos, reter sem ar em 4 tempos.
- Repetir (se necessario), aumentando a contagem para 5 ou 6 tempos.

- Finalizar com 3 inspirag¢des profundas elevando os bracgos e solta com tudo para acordar.
Tico e teco: Acordando: 15 minutos

- Afasta cone — pé:

Material: Cone (4)
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Disposi¢do: Dispor os cones enfileirados, ligeiramente espagados.



- Andar afastando os cones para o lado, arrastando- o com o pé direito e depois o esquerdo
respectivamente.

- Voltar “de costas”, retornando os cones para o lugar da mesma forma (ndo ha necessidade
de formar uma fileira “perfeita”).

Versdo sentada:
Material: Cone (2)

Disposicdo: Dispor cones alinhados verticalmente em relagdo ao aluno.

- Afastar 1 cone com o pé direito e o outro com o esquerdo.
- Retornar os cones para o lugar voltando de fora para dentro (iniciar pelo o mais distante para
ter espaco de movimento para o outro que esta mais préximo).

Mexa-se: 32 minutos

- Esquentando 1:

- Esquentando 2:

- Coreografia 1:

- Coreografia 2:

- Danga Livre:

Descontracao: Limpeza corporal: 3 minutos

* ATENCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e mios relaxadas.
Movimentos de comando (com as duas mdos):

- Esfregar, apertar, soquinhos (mdo fechada), conchinha (médo em concha) (Desfrutar os
movimentos por um tempo em cada regido determinada)

- Iniciar os movimentos pelos tornozelos até a altura dos joelhos.

- Vai subindo para as coxas e lombar.

- Brago até a altura do inicio dos ombros (um por vez).

- Ombros e pescogo (maos simultaneas, uma de cada lado)

- M3os: “lavando as maos” (explorar entre dedos e os mesmos individualmente, o dorso,
palma), terminar com uma mao esfregando na outra.

- Finalizar sacudindo as maos, como se estivessem secando, jogando algo fora.
Bate-papo: Tema semanal: 5 minutos

AULA 16
Concentrar: Som do Relégio:
5 minutos
*ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Concentrar a ateng¢do no ritmo do Tic-Tac e deixe que o som ocupe todo o espago mental,
sem dispersar. (Pedir para fecharem os olhos)

- Comecar a bater maos nas pernas levemente, acompanhando o ritmo.

- Ir abaixando o volume, mantendo as batidas das maos.

- Silenciar o som e ir diminuindo as batidas até que o som fique apenas na mente.

- Finalizar com 3 inspiragdes profundas elevando os bragos e solta com tudo para acordar.
Tico e teco: Alongamento global: 15 minutos

- Virar o disco:
Material: Disco (3) / Bastdo (1)



Disposic¢do: Colocar os discos espalhados pelo chdo, virados para baixo (lado maior para cima),
a frente do aluno.

- O aluno tenta virar os discos para cima, batendo com o bastdo na borda deles.

Mexa-se: 32 minutos

- Esquentando 1:

- Esquentando 2:

- Coreografia 1:

- Coreografia 2:

- Danga livre:

Descontracao: Respiragdo de alivio: 3
minutos

* ATENCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e mios relaxadas.

* ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Respiragdo suave coordenando a subida e descida dos ombros simultaneamente. Repetir
algumas vezes.

- Na expiracdo, soltar o ar e os ombros lentamente junto com um som de “alivio”: Aaahhhh!!l,
Repetir algumas vezes.

Bate-papo: Tema semanal: 5 minutos

AULA 17

Concentrar: Som do Coragao:

minutos

*ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)
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- Colocar as maos sobre o coragdo, acompanhando o ritmo das batidas suavemente.

- Concentrar a atengdo no ritmo e som do coragdo e deixe que o som ocupe todo o espago
mental, sem dispersar. (Pedir para fecharem os olhos).

- Ir abaixando o volume, mantendo o movimento das maos.

- Silenciar o som e até que o som fique apenas na mente, e comegar a massagear o peito.
- Respirar profundamente suspirando e soltar os bragos.

- Finalizar com 3 inspirag¢des profundas elevando os bragos e solta com tudo para acordar.
Tico e teco: Acordando: 15 minutos

-Abre e fecha a perna:
Material: Cone (7)

Disposic¢do: Enfileirar os cones espacados (distancia suficiente para movimentar os pés) na
seguinte ordem: 1, 2, 1, 2, 1 (com os 2 cones deixar 0 espaco menor, para que possa passar

com 0s pés mais proximos).

- Andar passando pelos cones, onde, quando tiver 1 cone afastar as pernas e aproximar
quando tiver 2.

Versdo sentada
Material: Cone (2).

Disposi¢do: Colocar os cones paralelos, horizontalmente e espagados a frente do aluno.



Estabelecer uma contagem de 1 a 10 antes de trocar o comando.

- Passar com uma das pernas dando a volta no cone de dentro para fora (circulando).

- O mesmo acima com as duas pernas.

Mexa-se: 32 minutos

- Esquentando 1:

- Esquentando 2:

- Coreografia 1:

- Coreografia 2:

- Danga livre 2:

Descontracao: Respiragdo com os ombros: 3
minutos

* ATENCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e mios relaxadas.
* ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Respiragdo suave coordenando a subida e descida dos ombros simultaneamente. Repetir
algumas vezes.

PS: mantenha o movimento dos ombros até o final do exercicio.

- Inspirar e reter o ar por 1 segundo e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Inspirar e reter o ar por 3 segundos e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Inspirar e reter o ar por 5 segundos e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Repetir o de 3 segundos e no momento da expiracdo soltar rapido (energia). Repita algumas
vezes.

Bate-papo: Tema semanal: 5 minutos
AULA 18
Concentrar: Respiragdo Profunda (Tartaruga): 5 minutos

*ATENCAO: Sempre lembrar da respira¢do (cheira e assopra).
- Inspirar pelo nariz profundamente inclinando ligeiramente o tronco para tras, projetando o

peito para frente (mdos na regido da bexiga, afastando-as).

- Expirar pela boca, descendo o tronco para frente até a altura do quadril contraindo o
abdémen e “fechando o peito ” (mdos se aproximam).

- Repetir mais ou menos 9 x.

- Finalizar com 3 inspiragdes profundas elevando os bragos e solta com tudo para acordar.
Tico e teco: Acordando: 15 minutos

- Desfile equilibrista:
Material: Disco (1) / Cone (2)

Disposi¢do: Dispor os cones de um lado e do outro para demarcar o percurso.

- Equilibrar o disco na cabeca, virado para cima (parte menor para baixo).
- Andar de um cone ao outro equilibrando o disco. Voltar.

Versdo sentada:
Material: Disco (1)

- Equilibrar o disco na cabeca, olhar virando a cabecga para o lado e para o outro (4 x).
- Equilibrando o disco na cabeca, projetar o tronco para frente e para tras (4 x).
Mexa-se: 32 minutos

- Esquentando 1:




- Esquentando 2:

- Coreografia 1:

- Coreografia 2:

- Danga livre 1:

Descontracgao: Limpeza corporal: 3 minutos

* ATENCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e mios relaxadas.
Movimentos de comando (com as duas mdos):

- Esfregar, apertar, soquinhos (mdo fechada), conchinha (mdo em concha) (Desfrutar os
movimentos por um tempo em cada regido determinada)

- Iniciar os movimentos pelos tornozelos até a altura dos joelhos.

- Vai subindo para as coxas e lombar.

- Brago até a altura do inicio dos ombros (um por vez).

- Ombros e pescogo (maos simultaneas, uma de cada lado)

- M3os: “lavando as maos” (explorar entre dedos e os mesmos individualmente, o dorso,
palma), terminar com uma mao esfregando na outra.

- Finalizar sacudindo as maos, como se estivessem secando, jogando algo fora.
Bate-papo: Tema semanal: 5 minutos

AULA 19

Concentrar: Respiragao do Susto:

minutos

*ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra).

- Inspirar rapido pela boca, puxando o ar 2x (como se estivesse tomando um susto). Bragos
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acompanham elevando a frente.

- Expirar pelo boca naturalmente, bracos descem.

- Repetir mais ou menos 9 x e entre uma e outra realizar inspiracdao e expiracao natural.

- Finalizar com 3 inspirag¢des profundas elevando os bracgos e solta com tudo para acordar.

Tico e teco: Acordando: 15 minutos
- Equilibrar bolinhas no cone:

Material: Disco (1) / Cone (2) / Bolinha (2) / Cadeira / puff ou banqueta (1).

Disposi¢do: Dispor os cones, um ao lado do outro, em cima da cadeira a frente do aluno (com
uma distancia de um palmo mais ou menos entre os dois), e o disco no meio virado para cima
(com a parte menor para baixo) formando um tridangulo entre eles. Colocar as bolinhas dentro
do disco.

- O aluno tenta equilibrar uma bolinha por vez, no topo de cada cone, com as respectivas maos
(direita e esquerda).

- O aluno tenta equilibrar uma bolinha por vez, no topo de cada cone, com as maos contrarias
(direita na esquerda e esquerda na direita).

Mexa-se: 32 minutos

- Esquentando 1:

- Esquentando 2:

- Coreografia 1:

- Coreografia 2:

- Danga livre 1:

Descontracao: Respiragdo de alivio: 3 minutos




* ATENGCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e mios relaxadas.

* ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Respiracdo suave coordenando a subida e descida dos ombros simultaneamente. Repetir
algumas vezes.

- Na expiracdo, soltar o ar e os ombros lentamente junto com um som de “alivio”: Aaahhhh!!l.
Repetir algumas vezes.

Bate-papo: Tema semanal: 5 minutos

AULA 20
Concentrar: Respiragdes Nasais Alternadas:
5 minutos
*ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)
- Tapar uma narina com o dedo e respirar na outra.
- Exala e inala pela esquerda e troca.
- Repetir 3 séries de 4.
- Finalizar com 3 inspiracGes profundas elevando os bracos e solta com tudo para acordar.
Tico e teco: Acordando: 15 minutos
- Boligol:

Material: Cone (5) / Bolinha (3)

Disposi¢do: Dispor os cones, um ao lado do outro deitados, com a parte aberta voltada para o
aluno (com uma distancia de 1 a 2 metro entre o aluno e os cones).

- O aluno joga a bolinha até acertar um dos “buracos” dos cones.

Mexa-se: 32 minutos

- Esquentando 1:

- Esquentando 2:

- Coreografia 1:

- Coreografia 2:

- Danga livre 1:

Descontracao: Respiragdo com os ombros: 3 minutos
* ATENGCAO: Lembrar do ajuste do corpo: coluna ereta, pernas, bragos e mios relaxadas.

* ATENCAO: Sempre lembrar da respiragdo (cheira e assopra)

- Respiragdo suave coordenando a subida e descida dos ombros simultaneamente. Repetir
algumas vezes.

PS: mantenha o movimento dos ombros até o final do exercicio.

- Inspirar e reter o ar por 1 segundo e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Inspirar e reter o ar por 3 segundos e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Inspirar e reter o ar por 5 segundos e expirar suave. Repetir algumas vezes.

- Repetir o de 3 segundos e no momento da expiracdo soltar rapido (energia). Repita algumas
vezes.

Bate-papo: Tema semanal: 5 minutos



