





Exercicios propostos afim de criar um espirito
- de equipe ao desenvolver o senso de suas
responsabilidades frente a seu ambiente

Desperta a consciéncia de si mesmo e, a0 mesmo
tempo, a de se manter atento ao outro

Base para uma auténtica educacao civica vivida
a partir do interior
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Seguir o ritmo de sua propria respiragcao, acompanhando

com o movimento dos bracos.

Na inspiragao abrir e erguer os bragos, lentamente
Na exalagao juntar os bragos na frente do peito e baixar a cabega
f Movimentos da respiragao e dos bragos bem sincronizados

Respinar Yuntos
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Sincronizagdo do movimento fisiolégico essencial

_____ orna as ideias mais claras

Respiracao

Ritmo

Momento favoravel no inicio das aulas

Quando sentir cansago ou tensoes



Esfregar as maos até que fiquem bem quentes
Aproximar as palmas das maos sem tocarem-se

Sinta a energia criada

Pratique com o colega, maos esquerdas uma diante da outra

Um sera “o espelho” e o outro move sua mao lentamente

“O espelho” tenta acompanhar o movimento guiado pela

30 d ib =
0 g i aa sensacao da vibracao
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No Yoga, sabe-se que o corpo fisico emite uma radiagao

Pode ser sentido pela maioria das pessoas, mesmo que elas nao percebam

Brincadeira agradavel
Toma consciéncia dos efeitos sutis na presen¢a do outro

Anula reacgoes de rejeicao

6 ofsloel/m Confianca
Foge

Momento favoravel no inicio das aulas
Quando sentir cansago ou tensoes

Quando faz frio



xponha um elemento, um de cada vez

Procurar resolver o engano
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Estabelece a uniao do grupo

Momento favoravel no inicio das aulas

Quando houver tensoes



Exercicios de desbloqueio, de abertura e irrigacao do cérebro
. Convida a limpeza de nossa casa — que é o corpo
Eliminacao das toxinas

Suavizacao sistematica das articulacdes

E a partir do trampolim do corpo que as técnicas

L ,i;p, s = ﬂ de aprendizagem poderao se tornar eficazes
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Vinculo com a tradi¢do do g(oga



N\ o 1apas

Svadhyaya

" Ish vara Pranidhana



Definir um tema

Cada um escolhe uma palavra com a inicial de seu nome

Em dupla, um devera limpar o quadro massageando as costas do colega
Escrever toda a palavra no quadro (costas do colega) letra por letra

» O quadro devera desvendar a palavra escrita em suas costas

O Z2uadre

- gttitude mental positiva ao escolher a palavra



movimento e respiragao

Para cima inspiragao

Para baixo expiragao
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Suave

P Confortavel

Centrar novamente a atengao

Momento favoravel pela manha ou inicio da tarde
Antes ou depois de longas atividades escritas

Apods periodos elevados de imobilidade



Em pé, com as pernas levemente afastadas

Imitar um lenhador cortando lenha na floresta

Exalando, inclinar-se levemente até apanhar seu machado imaginario

Inspirando profundamente pelo nariz, levante o machado

Ao abaixar os bragos exalar com forga pela boca com o sopro “HA” com

0 Am a consciéncia colocada no abdomen
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Este exercicio faz parte da séria shakti bandha que visa desbloquear as energias

Respiragao purificante, utilizados no Yoga tibetano

Libera as tensdées acumuladas no plexo solar

Fortifica a musculatura abdominal

/._/ Compensacao de um trabalho intelectual prolongado
6 ;

jen./zadot

dga

Momento favoravel quando tensos antes de uma avaliacao
ou data importante

Apés uma atividade intelectual prolongada



Exercicios que nos fazem tomar consciéncia das costas

, e tonificam a musculatura
Age de maneira revitalizante sobre os 6rgaos internos

Confianca em si mesmo
Cria o habito de uma boa postura
Alinhamento e manutencao diaria interfere
positivamente no comportamento psicossomatico
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Entrar em contato com o chao

Distribuir o apoio do corpo sobre a planta dos pés

girar levemente para fora as rétulas do joelho
Bascula do quadril
Parte superior das costas, nuca

Rosto relaxado

\ Yinculo com a tradi¢do do yoga
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correcao de problemas nas costas

aumenta a confianga e si mesmo

Momento favoravel ao iniciar as aulas

Para abordar posturas em pé



Exalar — Inspirar — Exalar
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Alarga a caixa toracica aumentando o volume respiratério

Desenvolve confianga e si mesmo e a abertura para o outro

E possivel realizar o exercicio em duplas, um corrigindo o outro

Recomendado na aula de historia



Respire
— Exalar e inspirar em cada posigao

tranquil@
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Esforco que desenvolve destreza

Musculos e ligamentos mantém as vértebras no lugar

Momento favoravel depois de muita escrita
Sentado por um longo periodo

EVITAR depois das refeigoes



Exercicios que representam uma verdadeira educacao
para a saude
~ Base da higiene fisica e mental

Promove consciéncia em todos os atos
A melhor oxigenacado do cérebro favorece a
atencao e a memoria
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dranayama

Podemos dizer que é o dominio da bioenergia.
E o substrato vital, energético, de todas as fun¢des organicas
e psiquicas. Extraimos o Prana de diversas fontes:
N do Sol
do Ar
dos Alimentos, etc...

Regularizador das funcdes neurovegetativas

E capaz de desfazer os efeitos devastadores
das emocdes, medo e ansiedade.



Respire tranquilamente.
& Sentados ou em pé

Explorar a respiragao usando as maos

Respiragao abdominal diafragmatica

% Maos sobre o umbigo, uma mais para cima da outra
f Uma cavidade se forma debaixo das palmas das maos ao expirar
2W | Maos empurradas para frente ao inspirar

Respiracao toracica

Maos apoiadas abaixo das axilas, cotovelos abertos

Nv Sistema de fole das costelas
. Respiragao clavicular

Maos na cavidade das claviculas
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Exerce influéncia muito feliz sobre o comportamento ao

pratica-lo diariamente

Promove maior paz interior

Excelente executado diariamente



Exalagao Inspiracao Exalagao

N7

Inspiragao Exalacao
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Traz uma agao tonificante sobre a epifise, tao importante

I no momento de crescimento

Exercicio basico que pode ser praticado a qualquer hora e

por todas as idades



Respire tranquilamente.
Observe o lugar onde se sente melhor a respiragao

Onde sentiu a sensagao de respirar?

/ Pulsoes instintivas

f Respiracao baixa adefnina'tRealidade concreta

Base da individualidade

“W / Reacdes afetivas e emotivas
‘ \Respiragéo média torécica/—‘Emogaes fortes

¢ Funcoes mentais e intelectuais
Respiragao alta clavicularimeditagéo/ G

Hiper-excitagao mental
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Traz uma agao tonificante sobre a epifise, tao importante

______ — no momento de crescimento

Exercicio basico que pode ser praticado a qualquer hora e

por todas as idades



Exercicios de relaxamento que estimulam a concentracao
~ Aumento da atencdo e vigilancia
Preparacao para a retracao dos sentidos

Revitalizacao do cérebro
Descanso
Permite a canalizacao de energia

\ E importante realizar um trabalho suave
imediatamente apods o relaxamento
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J xatyahara

Controle das influéncias externas

A Tartaruga



Repouso

Descanso

Exalando, baixando a cabe¢a e curvando as costas
Testa descansa suavemente sobre
os antebragos apoiados na mesa
Semdcmio (] Nomear e repeticao mental de palavras
dedeando Muito suavemente retornar para a atividade
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4 Diminui a atividade sensorial

Atencao do intelecto para o corpo

Momento favoravel em caso de fadiga intelectual ou fisica



| Escutar os barulhos a volta
Atencao na respiragao

Tapar os ouvidos com os dedos

“O som da abelha” na exalagao, em ciclos

Yinculo com a tradigdo do yoga



# efeito calmante
B

Quando muito agitados

omento favoravel excelente quando exija muito intelectualmente

Ao contar um histoéria, ler um texto



Olhos e ouvidos, as portas
Os indicadores se apoiam suavemente sobre a linha dos cilios

Tapar os ouvidos com os polegares

Com a boca fechada mais nada se escuta
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Desconecta do exterior

Rejuvenescimento da mente

Momento favoravel excelente quando cansados pelos barulhos

Final de um longo dia



Exercicios que operam gerenciamento mental

" Apropriagao interna dos conhecimentos

Permanecer consciente para reproduzir
internamente, a vontade

Cria um estado de recentramento, manobrando
a dispersao mental
Ligada a um estado de vigilancia sem tensao
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OD/zdtan.a

Cobre um processo essencial, complexo.
Evocacao mental de uma impressao sensorial.

Poderoso meio de purificacao da mente e
\ potencializacao da criatividade.

Traz a compreensao da importancia
de um clima interior sereno.



Confortavelmente sentados

Cotovelos apoiados sobre a mesa

Tomar consciéncia da posigao
Nomear algumas partes do corpo
— Repetir e sentir mentalmente
Sequéncia de palavras

Evocar as imagens correspondentes e calmamente escrevé-las
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Desenhar um ponto colorido no quadro

Confortavelmente sentados

Dedo indicador na altura dos olhos, em diregao ao ponto

Na inspiragao olhar para a ponta do dedo

0 P Na exalacao olhar para o ponto
/ (e Observar a diferenc¢a de plano visual
@ W Olhos fechados, observar a imagem da concentracao
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para si o conceito essencial da concentragao através

—— da visualizagao

Momento favoravel quando houver tendéncia
a dispersao da mente
Depois do intervalo

Antes de uma prova escrita



Confortavelmente sentados, sem tensoes
Olhos fechados

Materiais preparados para continuagao da aula

Sentir todo o corpo no espaco da sala respirando calmamente

Exercicio para afastar o cansago e preocupagoes na histéria

do vento que varre as nuvens de preocupagoes

O céu azul representa a calma
W M m O sol a alegria
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. Purificador da mente

Combina respiragao e visualizagao de imagens arquetipicas

Momento favoravel no inicio da aula
Quando cansados

Excelente no inverno ou pouco sol
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Livros
websites

Yoga na Educacdo - Integrando corpo e mente na sala de aula - Micheline Flak/Jacques de Coulon
Auto perfeicao com Hatha Yoga - Prof. Hermdgenes

Mind Mapping - http.//www.tonybuzan.com/
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Everton T. Bortolini


http://www.rye-yoga.fr/
http://yoga.ced.ufsc.br/
http://www.tonybuzan.com/

