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Falou em organizacgao... pode chamarum professor? Ou sera que nao?
Bom... vamos tentar organizar algumas sugestoes para cada dia da

semana.
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Para a segunda-feira
- Iniciando o diacom o alongamento :
- Um filminho a qualquer hora

\_ - Dicado dia: 4§ Cuide de vocé mesma, facaskin care. ;

7/

Para a terga-feira

- Alongando, parainiciar o dia.

-Japensoueminiciarum curso adistancia? .
- Dicado dia: @ Use mascarasde hidratacao parao cabelo.

4 .
Para a quarta-feira Oé

- Sim, vamos comecarcom o alongamento
- Precisandorefletir um pouco? Temos algumas sugestodes.
- Dicado dia: § Facaalimpanas suas makes e armario.

Para a quinta-feira Y X4,
- Légico...alongamento! o "
- Dizem que “quem canta seus males espanta”, que tal? /. D.
. . . . * Jle
A %k

- Dicado dia: & Facachamadade videocom as amigas.
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@ara a sexta-feira )
- Calma... ultimo diadasemanaparaalongar! (Sabado e domingo, por suaconta)
- Como estao seus dotes culinarios?

- Dicado dia: & Leia aquele livro que esta guardado, que vocé néo leu, ou
\_releia um livro que vocé gostou. g )
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Se cuidando!!!
o cuaance:
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Lembraaqueles momentos de ginasticalaboral?

Ou dos alongamentos feitos antes daquele curso?

Que tal coloca-los nasuarotinadiaria?

Alongamento Matinal

. ~ ~

Paratentarmos manterno Arotflna. nao.abpramaogdese gdar.e Qs
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v' Ajudam no relaxamento;
v Ativa acirculacdo sanguinea;
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e Acordou?Horade comecar;

e Ainda na cama, retire 0 seu travesseiro e alinhe todo seu corpo,
estique seus bracos para cima, entrelace os dedos e dé aquela
espreguicada, por 20 segundos, respirando lentamente.

e Movimente a cabecapara onde seus olhos estiverem olhando, sem

mexeros ombros,facatodos os cantos do teto, sem pressa.
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Dobre seus joelhos em direcédo ao tronco e os abrace, mantenha
nessaposicao por20segundos.

Deite de lado, com os joelhos flexionados, estique os bragcos para
frente, sevocé estiver deitado do lado direito, € o seu braco esquerdo
gqueira paracimae depois paratras, para fazer

o alongamento por 20 segundo. Volte a posicéao inicial, vire-se e faca
com o outro bracgo;

Deite de barriga para cima, com os joelhos flexionados, abra seus
bracos, deixe-os relaxados, permita que seus joelhos possam cair
para um lado, sem levantar os ombros ou os bracos, permaneca na
posicao por 20 segundos, volte a posicao inicial e deixe-os cair para
o outro lado, também mantendo a posicao por 20 segundos.

Na mesmaposicdodo exercicio anterior,com os joelhos flexionados,
mas agorasuas maos estarédo apoiadas nos prépriosjoelhos, fazendo
com que os bragos estejam esticados, vocé ira fazer a rotacao dos
seus ombros.

Para se levantar, deite de lado, tire 0s pés paraforadacamaecom a
ajudados bragcos sente.

Ainda na cama, mas sentado com as pernas cruzadas, posicao reta,
estique os bracos para cima, entrelace os dedos, incline tronco para
um lado por 20 segundos e depois repitaparao outro lado mantendo
os 20 segundos.

Prontinho! Ja pode sair da cama!
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Dicade filme para.inspirar e motivar:

- O filme conta a histéria de uma crianga que sofre com

dislexia e custa a ser compreendida. Ishaan Awasthi, de 9

f'-"' reLaS anos, ja repetiu uma vez o terceiro periodo (no sistema
Na Errﬂ & educacional indiano) e corre o risco de repetir de novo. As
letras dangam em sua frente, como diz, e ndo consegue
acompanhar as aulas nem focar sua atencdao. Seu pai
acredita apenas na hipotese de falta de disciplina e trata
Ishaan com muita rudez e falta de sensibilidade. Apés
serem chamados na escola para falar com a diretora, o pai do garoto decide leva-
lo a um internato, sem que a mae possa dar opinido alguma. Tal atitude s6 faz
regredir em Ishaan a vontade de aprender e de ser uma crianca. Ele visivelmente
entra em depresséo, sentindo falta da mée, do irmdo mais velho, da vida... e a
filosofia do internato é a de "disciplinar cavalos selvagens". Inesperadamente, um
professor substituto de artes entra em cena e tao logo percebe que algo de errado

estava pairando sobre Ishaan. (...)

Fonte: https://www.youtube.com/watch?v=6rxSS46Fwk4

Se vocé ja assistiu, que maravilhall Pode indicar para alguém ou ver
em familia, vale a penaassisti-lo novamente.

Sevocé aindanao viu, prepareo lencinho!

Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=6rxSS46Fwk4 e, também, na

Netflix.



https://www.youtube.com/watch?v=6rxSS46Fwk4
https://www.youtube.com/watch?v=6rxSS46Fwk4
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= A BNCCea EducacaoInclusiva (60h):

https://saobraz.edu.br/cursos/a-bncc-e-a-educacao-especial-inclusiva.html

=  Tambeém e valida uma reflexao sobre o significado da palavra

UBUNTU dlas refletir sobre a

Que possamos todos o0s
Importanciado trapalho coletivo:

ttp:/lerresenna.blogspot.com/2016/05/ubuntu-por-tniago-

roarigo.ntml?m=

= A professora,otestesurpresaeo pontinho pretonopapel.Valea
penadar uma olhadinha:
https:/lyoutu.be/N9vgL-OpM-c
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https://saobraz.edu.br/cursos/a-bncc-e-a-educacao-especial-inclusiva.html
https://saobraz.edu.br/cursos/biosseguranca-extensao.html
https://www.escolasconectadas.org.br/competencia-digital-basica-para-a-educacao
http://erresenha.blogspot.com/2016/05/ubuntu-por-thiago-rodrigo.html?m=1
http://erresenha.blogspot.com/2016/05/ubuntu-por-thiago-rodrigo.html?m=1
https://youtu.be/v9vqL-OpM-c
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Talvezvocé ja tenhaouvido, talvez nao...

Tente outravez — Raul Seixas: https://youtu.be/hszDx1HjifM

Musica Cativar: https://youtu.be/5DdpxQObprnM
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Truques basicos ajudam os iniciantes nacozinha.

Obs.: Nao estamos duvidando dos seus dotes culinarios!
|

Sao apenas dicas, testa ai e conta pra gente...

https://www.minhavida.com.br/alimentacao/materias/10065-truques-basicos-ajudam-o0s-

iniciantes-na-cozinha
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https://youtu.be/hszDx1HjjfM
https://youtu.be/5DdpxQbprnM
https://youtu.be/YBocHZiR3hk
https://www.minhavida.com.br/alimentacao/materias/10065-truques-basicos-ajudam-os-iniciantes-na-cozinha
https://www.minhavida.com.br/alimentacao/materias/10065-truques-basicos-ajudam-os-iniciantes-na-cozinha
https://entretenimento.band.uol.com.br/masterchef/receitas/

