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Acesse: www.paranagua.pr.gov.br
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- Vamos ao nosso alongamento... O

/ S

Para tentarmos manter nossarotina, ndo abra méao de se cuidar \
e dar aquela espreguicada, o alongamento dara mais animo para seu
dia, aliviara a tens&o provocada, talvez, por uma r‘% mal dormida.

S seus principais beneficios séo:

v' Melhoram a postura;
v' Ajudam nao relaxamento; \’
v' Ativaacir uIaFéo sanguinea; /

v Liberaa pregu% e arigidez dos seus musculos;

Yoot

Entdo, vamos para alguns exercicios: |

'

/

e Acordou? Hora de comecar;
e Ainda na cama, retire o seu travesseiro e alinhe todo seu corpo,
estique seus bracos para cima, entreIaQe os dedos e de\aquela
espreguicada, por 20 segundos, resplrand\'l'entamente [ \_’
e Movimente a cabeca para,onde seus olhos estiverem olhando,
sem mexer os ombros,facatodos os cantos do teto, sem pressa.
e Dobre seus joelhos em direcao ao tronco e os abrace, mantenha

nessa posicao por 20 segundos.
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Deite de lado, com os 40elhos flexionados, estique 83 bracos
parawfrente, se vocé estiver deitado do lado direito, € o seu braco
esql/Jerdo gue ira para cima\e depois para tras, para fazer

o alongamento por 20 segur‘ﬁjo. Volte a posicao inicial, vire-se e
faca com o outro brago;
Deite de barriga para cima, /om os joelhos flexionados, abra

seus bracos, deixe-os relaxados, permita que seus joelhos ,
possam cair para um lado, sem levantar oé\ambros ou os |
bragos, permanega na posig¢éo por 20 segundos, volte a posi¢éo \
inicial e deixe-o§/ cair para o _outro Iado,‘-tambémk mantendo a
posicdo por 20 segundos. \

Na mesma posicdol do exercicio antefior, com os joelhos
flexionados, mas agQra suas maos estardo apoiadas nos
proprios joé‘lhos, fazendo com que os bragcos estejam esticados,
vocé Ira fazer a rotacao dos seus ombros.

Para ;le levantar, deite de lado, tire os pés para fora da cama e
com éajuda dos bracos sente.

Ainda na cama, mas sentado com as pernas cruzadas, posicao
reta, estique 0s bracos para cima, entrelace os dedos, incline &
tro}\g.o para um lado por 20 segundos e depois repita para o

outro lado mantendo 0s-20 segundos.

Prontinho! J& pode sair da cama!

Que tal uma aula de ZUMBA. A Professora Barbara tem novidades,

| JL N\

acesse: https://www.youtube.c\om\/channeI/UCBuAiWnaitRaOkhtfwoR9iQ


https://www.youtube.com/channel/UCBuAiWnaitRa0khtFwoR9iQ

PRIMEIRO DA CLASSE
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Fonte: https://turismoadaptado.com.br/primeiro-da-classe/

https://www.youtube. m/watch?v=quctv? 0i0

O FILME ESTA DISPONIVEL NO YOUTUBE, ACESSE: k

|

/,


https://turismoadaptado.com.br/primeiro-da-classe/
https://www.youtube.com/watch?v=Pbqctv5_0i0
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=  Curso sobre Empatia:

https://descola.orq/curso/y(patia?utm source=facebook&utm

campaiqn=em|oatia&utm content=ads gratuito

Plantas medicinais: unindo a cultura popular e o gonhecimento

cientifico na es¢ola (20h): £ S

https://www.es ‘olasconectadas.orq.br/p' antas-medicinais

Texto: A Escola de HOje Uma Breve Reflexéo

madena 2 Mmmwwm + ma
wdmp&mamamm

Continue essa leitura, com opg¢ao de download do artigo completo'ao
© final da pagina no enderego eletronico:

https://www.webartigos.com/artigos/a-escola-de-hoje-uma-breve-

_ reflexao/134628 k

&


https://descola.org/curso/empatia?utm_source=facebook&utm_campaign=empatia&utm_content=ads_gratuito
https://descola.org/curso/empatia?utm_source=facebook&utm_campaign=empatia&utm_content=ads_gratuito
https://www.escolasconectadas.org.br/plantas-medicinais
https://www.webartigos.com/artigos/a-escola-de-hoje-uma-breve-reflexao/134628
https://www.webartigos.com/artigos/a-escola-de-hoje-uma-breve-reflexao/134628
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Conhece a musica Firework, da Kate Perry?

/’/ ’ \. ya A

Porque ha uma faisca em vocé
‘Cause there's a spark in you

Vocé so6 tegr;?/e acender a luz
You just aignite the light \

E deixe brilhar \
And let it shine /'
Sugerimos assistir os dois! Fica a dica! K

Temos a op¢ao do video oficial: https://www.youtube.com/watch?v=QGJuMBdaglw

E com a letra traduzida na intggra: https://www.youtube.com/watch?v=-Pg5NaWY3IM
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https://www.youtube.com/watch?v=QGJuMBdaqIw
https://www.youtube.com/watch?v=-Pq5NaWY3IM
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