“Posicoes de ioga” Atividade

Objetivo

Efetuar as posicoes de ioga.

Colchao ou toalha para colocar no chao.

As criancas e as familias podem, antes de mais, colocar uma musica calma para os ajudar a relaxar.

De inicio deverao efetuar uma respiracao calma onde poderao sentir o corpo e a mente a relaxar
(podem fazer em pé, sentados ou deitados).

Podem escolher cada um, uma posicao, ou efetuar as posicoes a sorte, ou como acharem mais
divertido.

Deverao acabar os exercicios novamente com a respiracao.

O desafio é que registem, com uma foto
e partilhem entre os vossos familiares.

- Na fotografia pode aparecer o aluno ou a equipa ou a familia em diversao.
- Se tiverem animais de estimacao poderao aparecer nas fotos (como € o caso).
- A atividade nao tem tempo definido, mas poderao fazé-lo em cada posicao.
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Relaxamento

“Posicoes de ioga”
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