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Apresentacado

O Caderno Somatico Il - Capsulas
Performaticas e o segundo livro de
propostas corporais elaborado pelo grupo
Teatro Flexivel.

Nesta edi¢cdo, trazemos a vocé, caro leitor ou
leitora, uma cartela com 10 propostas-doses
de praticas corporais e performaticas
desenvolvidas ao longo do ano de 2021 nas
oficinas de teatro em formato virtual
intituladas  Capsulas Performaticas = -
recomendacdo para todos os corpos,
facilitadas pelo de Grupo de Pesquisa Teatro
Flexivel: praticas cénicas e acessibilidade.

As praticas selecionadas neste caderno
estdo sustentadas em principios e premissas
da Abordagem Somatico-Performativa, assim,
buscamos colocar em evidéncia as
potencialidades de experimentacdo do
corpo no espago cotidiano da casa.



As propostas foram pensadas,
afetuosamente, para que vocé possa
perceber melhor os espacos que ocupaq,
notando os objetos que te cercam e que
talvez em muitos momentos passem
despercebidos.

Em decorréncia da pandemia causada pela
Covid-19, trouxemos experimentagoes
possiveis de serem desenvolvidas. em
ambiente virtual.

Nosso objetivo e que vocé se sinta
confortavel o suficiente para criar a partir
dos proprios movimentos e com os recursos
que possivelmente vocé tera em casa, como
colheres, travesseiro, lengos, ou mesmo
recursos para fazer um cha. A ideia e,
sobretudo, que tu te percebas, que inspire e
expire, deixando a criatividade se fazer
presente nas tuas exploragoes. Espero que
tu gostes do que preparamos.
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Capsula 01
Banho de mar em casa:
nas ondas de minhas

lembrancgas
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Nossa proposta esta dividida em trés
momentos:

1- Percepcdo e consciéncia de si pelo/no
movimento

2 - Imaginagdo como poténcia criativa

3 - Ato performatico

1- Percepcdo e consciéncia de si pelo/no
movimento

Vou pedir para que se for possivel tu te
deites, ou simplesmente fica em uma posicdo
confortavel para ti

O importante mesmo e que tu fique
acomodado ou acomodada na posi¢cdo mais
agradavel para teu corpo

Entdo, para quem ja se acomodou, vou pedir
para que tu dé aten¢do ao teu corpo...
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Eu tenho uma pergunta para ti:

Como se encontra o teu corpo?

Nesse momento, vou pedir para que tu sinta
as vibragdes que existem no teu corpo

Sente o peso do teu corpo, dos teus pes, das
tuas pernas, do quadril, do peito e da tua
cabecga

Lembra que teu corpo respira

Inspira e expira

Toma teu tempo nessa exploracdo

2 - Imaginagdo como poténcia criativa

Agora, eu quero te convidar para nos
tomarmos um banho de mar, um banho de
mar em casa

Peco para que, na posi¢do que tu estas, e se
for possivel, de olhos fechados, imagine o
mar

Tu percebes aimensiddo do mar?

Escutas as ondas do mar?

Se tu te sentir confortavel, podes reproduzir
o som das ondas do mar

Tem areia por ai?

Qual a textura? 08



Tu tocas na areia?

Tu sentes a agua do mar?

Qual a cor do mar?

Qual a tonalidade?

E dia? E tarde? Ou é noite no teu mar?

Que tal tomar um banho de mar em casa?
Aos poucos, vou te pedir para que tu
comeces a se banhar com as aguas do mar.
Banha teu corpo todo, podes ficar a vontade
pra banhar no teu ritmo, no teu tempo

Ah, ndo esquece que teu corpo respira

Agora vou pedir, gentilmente, para que tu
retome tuas memorias afetivas com o mar
Que memoria afetuosa vem a tua lembranga?
Podes ir lembrando desses momentos
especiais

Observa esse espago que tu se encontra

Tu vais observa-lo, perceber as cores, as
texturas, os sons que tem nesse espacgo, vais
olhar para o teto, para o piso, para cada
detalhe, tudo e importante
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Entdo tu vais reinventar o espaco que tu se
encontras

Podes reinventar os objetos

Se estiveres no quarto por exemplo, a cama
pode vir a ser teu mar e tu podes mergulhar
nesse mar

Ou, o espacgo todo pode ser teu mar

Podes se deslocar um pouco pelo espaco

Agora, tu vais contar alguma lembranca
afetiva que tu tens com o mar

Caso tu ndo tenhas uma memoria positiva ou
ndo gostes das memorias que tu tens com o
mar, tu podes fazer esse exercicio
imaginando o que tu gostaria de viver com o
mar, No mar

Tu podes ser autor e autora da propria
plelggeld\Y/e

Tu podes criar uma estoria, como tua
imaginagcdo permitir

Fique a vontade para experimentar
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3 - Ato performatico

Agoraq, vou te convidar a contar em voz alta a
narrativa que tu criou

Experimenta escolher algum lugar especifico
da tua casa que mais te agrada, se direciona
para esse espago e conta a tua estoria

Podes criar tambem algumas movimentagodes
com teu corpo

Usar os objetos que tu tens ai ao teu redor

E o teu momento de criar, de recriar

Podes experimentar mais de um espag¢o, ndo
precisa se fixar em um somente

Experimenta

11



Aos POUCOS vai diminuindo tuas
movimentagoes

Vai finalizando tua narrativa

E agora quero te fazer um convite

Esse € o momento do teu compartilhamento
performdtico "Nas ondas de minhas
lembrancas’

Se tiveres um celular a tua disposicdo, te
convido a gravar essa estoria que tu contou,
depois, podes enviar para alguem, ou mesmo
para nosso email como forma de
compartilhar tua experiéncia

Fica a vontade para se divertir contando tua
plelggeld\Y/e

Queres compartilhar alguma percepg¢dao?

12
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Capsula 02
Meu corpo imagina,

reinventa, performa
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Para que a pratica ocorra precisamos dos
seguintes ingredientes para formar a
composi¢cdo recomendada

Abaixo os componentes:
e Cadeira (Ou qualquer lugar para sentar)

e Musica
e« Qualquer sacola de plastico

Nossa pratica esta dividida em trés
momentos:

« Consciéncia de si pela observagdo do
corpo e imaginagado
(Vou pedir para que tu busques essa sacola.
Ao té-la em mados, deixe-a em um local
proximo de onde tu vais realizar a pratica)
e Reinven¢do do objeto

e Meu corpo performa B,



1 - Consciéncia de si pela observagdo do
corpo e imaginagao

Neste primeiro momento, vou pedir, dentro
das tuas possibilidades, que tu fiques
sentado ou sentada. Minha sugestdo e que
seja em uma cadeira que promova o maximo
de conforto ao teu corpo

Caso ndo tenhas uma cadeira, ou nado
queiras sentar em uma, podes ficar a
vontade para escolher um lugar que seja
confortavel para ti, pode ser o chdo ou um
movel que tu te sintas bem em ficar sentado
ou sentada

Nossa pratica ja comegou. Teve seu inicio no
momento em tu pensou no lugar que tu vais
sentar

Assim, te convido a sentar-se, gentilmente

Tu percebes como tu escolhes sentar?

Como teu corpo escolheu sentar?

15



Aos poucos, te convido a fazer alguns
peguenos gjustes. Imagina um fio que esta
preso ao teto e te puxa para cima pela tua
cabeca. Ao imaginar esse fio, vai alongando
tua colunaq, sentido o peito abrir. Percebe a
tua coluna, alongada em dire¢do ao ceu mas
ndo esticada rigidamente. A coluna tem suas
ondulagdes proprias, respeitando cada uma
de suas regides. Entdo, respeitando essa
curvatura, convido que tu mantenhas as
costas alongadas

Como um fiozinho de |la que estivesse
enrolado em uma bolinha e fosse entdo
preso ao teto por uma de suas pontas, ele
pende do teto ate o chdo. Um fiozinho que
esta colado ao teto e que, sem sofrer outra
acdo externa, ndo fica esticado, mas esta ali
suspenso, mantendo suas ondulagdes. Te
convido tambem a colocar tuas mdos sobre
tuas coxas, percebe o peso delas

16



Tu consegues prestar atencdo em qual lugar
do teu corpo em contato com a cadeira tu
estds depositando for¢ca?

E os teus pes? Consegues sentir o peso que
esta sobre ele?

Te convido a observar a regido da lombar, que
e aquela parte da coluna vertebral que fica na
base das costas, na regido do quadril e um
pouco acima, observa se tem peso exagerado
nesta regido. E os teus ombros? Caso sinta a
necessidade de fazer alguns gjustes para que
teu corpo se sinta confortavel, figue a vontade

Agora, gentilmente, vou indicar que tu
percebas como esta o teu corpo sentado ou
sentada.

Consegue perceber a forma que teu corpo
ocupa a cadeira?

Te desafio a imaginar o desenho do teu corpo
na cadeira

Caso a cadeira tenha encosto, tu consegues
sentir esse contato entre as tuas costas e a
cadeira? Ou ndo encosta?

Tu sentes tuas nadegas na cadeira? 17



Carinhosamente, te convido a observar a tua
respiragdo. Podes respirar profundamente
ou devagar, de acordo com a necessidade
do teu corpo

Te convido a perceber como o ar entra e sai
do teu corpo. Inspira e expira, podes fazer
essa movimentagdo duas ou trés vezes, como
o teu corpo achar que precisa

Aos poucos, podes ir encontrando uma
aparente pausa

2 - Reinveng¢do do objeto

Bem, agora te convido a ingerir a segunda
parte de nossa capsula

Sabe aquela sacola de plastico que pedi
para vocé deixar ao lado no inicio de nossa
pratica? Vou te convidar, gentilmente, a
pega-la

Aos poucos, te convido a sentir essa sacola
nas tuas mados. Reconhece sua textura, seu
peso, seus sons, observa a sacola
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Quero te convidar, neste momento, a
reinventar essa sacola

Tu vais transformar essa sacola de plastico
em uma bola, do jeito que tu quiseres,
devagar, sem pressa, com aten¢gdo aqos
movimentos de tuas maos

Sente o contato dos teus dedos com a sacola
Aos poucos, tu vais escolher partes
especificas do teu corpo para passar a bola
que tu criou, seja gentil com teu corpo
Sugiro que tu inicie em um ritmo mais lento,
onde tu possas sentir a passagem desse
material, dessa bolaq, pelo teu corpo

Tu podes passar um pouco pelos pées,
joelhos, pernas, barriga, peito, pescogco e
rosto, podes comecgar por onde teu corpo te
convidar

Te desafio um passeio atencioso com essa
bola pelo teu corpo. Observa quais partes
mais sdo convidativas e brinca, performa

19



Se tu ainda estiveres sentado ou sentadaq, te
convido para que no ritmo mais lento,
gentilmente, tu te levante, e dance ao redor
da cadeira

Inclua nessa danca a bola que tu fez
anteriormente com a sacola. Te movimenta
junto a ela. Podes abrir os bragos, sentir os
pés no chdo, e claro, sempre com atengdo a
respiragdo

Todo o tempo tu inspira e expira

Se quiser deixar a bola de lado e jogar com a
cadeira, € uma possibilidade. Podes ficar a
vontade para tocar a cadeira, sentar
novamente, perceber sua textura, peso..
tudo conforme for mais confortavel e

convidativo para o teu corpo

Aos poucos, para quem soltou a bola de
plastico, te convido a pega-la novamente

20



3- Meu corpo performa

Agora, vou te convidar a performar. A se
movimentar expressivamente

Sabe a sacola, que se transformou em bola?
Agora, tu vais transforma-la novamente
Dessa vez em um objeto que tu queiras,
conforme tua imaginagdo te permitir

Brinca com a sacola, reinventa esse objeto

Aos poucos, gostaria que tu comegasse a
falar o nome do objeto que tu imaginou,
transformou...

Podes direcionar tua fala para a cadeirq,
para as paredes, para o piso, o teto, ou para
onde for mais convidativo ao teu corpo

Aos poucos, te convido a retornar para
sentar na cadeira, ou para o lugar que tu
iniciou a pratica

Ao sentar, quero te fazer uma pergunta

21



Tu sente as vibragdes do teu corpo? Eram as
mesmas de quando iniciamos essa pratica?
Te observa, inspira e expira e vai
encontrando uma aparente pausa.

Sugiro, que apos essa aparente pausaq, tu
bebas um copo de agua

Nos, do grupo Teatro Flexivel agradecemos
tua participagcdo nessa pratica e em breve
espero qgue possamos nhos encontrar
novamente

22
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Capsula 03
Todo corpo danca:

movimentos para sonhar
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Nossa pratica esta divida em quatro momentos

1 - Sentar, deitar, sentir

2 - Todo corpo dancga

3 - Todo corpo deveria sonhar

4 - Troca performatica em ambiente virtual -
Sonho coletivo

1- Sentar, deitar, sentir

Nesse primeiro momento, vou te convidar,
gentilmente, a sentar ou deitar

E sentir

Se sentir

Ja parou para perceber teu corpo hoje?
Convida teu corpo a perceber a respiragado...

A entrada e saida de ar... inspira, expira...

© Sente teus pulmdées se encherem e depois
esvaziarem

Caso teu corpo te convide a fazer algum
agjuste, fica a vontade

Neste primeiro momento, te sugiro a
observag¢ao da tua respiragao

24



Percebe como acontece essa entrada de ar
pelo nariz ou pela boca, como teu corpo esta
executando essas movimentagoes

Esse ar vai percorrer o caminho da tua
garganta ate chegar na tua via aerea
inferior... (vai passar pela traqueia e vai se
dividir em duas vias, sendo estes os bréonquios
direitos e esquerdos, e assim chegard nos teus
pulmoes)

Sente teu diafragma contraindo e expandindo
os pulmoes, a medida que tu respiras
Experimenta umas duas ou trés vezes

Gentilmente, tu vais encontrando uma
aparente pausa
Sugiro que seja devagar, mas se teu corpo te
convidar a um outro ritmo, ndo tem problemaq,
e no teu tempo, no teu ritmo, nas tuas
movimentagoes
Agora, te convido a perceber como teu corpo
se relaciona com a musica que vai tocar
Ndo precisa for¢car nada
So escuta o som e percebe o que teu corpo
responde
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2 - Todo corpo danga

Agora, eu vou te fazer um convite

Quem estiver sentada ou sentado, deitado ou
deitada, convido, aos poucos, a fazer um
deslocamento em busca de algum tecido

Pode ser qualquer tecido

Uma camisa, uma fronha ou uma toalha

De preferéncia que seja um tecido maleavel,
mas caso nao tenhas um tecido mais fino,
pode ser qualquer tecido

Com o som, e no teu ritmo, te convido a
dang¢ar com o tecido

Dancar a dan¢a do teu corpo

Dancar os teus movimentos

Descobre a tua dancga

Dancga

Todo corpo danga

3 - Todo corpo deveria sonhar

Sem perder esse fluxo de movimentos

Vou te fazer outro convite

Quero te convidar a dancar a danca dos
sonhos

Dos teus sonhos 264



Quais sonhos tem em teu corpo?

Teu corpo sonha?

Por meio destes movimentos, com este tecido,
tu vais sonhar

Sonhar, afetuosamente, sonhos individuais e
coletivos

Tu vais dan¢ar com teus sonhos

Te deslocaq, te movimenta

Se teu corpo quiser ficar parado, ndo tem
problema

Podes dancar internamente

Lembra de respirar

Carinhosamente, tu wvais escolher dois
movimentos que representam teus sonhos
Sugiro que seja um sonho individual e um
sonho coletivo

Podes dancar esses sonhos e fazer essa
selecdo

Esses movimentos podem ser expandidos ou
mais recolhidos

Em um ritmo mais acalentado ou mais
frenetico

27



E de acordo com teu corpo, como ele te
convida a dancgar, a sonhar...

Esses movimentos sdo de acordo com os teus
sonhos...

Gentilmente, vou pedir para que todos e todas,
aos poucos, se desloquem pelo espago
dancando

E nesse momento, te convido a dangcar com os
movimentos que tu escolheu.

Podes fazer esse movimento algumas vezes,
experimenta algumas ondulagdes e ritmos

No teu tempo

4 - Troca performatica - Sonho Coletivo

Aos poucos, te convido a dan¢gar o movimento
do sonho coletivo

Performa, dan¢a com as outras pessoas que
estdo ao teu redor

Podes se deslocar ate alguem que esta no
mesmo espago que tu

28



Podes convidar essa pessoa para dancgar
contigo, trocar afetos em forma de danca

Tu podes dangcar com ela ou ele esse sonho
coletivo

Aos poucos, vai encontrando uma aparente
pausda

Respira

Podes ficar a vontade para sentar, respirar e
perceber como esta teu corpo apos essas
movimentagoes

Bem, esse foi nosso ultimo momento de pratica
Estamos quase ao fim de nossa capsula 03

E eu gostaria de saber se tu gostaria de
compartilhar algo?

Alguma percepgdo de como foi a pratica pra
vocés? Comentario?

Figue a vontade para entrar em contato
conosco pelas nossas redes sociais

29






Para que a pratica acontega, precisamos
dos seguintes ingredientes:

1-Espago o te sintas confortavel
2 - Duas col

3 - Uma tor agua corrente

ssa pratica et

la em quatro
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1 - Aten¢do para as minhas maaos

Nesse primeiro momento, pedirei
gentilmente, para que tu figues em pe
Embora tu possas escolql;e{‘ma outra
posi¢cdo para ficar
Te acomoda, confortavelmente ’
Feito isto, vou pedir para que tu relaxe,
INnspire e expire

Agora, vou pedir para que tu estique
teus bracos em uma posicdo que tu
consigas observar tuas mados

Se for possivel, deixa teus bragos na
horizontal e inclina as tuas mdos para
cima

Ndo precisa ser esticado, rigido

A ideia e que teus bracos e tuas mados
figuem em uma posi¢cdo confortavel,
respeitando teus limites e possibilidades

32



Agora, vou pedir para que tu direcione a
tua atengdo para as tuas maos

Podes olhar atentamente para elas ou

usar do tato para percebe-las

Podes experimentar es@qhor mais

distante, com os brd?,ﬂgp levemente
afastados, e aos poucos podes ir

aproximando de ti, dos teus olhos; assim

como podes investigar modos de tocar,

com as pontas dos dedos deslizando

suavemente, ou com um toque com mais

pressdo de uma mado na outra

Podes observar primeiro um lado e
depois o0 outro da tua mao, investigando
a palma e o dorso

Observa teus dedos, tuas unhas, todas
linhas que formam tuas mados

Percebe as cores presentes nessa regido
do teu corpo
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Percebe as falanges dos teus dedos

Isso mesmo, essas partes_ que compoem
os teus dedos sdo chamadas de falanges
Os dedos da mdo sdo dividides em trés
partes, que sdo chamadas de falanges

/
A primeira, que se refere a parte
superior do dedo, se chama falange
distal

A segunda camada, € chamada de
falange media

E a terceira, chama-se falange proximatl

Agora, se anteriormente tu estavas
utilizando mais do sentido da visdo, te
convido, gentilmente, a tocar em tuas
maos

Sente os 0ssos que tem em tuas mados
Sente a tua pele

Percebe as temperaturas

34



) se encontra a
, tocar com um
plorando essa
Ira o centro da
0 metacarpo
DOIS ha outra
reconhecer

Tu vais fazer um d e
tuas maos estarao sempr'e' / "
Sabe aquela imagem "-f»?’f”
infancia de uma mumia onde sua: \__ 4N
estdo erguidas e direcionam
caminhar? e
E quase assim, a grande diferenca e que
tu sabes que tuas mados estdo te
guiando, tu vais percebé-las e permitir
ser guiada ou guiado por elas, atenta e

atento, consciente dos movimentos
35
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Podes explorar varias movime
com as tuas mados

O deslocamento pode ser lento
pouco mais rapido, podes tambe
as velocidades

S

Esse deslocamento ird te conduzir a
buscar duas colheres g

Ou seja, é provavel gue tu fagas esses
deslocamento até '@ cozinha, ou,
qualquer lugar do teusespaco onde

estejam essas colheres’.“‘E

Tu vais pegar eg" _‘ " colheres |
atentamente, vais sentir o peso, observor_/
a temperatura, as possiveis texturas, .
cores, e vais criar alguns sons com essas
colheres

36
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Experimenta quais sons

ao se tocarem E

Quais sons sdo groduzido? tocar no
pis@ina parede, na mesa .
desloca pela casa experimentan@o
\ lguns objetos -
como o teu corpo acompanha
sORS que tu estas produzindo?
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Nosso expe anto chegou ao ultimo
momento

Te convic a que tu fagcas um
deslocame t¢ a torneira mais
proxima a ti

Tu vais lavar tuas mdaos com dgua e
sabdo, cuidadc

Vais.sentir a agt er sobre elas, o
. deixando- regadias, vais

anac

ontrar uma
alha para

“w

|

}
i

ando por
a que tu

\ dos em
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A I

brin_ﬁcf:r
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convidadc
momento de auto







A pratica esta dividida em quatro
momentos

1 - Tato, se me toco, sinto

2- Este cheiro me convoca

3 - Reinventando o objeto

4 - Deslocamento performatico

Para que a nossa capsula acontecga, vou
pedir, se for possivel, para que tu pegues
um lenco, ou qualquer tecido que te
possibilite tapar os olhos

Nesse primeiro momento, vou sugerir
para que tu fiques sentado ou sentada.
Ou como for mais confortavel para teu
corpo

Feito isso, vou pedir para que tu tape os
olhos com o tecido que tu pegaste, ndo
precisa apertar

42



Atenta para a tua respiragado

Ar que entraq, ar que sai. Inspira, expira
Experimenta duas ou trés vezes

Observa a posicdo do teu corpo
Observa quais partes do teu corpo
tocam o chdo ou o objeto em que tu
estdas sentado ou sentada

Agora, te convido, gentilmente, a voltar
tua atengcdo para a ponta dos teus
dedos das maos

Podes tocar

43



E com a ponta dos dedos das maos tu
vais apertar cada parte do teu corpo
Como se estivesse amassando um pao,
com delicadeza, sem forga

Podes comecgar pelos pées, € aos poucos
ir subindo

Experimenta tocar teus dedos, sente as
divisdes dos dedos, que sao chamadas
de falanges, cada divisdo dos dedos e
uma falange

Toca o dorso dos peées, a regiao do
tornozelo

Nisso, tu vais percebendo a textura da
tua pele, se tem ou nao peéelos

Sente tuas unhas
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E aos poucos tu vais subindo

Toca tua panturrilha, perna, joelho, coxa
Te observa

Toca teu corpo

Passa a ponta dos dedos, gentilmente
pelo quadril, abddmen, torax

Ombro, bracgos, pescoco, regiao da boca,
toca na tua cabecgaq, na regiao do cranio

Experimenta lugares que sAo
convidativos para o teu corpo

Podes ficar a vontade para experimentar
Agora, tu vais gentilmente retirar a
venda dos teus olhos, e aos poucos vais
iniciar leves piscadinhas para que a luz
alcance os teus olhos sem machucar

Ao retirar o tecido, deixa ele ai perto,
pois nos ainda vamos usar

Entdo, vamos iniciar a segunda parte de
nossa pratica
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2- Este cheiro me convoca

Agora, quero te convidar a pensar em
alguns aromas que fazem parte do teu
cotidiano e que tu tens ai na tua casa

Aos poucos, vou pedir para que tu facas
um deslocamento atencioso pelo espaco
em que tu te encontra para buscar um
objeto que estimula o teu olfato

Pode ser qualquer objeto que tenha um

aroma que te faz bem
Tu vais ter um tempo para fazer a busca
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Bem, agora tu fez o deslocamento e esta
com o objeto, vou te convidar a pegar
novamente o tecido e cobrir os olhos
Deixa o objeto pertinho de ti

Agora, tu vais observar esse objeto por
alguns minutos

Vais toca-lo, sentir o cheiro, criar
possiveis movimentagdes, com muita
atencdo ao teu corpo, e principalmente
ao teu tato e ao teu olfato
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Agora, te convido a tirar a venda, e
desenvolver as mesmas movimentagoes

Podes cheirar, tocar, e agora tambem
olhar

Te convido a fazer pequenos
deslocamentos para frente e para tras
Deslocamento em tempo mais lento

Te convido agora a pensar nos motivos
que te fizeram escolher esse objeto

E assim, vamos adentrar em nosso
terceiro momento de pratica
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Pensa em iﬁ)gslvel N
poderia ser
Te desafio a pensar em nc
outras pecas que este objeto o
a ser

Criq, reinventa
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Agora, vou te convidar a selecionar uma
de tuas reinvengoes e atribuir algumas
palavras para esse objeto

Pode ser alguns adjetivos para esse
objeto que tu reinventou

Ou, se tu quiseres contar uma pequena
historia de como foi a transformacado
desse objeto, € uma possibilidade

Entdo, te convido a pegar um celular, e
gravar em formato de audio essas
palavras

Pode ficar a vontade
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4 - Deslocamento performatico
Entdo, agora que todas e todos
gravaram suas palavras ou narrativas
Te convido a escolher um lugar onde tu
possas fazer um deslocamento
Escolhe teu ponto de partida e decide
em que lugar tu queres chegar,

Entdo, antes de iniciar o deslocamento,
vou te pedir para que tu pegues o
aparelho que tu fizeste a gravagao
Durante teu ato de deslocar, tu vai soltar
tua gravagao

Junto ao teu deslocar tu vais escutar o
que tu acabou de gravar

Podes ficar a vontade para iniciar teu
deslocamento

E um deslocar mais lento, atencioso ao
passos gue teus pes ddo no chdo e as
tuas mdos que seguram o aparelho
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Ao chegar no ponto escolhidc
que tu te sentes, relaxadamen

T, |
Respira e s;nta as vi
em teu corpcm::pos essc

Esse foi nosso ultimo
pratica dessa proposta

Caso tenhas algo que gosta

compartilhar fiqgue a vontade pc
entrar em contato conosco
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- Cdpsula 06
- Carta para o meu-corpo
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Para que a cdpsula aconteca,
precisamos dos seguintes ingredientes

« Espaco onde tu te sintas confortavel

e Sacola  transparente - de
supermercado

e Papel | .

« Caneta ou lapis (ou qualquer material
que te possibilite escrever) =
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A pratica vai estar dividida em quatro
momentos:

1 - Sopro de vida

2 - O que percebo ao me observar?
3 - Escrita para si

4 - Registro afetuoso

- Agora, pegco para que tu organize teu |
espaco e deixe proximo a ti os
ingredientes necessdrios para nossa
pratica | |
Vamos iniciar
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1- Sopro de vida

Neste -pi‘imeiro momento vou pedir para
que tu atentes a tua respira¢do. Assim,
tu podes escolher a posicdo que melhor
for confortavel para teu corpo, pode ser
sentado ou sentadaq, deitado ou deitada
Observa a entrada e saida de.ar

Inspira e expira

- Tu podes fazer essas observagoes trés
vezes ou mais, como tu achar necessdrio
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Agora, te convido a pegar a sacola
indicada como ingrediente dessa
capsula | |
Te convido, aos poucos, a encher essd
sacola de ar _ |

Te recomendo a encher a sacola
observando tua respiracdo

Tu podes observar os teus pulmoes
enchendo de ar e depois esvaziando
Percebe tambem se tua respiragdo tem
algum som |

Se tem alguma densidade

- Experimenta esse encher e esvaziar a
sacola duas vezes, ou mais, se tu achar
“nhecessario .

E aos poucos vai encontrando uma
aparente pausa |
Apos finalizar, peco para que tu amarres
a sacola e a deixe em um lugar que ndo
interfira na tua pratica |

- Entdo, passaremos pdra o segund
momento | | |
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~2-0 que percebo ao me observar?

Feito isso, te convido a fazer pequenos
toques pelo teu corpo, e durante esse
percurso vais dando aten¢do a cada
detalhe que surgir

Podes levar um tempo para essa
exploracdo, se quiser dar uma pausa
no audio, fica a vontade -

Agoraq, te convido a escolher uma parte
. do corpo para voltar tua atencdo

Pode ser qualquer parte

Te observa e percebe qual a parte so
teu corpo te convida a direcionar tua
atencao

Te convido a ativar tua observacdo
sobre essa regido que tu escolheu,
para essa parte especifica do teu
corpo |

podes - tocal. - -cpelrdr, . .sentirs
temperatura, o peso |
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~Agora, te convido a desenhar por
alguns instantes na imagem-
pensamento o que esta parte |
especifica forma para vocé, permita
visitar a memoria do teu corpo

E como se tu fosse uma outra pessoa te
~observando

Nessa observacdo tenta perceber a
parte que tu escolheu |

Faz conexbées com a imagem-
. pensamento que tu tinha dessa regido
do teu corpo

Explora, cria movimentos que teu corpo
te convida a fazer ‘
Caso tu queiras pegar a sacola de ar
que tu encheu e incluir nessa
exploracado, fica a vontade

E ados poucos vai encontrando uma
aparente pausa '
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3 -Carta para si |
Vou te desafiar a escrever uma carta
para ti mesma '

Entdo, te convido a pegar a caneta e a
folha de papel

Caso estejas em pe, podes ficar a
vontade para sentar |

Aos poucos, vamos iniciar- nosso
processo de escrita para si

Vou colocar algumas perguntas como
. estimulo a tua escrita

Nado te preocupas muito na quantidade
de palavras que tu vais escrever =
Essa escrita pode ser um: pouco
diferente '
Podes colocar palavras que tém.
sentido para teu corpo.. adjetivos,
- significados... ou mesmo desenhos

Tu podes escrever uma carta de
acordo com melhor maneira de escrita
para ti o |
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Se tu fosse escrever uma carta para
‘teu corpo ler daqui hd algumas horas,
dias, meses ou anos, qual seria o
conteudo dessa carta?

O gque tu gostaria de escrever para ti
mesma ou mesmo? Sobre si

- Se tu quiseres colocar alguma musica
que te produz sentido para esse
momento, podes colocar =
Agora, eu recomendo dar uma pausd
no audio e retornar apos o termino da
tua escrita, fica & vontade
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Entdo chegamos ao ultimo momento da
nossa capsula

4 - Registro afetuoso

Vou pedir, gentilmente, para que tu
figues sentado ou sentada, com
atencdo a respiracdo
Inspira e expira |
Entdo, te convido a pegar a carta que
tu escreveu, e carinhosamente, tu vais
ler essa carta em voz alta
Sempre com atencdo a tua respiracdo
Se sentires a necessidade de dar
pausas mais longas para se observar,
figue a vontade '
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Pode iniciar a leitura quando sentires
vontade

Aqui tambem pode ser um bom
momento para pausar o dudio e
retorndr quando achar necessdrio

Agora que tu leu tua carta, vou te

convidar a ficar deitado ou deitada
Entdo, novamente, peco para que tu

- observes tua respiracéo

Lembra da regido do corpo que tu

escolheu direcionar tua atencd@o? .

Sente as vibragdes do corpo

Inspira e expira, duas ou trés vezes

E vai encontrando uma aparente pausa
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Nossa pratica termina aqui, mas eu
convide para que tu leves tua atengado
a essa parte especifica do teu corpo
em alguns momentos do resto do teu
dia " =

Quem sabe tu ndo volta a ler tua cqrto
em outro momento do dia

‘Quem sabe tu tenhas vontade de
brincar e experimentar outras escritas
sobre si, ou mesmo encher outras
sacolas de ar para observar tua
respiracdo | |
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TEATRO
FLEXIVEL

Capsula 07
Reconhecendo caminhos
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A pratica esta dividida em trés momentos

1 - Reconhecendo o caminho da mdo ate os
olhos

2 - Numa folha qualquer eu desenho
3 - Livre movimentagdo
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1 - Reconhecendo o caminho da mdo ate os
olhos

Nesse primeiro momento, minha indicagdo e
para que tu fiques deitado ou deitada de
costas para o chdo, com os bragos abertos
proximos ao teu tronco, ali pela regido do
quadril. Mas tu podes ficar a vontade para se
colocar na posicdo gue mais for confortavel
para o teu corpo

Aos poucos tu vais reconhecendo teus apoios

Observa quais partes do teu corpo conseguem
tocar o chdo
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Para onde vai tua atencdao?

Entdo, observa para onde esta tua atencgdo
Talvez ela tenha ido para algum pensamento,
ou para um desconforto, ou mesmo para umad
sensagdo agradavel

Esse € um convite para ti te conectar contigo

Talvez tu sinta diversos movimentos pelo teu
corpo

Percebe o ritmo da tua respiragdo

Inspira, expira

Te permite inspirar profundamente e aos
poucos expirar

Tem alguma qualidade na tua respiragdo?

Tem algum som?
Vai encontrando uma aparente pausa
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Agora, te convido a dar aten¢do a tua mao
direita e ao olho direito

Tu consegues perceber a distancia entre a mao
direita e o olho direito?

Te convido a perceber essa distancia

Entdo, tu vais deslizar tua mao direitq,
lentamente, pelo teu corpo ate chegar no teu
olho direito

Sem pressa

Observando cada detalhe desse percurso

Ao chegar no olho direito, tu vais deixar tua
mao como se fosse uma conchinha que tapa
teu olho direito

Ndo precisa pressionar

Sente o peso dessa mdo no rosto
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E agora, nos vamos aos poucos, deslizar essa
mao de volta para o lugar de quando iniciamos
a pratica

Faz esse movimento de volta tambem
lentamente, observando cada detalhe por onde
essa mao passa

Vai encontrando uma aparente pausa
Essa pausa e importante pra que tu percebas a
movimenta¢do que tu acabou de realizar

Agoraq, te convido a observar a distancia entre

a tua mao esquerda e teu olho esquerdo
Observa essa verdade ilusoria
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Aos poucos tu vais iniciar o processo de
deslizar tua mdo esquerda, lentamente, pelo teu
corpo ate chegar no teu olho esquerdo
Lentamente vais percebendo os lugares mais
rigidos proximos a partes que tenham ossos

As partes mais macias do teu corpo

Ate chegar no teu olho esquerdo

Ai tu faz aquela conchinha com a mado e
percebe o que altera na tua visdo, nas tuas
percepgoes

Aos poucos podes ir fazendo o percurso de
deslizar retornando

Inspira, expira

Vai encontrando uma aparente pausa
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2 - Numa folha qualquer eu desenho

Agora te convido, l|lentamente, a ir
experimentando teus apoios pelo chado

Saindo da posicdo em que te encontras,
deitado ou deitadaq, e, aos poucos, encontrando
outras posicoes

Sente teus peées tocando o chado, talvez o
calcanhar, talvez o dorso do pe, talvez a planta
do pé, talvez os dedos do pe

Percebe tuas mdos segurando teu peso se fores
te direcionando para o nivel medio

E vai aos poucos percebendo como teu corpo
toca essa superficie

Entdo tu vais encontrar o meio mais confortavel
para que tu fiques em pe

Vai encontrando teu tempo, teu ritmo
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Agora, te convido a criar uma dang¢a
Essa danca vai ser guiada pelas tuas maos

Observa qual movimento tua mdo te convida a
realizar

Entdo, tuas mdos vao te conduzir a um deslocar
atencioso em busca de uma folha de papel e
uma caneta ou lapis

Podes ficar a vontade para fazer esse
deslocamento

Agoraq, te convido a fazer nesta folha de papel
um desenho que possa representar o teu
momento com a pratica de hoje

Vou te dar um tempo para que penses e
elabore uma representag¢do nesta folha

Fica a vontade
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3 - Livre movimentagdo

Feito isso, te convido novamente a pegar a
folha na tua mao e criar novamente uma danga
Agoraq, tu vais dancar com esse papel

Podes criar uma livre movimenta¢do, como teu
corpo te convidar a movimentar

Pode ser uma dan¢a conduzida por livres
movimentagoes

Pode ser uma interagdo do teu corpo com a
representag¢do da folha

Escolhe o ritmo que te contempla e explora
Experimenta

Agora, aos poucos, vai encontrando uma
aparente pausa

Podes ficar a vontade para ficar sentado ou
sentada

Agradecemos tua participacaol
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A nossa pratica de hoje se chama Paladar:
recriando percepgodes e esta dividida em trés
momentos:

1 - Percep¢do pelo e no movimento

2 - A fruta que me convoca: deslocamento

3 - Degustando e sentindo: novas experiéncias
atraves de uma pratica cotidiana

Agora, peco para que vocé organize seu espago
de uma maneira confortavel. Vamos iniciar
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1 - Percepg¢do pelo e no movimento

Vou pedir para que vocé se sente em um local
que seja confortavel

Se outra posi¢cdo for melhor para ti, fiqgue a
vontade para exercer sua autonomia e
experimentar na posicado que for mais
adequado para o seu corpo hoje

Gentilmente, peco que vocé mova a suda mao
direita em dire¢do ao seu abdémen

Quando seu corpo estiver confortavel, peco
que leve a sua mdo esquerda ate o torax
Quando vocé respira, existem movimentos que
atravessam o seu corpo?

E as suas maos, elas se movem engquanto vocé
respira?

Caso vocé se sinta confortavel, feche os olhos e
experimente colocar o foco de sua atencdo na
entrada do ar pelas suas narinas e, depois, em
sua saida
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O ar que voceé inala tem algum cheiro?

Qual e a temperatura em que ele se encontra?

O ar entra em nosso corpo pelas narinas, ou
fossas nasais, o termo técnico

Vocé sabia que, ao entrar em contato com as
fossas nasais, o ar € umedecido, aquecido e
filtrado? Depois ele passa pela faringe, laringe
e pela traqueia

Um dos ultimos estagios para o oxigénio em
NOSsSO corpo € o de passar para os bréonquios,
pois eles dao acesso aos pulmoes

Agora, gostaria que vocé abrisse a sua boca.
Ndo precisa abrir de forma exagerada, ou que
cause desconforto. A abertura precisa ser
suficiente para que o ar consiga entrar pela
sua boca
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A ideia neste momento e experimentar a
sensacdo do ar dancando pela sua bocaq,
descendo pela sua garganta e continuando o
processo, ate chegar em seus pulmoes

Qual € a sensag¢do do ar entrando pela sua
boca?

E por onde ele sai?

Vocé pode jogar com as diferentes
possibilidades de entrada e saida de ar do seu
corpo pelo tempo que for interessante para ti

Nariz e boca podem executar a funcdo de
respirar, mas € o nariz o responsavel pela
respiragao em nosso corpo. A boca costuma ser
usada em crises alergicas ou resfriados,
quando ficamos com o nariz trancado

Agora peco que vocé, gentilmente e com calma,
abra seus olhos. Pode ser interessante abri-los
aos poucos, permitindo que pequenos feixes de
luz invadam sua visao de forma lenta e gradual
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Esse cuidado e importante para ndo gerar
desconforto ao olhar, tendo em vista a
diferenca luminosa entre estar com os olhos
fechados e no instante seguinte totalmente
abertos. Esse € um pequeno cuidado que vocé
pode ter com seu corpo, como se fosse um
carinho que alguem faz em ti, um carinho de si
para si mesma

2 - A fruta que me provoca: o deslocamento

Agora que seus olhos estdo abertos, pego que
vocé perceba como esta se sentindo: quais sdo
as partes do seu corpo que estdo em contato
direto com alguma superficie?

Seu quadril?

Suas nadegas?

A lombar... ?

Talvez a coluna inteira?

E seus pés, tocam o chao?
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Quando vocé se sentir confortavel, gostaria de
pedir para gue vocé mudasse a sua posi¢cdo: de
sentada, peco que se coloque, gentilmente, em
pe, ou de alguma outra maneira que te
possibilite realizar um deslocamento

Vocé tera agora um tempo para deslocar do
local em que se encontra ate chegar em um
comodo de sua casa em que existam frutas

Vocé pode redlizar o deslocamento no seu
tempo

Nossa pratica tambem tem como objetivo
estimular e desenvolver a autonomia de cada
pessod. Neste momento, vocé pode exercitar a
suq, percebendo seus anseios, desejos e limites,
pois todas essas praticas dependem da
sinceridade de si consigo mesma
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3 - Degustando e sentindo: novas experiéncias
atraves de uma pratica cotidiana

Qual fruta voceé escolheu?
E por que escolheu esta fruta especificamente?

Vocé sabia que a comida € capaz de despertar
emog¢oes, sentimentos e memorias?

Sabores e aromas podem ficar registrados em
nossas memorias juntamente com os momentos
e as pessoas com as quais compartilhamos
essas experiéncias

A Memoria Gustativa pode ser definida como
sendo as lembrangcas de comidas e bebidas e

pode ser tambem comidas e bebidas que
evocam lembrancas (ISHIZAKA, 2019, p. 8)

Vocé pode ralentar os movimentos e focar na
percepcdo de cada pequeno detalhe. Hoje,
comer esta fruta que vocé escolheu pode ser
uma  experiéncia diferente. Uma acgado

performatica
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Qual e a textura da fruta? Ela pode ser lisq,
rugosa, macia, dura, farinhenta, emborrachada
e muitas outras coisas

E a temperatura

Ela esta gelada?

Vocé pode optar por perceber estas
caracteristicas com as mdos, mas tambem pode
escolher usar outra parte do corpo.

Como e tocar o lado de fora da sua bochecha
com uma fruta?

E a sua barriga?

Agora vamos degustar essa fruta.
Como vocé vai corta-la?

Com uma faca? Com os dentes?
Onde vocé vai corta-la?

Em cima da mesa? Sobre um prato?
Direto nas maos”?
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Quando vocé corta a fruta, ela exala algum
cheiro?

Voceé sabia que existe um nervo especifico em
nossa cabeca que e ligado aos pelos de nosso
nariz e e responsavel pela decodificagdo dos
odores? As celulas nervosas especializadas
nessa decodificagcdo chamam-se receptores
olfativos

Alem disso, milhdes de pequenas papilas
gustativas cobrem a maior parte da superficie
da lingua

Uma papila gustativa contem diversos tipos de
receptores gustativos, sendo que, cada tipo
detecta um dos cinco sabores basicos: doce,
salgado, acido, amargo ou saboroso (tambem
chamado de umami, o sabor do glutamato
monossodico). Estes sabores podem ser
detectados em toda a lingua, mas certas areas
sdo mais sensiveis a cada sabor (FRIED, 2020)
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Vocé sabia que a dogura € mais facilmente
identificada pela ponta da Llingua? E as
sensacdes amargas sao facilmente detectadas
no terco posterior da lingua (idem)

Voltando a sua fruta de hoje, gostaria de saber:
Onde vocé vai comé-la?

Sera que vocé gostaria de organizar seu
espaco para a degustagdo?

Caso vocé queira, convido-te a escolher um
local no qual vocé ndo costuma experimentar
alimentos, um local em que vocé pode usar
costumeiramente apenas como passagem.
Como seria comer uma fruta no corredor?

Te convido tambem a experimentar as
quantidades:

Como e colocar um pedago muito pequeno?

E a quantidade que habitualmente voceé
coloca?
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Como sua respiracdo fica enquanto vocé
se auto observa comendo?

Preencha a sua boca com a fruta. E possivel?
E quais sdo as velocidades de mastigagao?

Quando eu era crianga, cresci ouvindo que
deveria mastigar 32 vezes cada garfada ou
pedaco de alimento que colocasse na boca. Era
para ficar bonita e facilitar o momento de
digestdo. Ndo consegui readlizar nenhuma
refeicdo completa com as 32 mastigadas.

E vocé, ja contou quantas vezes mastiga?

Nosso experimento vai encerrando por aqui.
Sugiro que vocé tome um tempo para imaginar
O que acontece com essa fruta depois que ela
entra pela sua boca. Ela aparentemente some,
mas ela continua existindo
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Se quiser, pode contar a narrativa para alguem.
Se quiser, pode contar para si mesma

Te convido a prestar atengcdo nos odores e
sabores que estardo entrando em contato com
O seu corpo em diferentes momentos do dia
Alem disso, vocé ja pensou qual € o caminho
que essa fruta fez até chegar na sua casa e
estar agora dentro de ti?

Quem sabe durante uma parte do tempo de
hoje tu tires para refletir sobre os alimentos
que vocé consome. Obrigado pela tua
participacdo
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1 - Como vai meu corpo?
2 - A gentileza do toque
3 - A gentileza do abrago
4 - A gentileza do togue ""'-"F'%
o - Pequeno verso |

aGo

A pratica esta dividida em cinco moment
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indicagdo &
do ou deitada de
ao, com os bracos abertos
teu tronco, ali pela regiao do

ensamento,
O para uma
sensagdo agradavel
Esse € um convite pq'
teu corpo

rceber como vai o
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sOS movimentos pelo teu

nvido a perceber o ritmo da tua
do

iIra, expira
Te permite inspirar profundamente
poucos expirar =

. ‘_],

Tem alguma qualidade na tua resy
Tem algum som?
Vai encontrando uma apare

r

USsda

Eu te convido a repou C ao direita sobre

teu peito ._Eh
Reconhece tua res;
tua mdo no pel.* C

Inspira e expira

Com a presenc¢a da
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eslizar tua mao para o lugar
tava inicialmente
equena pausa para que tu sintas a
entacdo que tu acabou de realizar
espira

o

-

Agora tu podes levar tua mao u
centro do peito
Observa tua respiragado
Inspira, expira
Sente essa presenca sobre

NF

to

‘deslizar tua mado
a inicialmente
a aparente pausa

Agora, tu podes nov fe
para o lugar em q
Entdo tu vai ence ‘
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iIreita para
elas esquerdas
e percurso lentamente ate

regido das costelas esquerdas b
E te convido a escutar tua resp'l " |

Podes inspirar profundament ar o ar aos
poucos r

Entdo, gentilmente ‘deslizando de volta
para onde tua m«
tua mao

Vai encontrand arente pausa
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Nhecendo esse

es mais macias que tu vais
lo caminho g
mo 0s 0ssos que tu vais encontrar na
do das costelas S

costas
Vais tocando, atentamente

Aos poucos vai encontrando | ddusa para a
tua mao

Entdo tu inspira profundamente e expira
lentamente 4 |

Podes realizar essa n
1I'..f =5
quantas teu corg

)| zando para o percurso
de volta para mado estava
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onvite a um auto abrago

s, te convido para que tu execu :.-
ntos de auto abraco et
| encontrando a melhor forma de se abra
Podes colocar pequenas pressdoes nc
abrago
Sente quais partes do teu corpo tes co
serem abragadas pr
Podes dar pequenos apertc
estava com saudade de algué

Sl ll‘ 1
l
bl |

Omo quem

> hesse abracgo
es do teu corpo no
iecido da roupa que

Observa o toque de tuas 1
Percebe as pequen*’
contato com p-- ol
vestes 2 |
E leva um tempo

Vai encontran

do alguns abragos

arente pausa
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toque e do abracgo
convido, lentamente, a i

posicoes |
Sente teus pés tocando o chao,

NS,

E vai aos poucos percebe
toca essa superficie

para que tu fig '
Vai encontronc!
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U consigas
seja macio

vesseiro, um ursinho, uma
a macia ou mesmo uma pequend

et g

-‘-;

alquer objeto que tu consigas abr
nfortavelmente i

Ao pegar esse objeto te conwdo
pequenas e gentis exploragoes de o
Podes sentir com as maos, com os
Na barriga... como tu preferir
A ideia é que tu consigas o
sobre o objeto escolhido

ar teu toque

dodes acrescentar
Sse objeto
ar movimentos mais

Aos poucos tu tar mk
abragos mais apertc
E o teu mome?

livres
Pode ser umo D
Ou qualquer
teu corpo tec

thI junto ao objeto
O gque tu perceba que
glels
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Verso
ucos, gostaria de te convidar ¢
iodescrever livremente as imogen’l”'ﬂ
estdo sendo formadas por ti
Podes acrescentar possiveis S|gn|f|c [sls '
percebes nas imagens
Vamos explorar performqr corn

com as palavras

‘.;II _I\ =
‘1
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vidar a criar em um
ue represente a pratica que

te surgirem 3
Vou te dar um tempo pra explor r
pouco possiveis mowmentos e
NOSSO pequeno Vverso i

Agora, qQos poucos, trando uma

aparente pausa E
Podes ficar & vonta |
sentada

‘ficar sentado ou

Respira, e vai rej eu corpo
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Capsula 10
Cha das cinco .,

B

A




ki
ris




Apesar de ter selecionado ingredientes
oara o preparo de um chg, tu podes







1- Respirar e sentir

Neste primeiro momento vou pedir para que tu

atentes a tua resplrogao Assi tu podes
| ' que for . _ fortavel

nﬂag &.




Vou te convidar neste momento a inspirar
profundamente, enchendo os pulmades de ar
Percebe o volume do teu peito aumentando

Percebe os teus limites, ndo precisa ir alem
deles __ —

E aos po!




2 - Colheita
Agora te convido, lentamente a ir
experime .ndo teus ap0|os pelo chdo. Scundo
da pC w-ncontras




Entdo, te convido a fazer um deslocamento em
busca dos ingredientes desta capsula, que sdo:
uma xicqra de agua, tu vais :,.. _ar aquecer

140 OU

"ﬁhﬂ
qos D (
X|cqrc| de










Ao chegar, te convido a sentar
Podes delxqr a xicara em algum lgar proximo




" As propostas partilhadas integram as Oficinas
- de Teatro desenvolvida pelo Grupo de Pesquisa
Teatro Flexivel: praticas CENiCASANES
acessibilidade (CNPg/UFSM), contando com =
apoio- do -Observatério de Direitos Humanos ;
(ODH), do Fundo de Incentivo & Extensdo (FIEX-"
CAL) da Pro-Reitoria de Extensdo (PRE) da
- Universidade Federal de Santa Maria (UFSM) e
do Programa Institucional de Bolsas de
Iniciagdo Cientifica - A¢des Afirmativas - PIBIC-
AF/CNPqg.

Tu podes partilhar percepg¢ées conosco atraves
de mensagem via site: www.teatroflexivel.com.br,
via email contato@teatroflexivel.com.br —ou
ainda atraves de nosso perfil no Instagram
@teatroflexivel
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