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-':'ntao com qlegrla (e um pouco exqustas)
- chegamos ao nosso penultimo encontro
deste semestre.

A capsula dessa semana se chama:

Na fresta do sol, danco.




'?'-'.irpratlccx aconteca de forma satisfatéria.
Lembra tambem que tu podes pausar o
audio a gualguer momento.
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" Te convido a expandir teus bracos em
diregc“:c? ao teto.

Podes movimentar para direita e para
esquerda.
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Podes e‘xperimentar algumas vezes.
(Tempo) |

E aos poucos, vai encontrando uma
aparente pausa.
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E agora sim, te convido a fechar os olhos
e inspirar profundamente, apos, expira
deixando teus ombros relaxarem.




_-,,_;.:___.'_u_"gares da tua casa tem raios de sol
- entrando.

Vou te convidar a procurar pela casa um
espaco.onde o sol aparecga.

Nessa busca por esse espaco, vai
percebendo particularidades que, em
decorréncia do dia a dia corrido, talvez
passem despercebidas para ti.

Atenta teu deslocar, percebe o ritmo do
teu corpo.




_ f'__,_EXperlmentar co*occlr uma perna
oor exemplo e perceber essa perna.
-.~-_-’*Apos podes experimentar colocar um
‘brago tambem.

Percebe se muda a temperatura.
A coloracdo da tua pele.




“'«.@__s_,,._-.';;.’f'perceber tua iespqugqo e se
quiseres cantar alguma musica que tu

- achas que convem, fica a vontade.
L

Aos poucos vai encontrando uma
aparente pausa.
Respira.

Lembra de como estava teu corpo
quando comeg¢amos a pratica?




nbém podes
“ "'ara beber

d'és' alndq dancar em outros momentos
" do dia sob a luz do sol.

L

Estamos chegando ao final da nossa
proposta e eu gostaria de te agradecer
por ter participado desse momento
CONOSCO.




m__;,_--o"ap0|o do Observiptorlo de Direitos
- Humanos (ODH), do Fundo de Incentivo &
Extensd@o (FIEX-CAL) da Pro-Reitoria de
Extensao (PRE) da Universidade Federal
de Santa Maria (UFSM) e do Programa
Institucional de Bolsas de Iniciagdo
Cientifica - Acgodes Afirmativas - PIBIC-
AF/CNPq.




