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PRATICA DE ENSINO
TECNICAS DE RELAXAMENTO
TIPO 02 — (contato de partes do corpo com o solo/tapete)
TEXTO
1. Disposicio corporal
a. Distancia entre os pés, aproximadamente dois palmos
b. Distancia dos bragos em relagdao ao corpo, aproximadamente dois palmos
c. Palmas das maos para cima
d. Olhos fechados
2. Orientacio para permanecer imovel
3. Usar o sentido (1) para citar as partes do corpo
a. Dos pés até os ombros
b. Dos ombros até as maos
c. Do pescogo até o topo da cabeca
4. Citacao de partes do corpo que tocam o chao (regiio posterior)
a. Calcanhares
b. Pernas
c. Coxas
d. Glateos
e. Costas
f. Ombros
g. Bragos
h. Antebracos
i. Maos
j. Cabeca
5. Alternancia dos comandos durante a instrucao de relaxamento
a. Perceba o contato...
b. Sinta o apoio...
c. Como percebe o contato...?
6. Citar a pausa para que a experiéncia seja mais neutra (1-3 minutos)
7. Preparacao para o retorno
8. Retorno efetivo até a postura sentada
PRODUCAO DO MATERIAL

1. Audio



Tempo: 5 — 7 minutos
Escreva o texto
Grave o texto
Escute e pratique o que gravou
Faca as corregdes necessarias no texto
Volte a gravar
Escute novamente
Repita o treinamento pelo menos 4 vezes
. Vocé podera fazer a produ¢do do 4udio final lendo nessa primeira vez
. No momento da gravagao, o tempo destinado a pausa para observacao podera
ser feita usando no maximo 5 segundos, bastando citar que fara a pausa.
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IMPORTANTE
1. Modulagao da voz

2. Articulagdo e clareza ao usar os termos
3. Por enquanto, SEM musica

Bom trabalho!!



