MINDFULNES CON SUPERLEO

ACTIVIDADES FEITAS COS ALUMNOS Dt 1 E 2 DESPOIS DO
RECREO

( EPRACON A
Imbhade mumn teym/rw e exhalo en douws e vmoo

au/mmfﬁamdom%aﬂ@e/m2emﬂoe/mL|wmwooo

Koﬂﬁcm pmﬁad@o(aw}wﬂammodﬂﬁs%o@mﬁaﬂou@%) j

Levarta a Ta man e estina oo dedos como una
eslnela. Co dedo indice da outra man thaza ou
WWWWW@WWWW.NO
Wmm,mommwmdm,m
mesaew&aﬂaa%de.T@mmumwwm
mpum/ﬁooewﬂwdawa,mmsqwd@aqmm
Mas mamns e avalia como Te sentes. Senteste mdis
calmado? Ou mecesitas Jacelo outha vez? Se é as,
toma 5 mdis

/RESPIRACION PRANAYAMA: \
fm/i/rrw/ln,o unhao e Boq@ o)f/w, ww(mna/ae T\o?,o/ d,e/w/iita,

m@mewmmm despois

\_ J
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Imacima, un tidmgulo de trhes lados: co dedo indice
inhala, subindo o tidmgulo, baiea nelendo o aine e
wpiaﬂamnpwomdﬂow&m&%.
Ahora Jacemos um cadrade: inhala Jacendo o lado
W@,MM@@QA&QMMWWO
lado de abaioco e netervo mentnes subo. Primeine
Wm%wmmemmmm.
Pmu%m}awmmummwﬁowm%a/mmm}wﬁamd@
\W@mmommm@
o chreudo.

/ RESPIRACION DE PRETZEL \

AWé@d@PMWd@N&OWW
WW&MM%&WMWW@@W
cuza, 0o brozos, entnelaza oo dedos e sostémn as mame.
Pmmmmommddm&xomac@m.lm@m

omw,apn@a?w/metomm,wmiaome%gp
q,eﬁomwmxpﬂe}to/mm}te Se/e/)tc'wdﬁp,é to/me/mpodm
W%Wmd@mmwwom
WWAW@WWWWW
M%ewwm@wmmm de esta
maneina, send mdis sirecelo weadas comdo estém em
momentos de alta arviedade ow esliés. B cuamnto mdis
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RESPIRACION DE START.

AOWWQWMM%DW@M
COW(CWDWMM u/mp/wq/wfrmqgu,e

Chésmase o ESTRELA, en infés, STAR. aue nolas letras
WWSWTWAM@R@E&M
TW%WWWWWeMﬂ%AQ
M@ommqa Pm}a@eﬁa?}mwjﬁeojmmwﬂm
mmmM?mmuanrvwmmrwmewmm o que
neloaa, oo mlscldos ma o cona e aauda a sentie
m@%mmmwm@mmm.Loq@,MW( oMo
am&wmemw%m),eqdam(dam
momewWW@M@WWW@dme).
q«x@tod@%mmmwmmzdmmam,@
arwiedade, o estnés.

4 )

AW;TW%M@WWWd@EW
SM..3AW@W.HOW@W
G.O@otémd@meUnWme /
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/ O MEU LUGAR SEGURO: (visualizacién) \

PM@%%@WWWWW
Umﬂm@q}%q«x@maﬁm@mpﬁa:q«wmm@?
GQM@OWW?Q%WM?(OMC{@W,@
cheinas? (oo man, a comida da mamd, o cheine verde
dooa/mm) Que simtes? Nas mmwm&m
Rmﬁm&o&ea&mwwm.EoMfwdﬂm@%

WMMWWeMWWE wn
METAMOMENTO) /

@\AA’FORO DE GOLEMAN (Téomica, de nequlacién \
VERMELLO: Paran.

Cando a e/mooi,é/m & mol intemnsa, pm,a/rmo coma, um
neAPULACAO TS comucientes, combamos, LMmos ao Moo V/uqafu
vequo)

AMARELO: Pervar.

suacAé.

VERDE: Actuan.

WQOO&W@%MWWWWM@ /
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[ SESIONS DE I0GA SOBRE O MEDO ]

BESIQN;EMW%SWWMW}GWLW
sesiém sobre oo MEDOS. Cando temos medos estamos
W@a/&%oq«wfwﬁwaﬂnmqu@épmw.Oom@doo

W%W%ANHMEDOSWWOW
mmo?wg«wa,pa/m,&mmm
Cmd@tvmmmmumd&«n@doommmmw
mmuwmmwmemmmwmmm
Wﬂmemmpﬁmd@mwmam,wmmo
unemrwdmpmdcmmmmuw
mdis de medo o mos senimos mdis mevsiosos, o
covendo e actwan. Perno cande sentimos moitisimo
m@do,mtemmﬂ@ommedammmd@}ammw&
noden amudan oo ANTIMEDOS.

W@W@WWWMW.XQWQW
W?Powaqomvm@ow%b3mewdwﬂmo
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W@moq«wmd@mﬁom oofmou/ffwoqu,e
md@mumm@d@@mu%ﬂmowmd@m
W.UWWWW@WWM@@@
comezamos a nosa, dase de [0GA.
Lwa/r%a/dooe%ﬂm/dmmpmm@d@mm/ﬁa
mmoammdmﬂiammwwmeaxﬁ

LA WL/
Cmdﬁtmmm@dﬁomﬂmwmomp@q«wmme
cun name, oo«rmn&%axmmqu&mm@e/m@oﬂ@dae
camifamos se Temos esterilla mo borde da estenilla
mwmemmmwd@m
M.DW%B@M@WMWMWM%@
WWO&%@M&%@,WMWWNMW
20000000, camimande subo cara a montana, vdscome
an puﬂgo&dwnf\apmm@,ﬁoqodawmgow/m/ﬁ@
vole saltan, adeus terra, adeuws sol e volvo ao mew

QU@W}O&?CQA@WQ{U@}QWO%@C@OO%@
p@dmmwm%mmmgmém
ANHMEDOW&%@J/W@.
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MCWWMWO@WWW
WWMWMEDO?PWMWeMQMM

Qum&dwammfdma&w/mopmwm@omdad@e
mempmbmquu@mmm
dado.

/IgPoo)fomd@dﬂﬁsmzéuMmde@}cwme
memamemm
WWWMW%.TMOM@@WW
MWWWM.UMMWWWM@e
otras mo outno. =9

r

2" Postuna, d@ bailanim/a: Podemos usan a narede ce

pmdwmmawi%%(wﬂﬂmnm&mdmmmmm

memmmmmmmk
m{%ﬂn

3" Postuna dna/wbéfm:wn}»@pmmmﬂnadaeaoum

We%&mmo&dﬂn@,wm

pmedmmmom.TWod@d@. %j;
[

LFEOMQ%/M&@WWFN@PAMA@@WWW
Wbdmaw@mmmmﬂmm.smm
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taﬂé«wmmn@d@.Co%w/movnmdmoé&afd@o
Mﬁvdmedmowmmmmoo{d@dﬂa/w@d&x
. .

Quen é o animal mdis salente? O LEON.
vammwmwm&e@pmwoommm@dm
WWMWSW@W%@J@Q@WW&
collemos moilo aire e ao echalan soltamos un wuwacidoe
<WWWM@6W@WMW
Emmoa,MENTEqu@pm?

e@WmW.PWMMWW
WM@MWWRESPIRAR

TWH,5MWWW%WWWM
umMp@dA@ouuWoquu@wﬁﬂmmmm
o@m@dtoomﬁad@empmnmdmﬂwmm
mﬁn@@pﬂﬂ)@(@md@wﬁowmwommw}amo



MINDFULNES CON SUPERLEO

WWW)@QWW@WC{WWOOO&W

EMWW@WMWOOWWW
wmann%aewwmmwﬂnm)R@pw/mmao
WWWGMW'RWWW
MM@@MWMM,@MWMM
WT\MG&&MWMWM.TW
Aqora que wa fimemos estas adirsidades ANTIMEDOS
M%wmaw%bammewpﬁdmm%
WW%QW@MWOP%MWRWOB@
ewmmmmmmmmm
wmmwwmﬂaewpmoowm@dm
WMWeWW.AM
%W%WMWANHMEDOS pamqu,e}u/xa/m
Para nematon a sesiém camtamos:

Eumwnm,wmmqn/%m,

Ti,efmwn/iw,ﬁ%maqm%w,
N%WWWUJ.



