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LABORATÓRIO DE FORMAÇÃO GERAL (LABFORM) – 9º CICLO DE 

ATIVIDADES 

 

2º SÉRIE  

 

OBS.: Realize apenas as atividades, aqui presentes, solicitadas pelos professores da sua 

habilitação. 

 

 

Disciplina: SOCIOLOGIA 

 

Professor: VALÉRIA 

 

Orientações:  

 

No livro “Pequeno Manual Antirracista”, a filósofa Djamila Ribeiro afirma que “(...) A prática 

antirracista é urgente e se dá nas atitudes mais cotidianas”. Leia a introdução e mais dois 

capítulos deste livro (que você quiser escolher), para explicar a afirmação da autora. 
 

 

Disciplina: GEOGRAFIA 

 

Professor: PEDRO QUENTAL 

 

Orientações:  

 

Car@s alun@s,  

 

A proposta para o nosso 9º Ciclo de atividades durante o período de emergência sanitária é a 

realização de um estudo sobre saúde global e mobilidade humana. Trata-se de um trabalho 

integrado com as disciplinas de Língua Estrangeira a partir da atividade com o filme Espanglês 

(EUA, 2005), dirigido por James L. Brooks. 

 

O filme narra a trajetória de uma mexicana que atravessa a fronteira para os EUA com a filha 

em busca de trabalho e melhores condições de vida e enfrenta, entre outros obstáculos, as 

barreiras linguística e cultural para se adaptar ao novo país.  

 

As barreiras culturais, contudo, são apenas um dos obstáculos enfrentados pelos imigrantes. 

Contraditoriamente, em um mundo cada vez mais conectado e globalizado, as legislações, os 

aparatos de vigilância e controle, além da construção de muros, são medidas cada vez mais 

comuns para impedir os fluxos migratórios em nível internacional. Sem dúvida, a questão da 

mobilidade humana é um dos temas mais sensíveis da contemporaneidade e o direito humano de 

migrar ainda é uma garantia a ser conquistada em nível mundial.   

Na primeira parte dessa atividade você é convidado a conhecer um pouco mais sobre a realidade 

dos fluxos migratórios de mexicanos para os EUA.  
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Na segunda parte, abordaremos a relação entre mobilidade humana e saúde.  

 

E, na terceira parte, trataremos do Pacto Global para Migração assinado em 2018 por 164 países-

membros da ONU, o primeiro documento sobre migração de escala mundial. 

 

Primeira Parte:  

1. Acesse a série de reportagens da Folha de São Paulo intitulada "Um mundo de Muros: as 

barreiras que nos dividem".  

(Disponível em: https://arte.folha.uol.com.br/mundo/2017/um-mundo-de-muros/)   

 

2. Consulte as reportagens:  

a. México – EUA: Expectativa e ressentimento atormentam quem fica para trás 

(Disponível em: https://arte.folha.uol.com.br/mundo/2017/um-mundo-de-muros/mexico/ao-

sul-da-fronteira/) 

 

b. EUA – México: Ao norte da fronteira, passado acalenta e futuro intimida 

(Disponível em: https://arte.folha.uol.com.br/mundo/2017/um-mundo-de-muros/eua/na-terra-

de-trump/) 

 

Questões:  

a) DESCREVA como é a vida das pessoas que moram em cidades da fronteira entre o México 

e os EUA e IDENTIFIQUE o impacto que a construção do muro provocou na rotina de seus 

habitantes.   

 

b) ANALISE os gráficos sobre "Deportações de imigrantes irregulares nos EUA" e sobre 

"Agentes americanos empregados na fronteira com o México" apresentados pelas 

reportagens. O que é possível concluir?  

 

c) IDENTIFIQUE a origem histórica dos conflitos de fronteira entre EUA e México.   

 

 

Segunda Parte:  

3. Assista ao Programa Canal Saúde com as pesquisadoras Deisy Ventura e Veronica Quispe 

Yujra autoras do livro "Saúde de Migrantes e Refugiados".  

 

Disponível em: https://www.canalsaude.fiocruz.br/canal/videoAberto/saude-de-migrantes-e-

refugiados-cel-0472 

 

Questões:  

a) DIFERENCIE migrantes e refugiados e EXPLIQUE por que essa diferenciação é considerada 

cada vez mais tênue.    

 

b) IDENTIFIQUE os principais mitos sobre os fluxos migratórios internacionais destacados 

pelas autoras.  

 

c) IDENTIFIQUE os principais obstáculos enfrentados pelos imigrantes que chegam ao Brasil 

para ter acesso ao SUS.  

https://arte.folha.uol.com.br/mundo/2017/um-mundo-de-muros/
https://arte.folha.uol.com.br/mundo/2017/um-mundo-de-muros/mexico/ao-sul-da-fronteira/
https://arte.folha.uol.com.br/mundo/2017/um-mundo-de-muros/mexico/ao-sul-da-fronteira/
https://arte.folha.uol.com.br/mundo/2017/um-mundo-de-muros/eua/na-terra-de-trump/
https://arte.folha.uol.com.br/mundo/2017/um-mundo-de-muros/eua/na-terra-de-trump/
https://www.canalsaude.fiocruz.br/canal/videoAberto/saude-de-migrantes-e-refugiados-cel-0472
https://www.canalsaude.fiocruz.br/canal/videoAberto/saude-de-migrantes-e-refugiados-cel-0472
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Terceira Parte 

4. Acesse o site da ONU e consulte informações sobre o Pacto Global para a Migração 

(Disponível em: https://nacoesunidas.org/mais-de-160-paises-adotam-pacto-global-para-a-

migracao/) 

 

5. Leia a reportagem do Nexo Jornal "O que é o pacto migratório rejeitado por Bolsonaro" 

 

Questões:  

a) APRESENTE o que é o Pacto Global para a Migração e EXPLIQUE qual a sua importância.  

 

b) IDENTIFIQUE os argumentos utilizados pelos países não signatários do documento para 

justificarem sua não adesão ao Pacto.  

 

 

 

 

Disciplina: LÍNGUA PORTUGUESA (ANÁLISES CLÍNICAS E BIOTECNOLOGIA)  

 

Professor: JONATHAN 

 

Orientações:  

 

Material 2º ano língua portuguesa  

 

Queridos alunos e queridas alunas, espero que, dentro do possível, todos estejam bem. Na 

atividade dessa semana, indico uma entrevista da professora Yeda Pessoa de Castro, uma 

etnolinguista, que pesquisa a influência das línguas africanas na língua portuguesa falada no 

Brasil. Embora seja um tema mais voltado para o 1º ano, é interessante revisitar algumas 

reflexões que fizemos no ano passado com o primor da explicação da professora Yeda. Há, ao 

longo da entrevista, alguns conceitos que são muito específicos da área da linguística, mas, de 

uma maneira geral, a entrevista é de fácil compreensão e muito rica em aspectos culturais e 

histórico. Segue o link: 

 

https://www.youtube.com/watch?v=kuHpwsoSelE 

 

 

____________________________________________________________________________ 

 

https://nacoesunidas.org/mais-de-160-paises-adotam-pacto-global-para-a-migracao/
https://nacoesunidas.org/mais-de-160-paises-adotam-pacto-global-para-a-migracao/
https://www.youtube.com/watch?v=kuHpwsoSelE
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Disciplina: LÍNGUA PORTUGUESA (GERÊNCIA EM SAÚDE)  

 

Professor: SUELEN 

 

Orientações:  

 

I – Assista, reflita e escreva sobre o que você pensa acerca da reflexão apresentada por Gregório 

Duvivier em relação à situação do sistema de saúde brasileiro. 

 

Ps: Clique no link a seguir para assistir a reflexão de Gregório Duvivier:  

https://www.youtube.com/watch?v=B2XqF3aWobA 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=B2XqF3aWobA
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Disciplina: ARTES 

 

Professor: CYNTHIA DIAS, HELENA VIEIRA, JEANINE BOGAERTS, MARCO 

ANTÔNIO SANTOS E VERÔNICA SOARES. 

 

Orientações:  

 

 
Querid@s estudantes, 

chegamos no mês de julho e nossa  última proposta de atividade do semestre está diferente e tem 

a ver com o planeta que habitamos.  A frase "Para pisar na terra com muito cuidado"  retiramos 

de um vídeo clipe cujo texto inicial é de Aílton Krenak, é um vídeo pela Amazônia, Mata 

Atlântica, pelo Cerrado e  pelos povos originários. Vocês vão encontrar aqui muitas coisas 

produzidas por esses povos. Esperamos que curtam, aguardamos as diversas formas de  retorno. 

 

Lembrem de seguir a conta do @artes_poli no Instagram! Lá nós compartilhamos as produções 

de vocês e vamos também compartilhar outras referências e produções artísticas. 

 

Atenciosamente, 

equipe de artes- Cynthia Dias, Helena Vieira, Jeanine Bogaerts, Marco Antônio Santos e 

Verônica Soares.  

 

 

 

Atividade Julho - Artes 

 

 

Nas últimas atividades, propusemos olharmos para "dentro", para nós mesmos, no contexto de 

isolamento social. Agora, pensando em outros grupos sociais que estão vivenciando muitos 

desafios, queremos voltar nossa atenção para os povos indígenas brasileiros, suas produções 

culturais e como continuam sendo ameaçados de diferentes formas. 

 

Trazemos abaixo algumas produções artísticas de povos indígenas. A partir dessas referências, 

propomos algumas questões para provocar a pensar: 

 

● Como essas produções te afetaram? 

● Elas seguem as expectativas que você tinha? 

● Como esses olhares podem contribuir com o nosso olhar sobre as artes, o mundo, a 

vida, o ambiente, a saúde? 

 

Pedimos que você: 

 

1 - Navegue pelas referências abaixo e reflita sobre essas questões; 

2 - Busque mais uma referência de produção artística/cultural de povos indígenas e envie para 

o email artespoli2020@gmail.com para contribuir com nossa "biblioteca" compartilhada; 

3 - Compartilhe conosco suas reflexões sobre as produções que te afetaram mais, a partir das 

questões acima. Pode ser como você quiser, em forma de texto, poesia, desenho, fotografia, 

vídeo ou uma combinação destes. Envie para o email artespoli2020@gmail.com. 

mailto:artespoli2020@gmail.com
mailto:artespoli2020@gmail.com
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Equipe de Artes 

Cynthia Dias, Helena Vieira, Jeanine Bogaerts, Marco Antônio e Verônica Soares. 

Algumas produções indígenas: 

Vídeo clipe - Mátria Amada - A Mãe Terra Precisa Respirar! 

Pela Amazônia, pela Mata Atlântica, pelos Povos Originários, pelo Cerrado, pela Mãe Terra!  

https://www.youtube.com/watch?v=8rv9q1_VHJY 

 

Videogame Huni Kuin - Os caminhos da jiboia (gratuito) 

Este jogo eletrônico foi desenvolvido a fim de abordar a cultura do povo indígena Kaxinawá (ou 

Huni Kuin, como os próprios se denominam), a fim de possibilitar uma experiência de 

intercâmbio de conhecimentos e memórias indígenas por meio da linguagem dos videogames. 

 
Sua proposta é propiciar uma imersão no universo Huni Kuin, em que os jogadores possam 

entrar em contato com saberes indígenas – como os cantos, grafismos, histórias, mitos e rituais 

deste povo – possibilitando uma circulação destes conhecimentos por uma rede mais ampla.  

 
Neste sentido, a produção do jogo foi concebida como uma criação coletiva da equipe de 

pesquisadores, da equipe técnica e dos narradores, desenhistas e cantadores indígenas, que 

buscaram um esforço permanente de tradução entre culturas, mídias e formatos. 

Mais informações e baixar o jogo: http://www.gamehunikuin.com.br/ 

 

Resenha do livro "Ideias para adiar o fim do mundo” de Ailton Krenak, por Isabel, 18 

anos, de Nova Iguaçu (RJ) 

Ailton Krenak. Ideias para adiar o fim do mundo. 

https://www.youtube.com/watch?v=8rv9q1_VHJY
http://www.gamehunikuin.com.br/
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Companhia das Letras • 64 pp 

 

Esta é a minha primeira experiência em escrever uma resenha. O livro escolhido foi Ideias para 

adiar o fim do mundo, de Ailton Krenak. A obra é dividida em três capítulos: “Ideias para adiar 

o fim do mundo”, “Do sonho da terra” e “A humanidade que pensamos ser”. Ailton Krenak é 

ambientalista, escritor, ativista e uma liderança indígena que há muitos anos está à frente de 

projetos que lutam pelos direitos dos povos indígenas e os defendem.  

 

Esse livro me trouxe uma clareza maior em relação à resistência dos povos indígenas 

Os textos do livro se baseiam em duas palestras dadas por ele, em Portugal, em 2017 e 2019. A 

obra aborda pontos importantes em relação à ideia de humanidade e como o consumo afasta as 

pessoas da natureza, fazendo com que não vivamos a verdadeira cidadania, além de falar da ação 

extrativista das empresas sobre a biodiversidade brasileira.  

 

A sua literatura fala sobre memória ancestral, que vivencia a mãe Terra. É um processo mútuo 

com troca de afetos e respeito pela memória dos antepassados. Os rios, as árvores, a terra e as 

montanhas são tratados como familiares. Enquanto isso, fomos nos alienando desse organismo 

de que somos parte, o planeta Terra, e passamos a pensar que ela é uma coisa e nós, outra. 

O livro me trouxe uma experiência profunda e maior clareza em relação à resistência dos povos 

indígenas. O sentimento que fica é que há muito a aprender com esses povos. 

https://www.quatrocincoum.com.br/br/resenhas/l/leitores-de-carteirinha-junho 

 

Vídeo - Das Crianças Ikpeng Para o Mundo 

Quatro crianças Ikpeng apresentam sua aldeia respondendo à vídeo-carta das crianças da Sierra 

Maestra em Cuba. Com graça e leveza, elas mostram suas famílias, suas brincadeiras, suas festas, 

seu modo de vida. Curiosas em conhecer crianças de outras culturas, elas pedem para que 

respondam à sua vídeo-carta. 

 

Este filme integra a versão digital de "Cineastas Indígenas para Jovens e Crianças", um livro-

vídeo para estudantes do ensino fundamental. 

 

Com o apoio da "Convenção sobre a proteção e promoção da diversidade das expressões 

culturais" da UNESCO, trazemos uma seleção de 6 filmes e um guia didático feitos em 

colaboração com os povos Wajãpi, Ikpeng, Panará, Ashaninka, Mbya-Guarani e Kisêdjê, para o 

público infanto-juvenil. 

 

Acesse gratuitamente: https://vimeo.com/64312213 

Conto - As serpentes que roubaram a noite - Daniel Munduruku 

https://www.quatrocincoum.com.br/br/resenhas/l/leitores-de-carteirinha-junho
https://vimeo.com/64312213
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Disciplina: FÍSICA (TODAS AS TURMAS) 

 

Professor: KARLA, OLGA E DAVID 

 

Orientações:  

 

A evolução das ideias (parte 2). 
 
II.4. Sobre os movimentos. 
 

a) Para Aristóteles, a esfera das estrelas é mantida em movimento por um Motor 
Primário, de natureza divina. O movimento das estrelas é circular e uniforme, pois 
“ele é perfeito, eterno, sem começo nem fim, já que é sempre idêntico a si mesmo. 
Portanto, somente ele pode ser o movimento natural daquilo que é perfeito e eterno”.     

 
b) O movimento das estrelas é transmitido ao éter e às demais esferas que 

constituem o Céu, de modo que, no mundo celeste, o movimento natural de tudo é 
circular e uniforme (mantido pelo Motor Primário); é isso que faz com que todo o Céu 
mova-se diariamente em torno da Terra, que ocupa o centro do Universo. 

 
c) No mundo sublunar, cada corpo tem um lugar natural, no qual fica em 

equilíbrio, parado. Quando um corpo estiver fora do lugar que lhe corresponde, ele logo 
adquirirá um movimento natural, de origem nele próprio, que o levará a ocupar seu 
lugar na ordem natural das coisas. 

O movimento natural, aqui na Terra, não é circular como no Céu: no mundo 
sublunar, os movimentos naturais dos corpos são o movimento retilíneo dirigido 
para o centro do Universo (onde está a Terra) e o seu contrário, o movimento 
retilíneo afastando-se do centro. Terra e água, que são mais pesados (ou graves, 
pois “possuem gravidade”), dirigem-se para o centro; ar e fogo afastam-se do centro 
(são leves, pois “possuem leveza”). Assim, uma pedra cai quando a largamos e o fogo 
sobe em labaredas pois esses são os movimentos que os levam de volta aos seus 
lugares naturais. A gravidade da pedra, assim como a leveza do fogo, são 
qualidades internas, “potencialidades” próprias desses elementos: 

 
d) Além do movimento natural (para cima ou para baixo), um corpo também pode 

possuir um movimento violento. Esse movimento, ao contrário do movimento natural 
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(que é próprio do elemento que constitui o corpo), deve ser produzido por um “motor 
externo”, ou seja, um agente externo, através de uma força. Por exemplo: o movimento 
natural de uma bola é vertical para baixo; se quisermos que ela suba, devemos exercer 
uma força: 

 
 e) Aristóteles também afirma que o movimento só persiste enquanto houver 
contato entre o corpo que se move e o agente que exerce a força. No entanto, a 
simples observação nos mostra que o movimento de um corpo continua mesmo depois 
de cessado o contato com o agente que o iniciou (como é o caso da bola arremessada 
pelo jogador). Para compatibilizar sua teoria com os fatos, ele utiliza o argumento da 
impossibilidade do vácuo, e propõe a seguinte explicação: o vácuo é impossível, pois 
todo movimento necessita de um meio no qual o móvel se desloque; esse meio 
é o responsável pela força e pelo contato necessários para a continuação do 
movimento violento. Explicando melhor: o impulso inicial é transmitido ao meio no 
qual ocorre o movimento (por exemplo, o ar), e esse meio, por contato direto e 
contínuo, mantém o movimento do corpo. É o que se chama, na teoria aristotélica, 
de “efeito a contragolpe” ou “antiperistasis”, através do qual, o ar “retorna por trás” do 
corpo e o empurra continuamente, forçando-o a se mover contra sua natureza. 

 
f) Para Aristóteles, o movimento é uma situação passageira, transitória, que só persiste 
enquanto durar a ação do motor (seja ele interno, no caso dos movimentos naturais, 
seja ele externo, no caso dos violentos). Cessada a força, o movimento acaba, pois o 
repouso é o “estado natural” dos corpos. Assim, o movimento não é considerado um 
estado, mas sim um processo que tem como término o repouso (esse sim o “estado 
natural e de equilíbrio” dos corpos”). 
 
g) Aristóteles reconhece também as forças de resistência. Por exemplo: quando um 
corpo se move no ar, ele irá ocupar sucessivamente posições antes ocupadas pelo ar; 
ora, o ar estava em seu lugar natural e resiste a sair dele. Esse era o sentido que ele 
dava à força de resistência do ar. 
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Exercícios. 
1) Qual seria o movimento natural das estrelas, para Aristóteles? Que justificativa ele 
dava para esse movimento? 
 
2) Quais os movimentos naturais dos corpos terrestres, para Aristóteles? Que 
justificativa ele dava para esses movimentos? E você, como explica o movimento (para 
baixo) de uma pedra largada de uma certa altura, e o movimento (para cima) de uma 
bolha de ar dentro d’água? 
3) Aristóteles já usava a palavra gravidade. Com que sentido? E você, quando usa, 
em que sentido está pensando? 
 
4) Qual a diferença, para Aristóteles, entre um movimento natural e um movimento 
violento? 
 
5) Um movimento simples ao qual podemos aplicar as ideias de Aristóteles é o de uma 
caixa chutada no chão. Segundo ele, a caixa continua a se mover, mesmo depois de 
perder o contato com quem lhe transmitiu o movimento violento (no caso, o pé de quem 
chutou) porque o ar a empurra por trás. A força do ar vai diminuindo, de modo que, 
quando ela se anula, a caixa para: 

  
Se você não concordar com essa explicação, faça uma figura como a anterior, 
representando as forças que, a seu ver, atuam na caixa, e são responsáveis por seu 
movimento. Não se esqueça de dizer quem exerce cada uma dessas forças. 
6) Outro movimento importante é o de um projétil (chamamos de projétil tudo aquilo 
que é lançado, projetado), tal como o movimento de uma bola de basquete 
arremessada para a cesta. Aristóteles diria que “uma bola, arremessada pelo jogador, 
continua seu movimento, mesmo depois de perder o contato com a mão do jogador, 
porque é empurrado, por trás, pelo ar”. Você concorda? Se não, faça um desenho 
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mostrando a trajetória da bola no ar e represente com pequenas setas, num ponto da 
subida e outro da descida, as forças que julga serem responsáveis pelo movimento da 
bola. Indique claramente quem exerce essas forças sobre a bola. 
 
7) Aristóteles não admite que um movimento possa “durar para sempre”. Em outras 
palavras: todo movimento é sempre passageiro e deve terminar em repouso, que é o 
estado de equilíbrio das coisas. E você, acha mais razoável que um movimento, uma 
vez iniciado, sempre acabe em repouso, ou acha que ele possa “durar para sempre”? 
Justifique sua resposta. 
 
8) Pense agora na seguinte situação: um astronauta chega numa região do espaço 
sem gravidade e onde existe vácuo. Ele então arremessa uma bola. Na figura abaixo 
estão representadas duas posições da bola, correspondentes a intervalos de tempo 
sucessivos de um segundo. 

  
a) Desenhe, na figura, mais algumas posições da bola, a intervalos de tempo regulares 
de um segundo. 
b) Se não houver nenhum obstáculo no caminho que a bola percorrer, você acredita 
que a bola para ou continua o movimento enquanto não houver obstáculo? Justifique 
sua resposta. 
c) Existe alguma força atuando na bola, depois que ela perdeu o contato com a mão 
do astronauta? Se acha que sim, desenhe setas indicando a direção e o sentido dessa 
(s) força (s), representando-a (s) na 2ª e 4ª posições da bola. Quem exerce essa (s) 
força (s)? Como se comparam seus valores (maior, menor ou igual) nessas duas 
posições? 
 
9) Como Aristóteles explicava a força de resistência do ar? E você, como a explica? 
 
 
____________________________________________________________________ 
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Disciplina: BIOLOGIA 

 

Professor: DANIEL SOUZA E FLÁVIO PAIXÃO 

 

Orientações:  

 

Rio, 08/07/2020 

 

Pessoal, bom dia!! 

Como vão tod@s?! Muita luz pra toda a família!!!! 

Se cuidem sempre!!  

Vamos dar continuidade ao nosso acompanhamento remoto nesse período de quarentena, ok? 

 

A proposta do nosso 4º ciclo de encaminhamentos foi diferente. Gostaríamos de saber o que 

VOCÊS gostariam de discutir. 

 

Não obtivemos respostas, por isso vamos manter a proposta. 

 

Gostaríamos de saber sobre qual assunto vocês achariam interessante conversar nesse período 

de quarentena. Sabemos que são muitas possibilidades. Mas nesses tempos de isolamento social, 

qual assunto de Biologia vocês acham mais adequando de tratarmos com um pouco mais de 

cuidado? 

 

Alimentação? Higiene? Programas de Saúde?  

 

Pode ser qualquer coisa mesmo!! A ideia é que consigamos trabalhar frente à necessidades 

nossas reais do dia-a-dia. Mesmo que não pareça quando vemos alguns assuntos na escola, a 

Biologia tem uma intensa participação no nosso cotidiano. 

 

Então façamos da seguinte forma. Vocês pensem até a próxima semana (12/07, beleza??) e nos 

enviam por email ou whats app as sugestões (os contatos estão no final desse texto). Logo em 

seguida prepararemos a melhor forma de abordar essas questões com vocês. O que acham? 

 

Qualquer dúvida, como sempre, podem entrar em contato conosco direto. 

Bons estudos!! 

Grande bj!! 

Daniel e Flávio 

danielsou@gmail.com 

flaviohmp@gmail.com 

Daniel – (021) 998941808 

Flávio – (021) 993288667 

   

 

mailto:danielsou@gmail.com
mailto:flaviohmp@gmail.com
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Disciplina: EXPRESSÃO CORPORAL 

 

Professor: ELAINE 

 

Orientações:  

Sugestões de atividades diárias para os alunos de Expressão Corporal 

Respiração – Alongamento 

Usando um bastão de madeira (ou cabo de vassoura, tubo de PVC (com terra ou areia ou água), 

tubo de cortina) 

POSIÇÃO DE PÉ 

1- Encostado à parede segurando o bastão pelas extremidades e as pernas ligeiramente afastadas, 

pés paralelos e o abdome contraído: 

a) Elevar o bastão até a altura dos ombros inspirando e descer expirando devagar – 10x 

b) Elevar o bastão até a altura da cabeça inspirando e elevando os calcanhares e descer expirando 

e abaixando os calcanhares – 10x 

c) Manter o bastão elevado acima da cabeça e os calcanhares elevados permanecer na posição 

manter 30s – repetir 5x 

d) Elevar o bastão até a altura dos ombros e bombear as panturrilhas (elevar e abaixar os 

calcanhares rápida e repetidamente 30x repetir 3x 

2- Encostado à parede segurando o bastão pelas extremidades e as pernas bem afastadas, pés 

paralelos e o abdome contraído: 

a) Inclinar o tronco/coluna para a direita mantendo o corpo junto à parede e o bastão acima da 

cabeça segurando-o pelas extremidades manter 3s – repetir 10x 

b) Inclinar o tronco/coluna para a esquerda mantendo o corpo junto à parede e o bastão acima da 

cabeça segurando-o pelas extremidades manter 3s – repetir 10x 

3- Com os glúteos na parede e os pés ligeiramente afastados entre si e da parede, colocar o bastão 

nas costas, na região das escápulas (asinhas), segurando pelas extremidades: 

a) Flexionar o tronco à frente até 90° e estender os braços elevando o bastão à frente mantendo 

o tronco em 90°. Retornar com o bastão para as costas e depois retornar com o bastão nas costas 

para a posição de pé. Manter 3s repetir 10x 

b) Flexionar o tronco para frente até o abdome tocar as coxas (ou quase), estender os braços 

levando o bastão até o chão. Retornar o bastão e subir desenrolando a coluna até a posição de 

pé. Manter 3s repetir 10x 
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POSIÇÃO SENTADO 

4- Sentados com o bastão apoiado pelas extremidades em cima das coxas: 

a) Elevar o bastão acima da cabeça mantendo a coluna ereta, flexionar os dois cotovelos 

mantendo o bastão nas costas. Manter 3s repetir 10x 

b) Elevar o bastão acima da cabeça mantendo a coluna ereta, flexionar a coluna partindo da 

articulação tronco/coxas e ir flexionando a coluna aos poucos até o bastão tocar os pés e/ou o 

chão a sua frente. Voltar desenrolando a coluna vértebra por vértebra até sentar. Manter 3s repetir 

10x 

c) Elevar o bastão acima da cabeça mantendo a coluna ereta e as pernas afastadas, flexionar a 

coluna partindo da articulação tronco/coxas e ir flexionando a coluna aos poucos na direção da 

perna direita até o bastão tocar os pés. Manter 3s repetir 10x 

Voltar desenrolando a coluna vértebra por vértebra até sentar. 

d) Elevar o bastão acima da cabeça mantendo a coluna ereta e as pernas afastadas, flexionar a 

coluna partindo da articulação tronco/coxas e ir flexionando a coluna aos poucos na direção da 

perna esquerda até o bastão tocar os pés. Voltar desenrolando a coluna vértebra por vértebra até 

sentar. Manter 3s repetir 10x 

e) Elevar o bastão acima da cabeça mantendo a coluna ereta, flexionar a coluna partindo da 

articulação tronco/coxas e ir flexionando a coluna aos poucos até o bastão tocar o espaço entre 

as pernas a sua frente. Voltar desenrolando a coluna vértebra por vértebra até sentar. Manter 3s 

repetir 10x 

POSIÇÃO DEITADO 

5- Deitado em decúbito ventral (de barriga para baixo), segurando o bastão pelas extremidades, 

elevar ligeiramente o tronco. Manter 3s e retornar. Repetir 10x 

6- Deitado em decúbito dorsal (de costas para baixo), segurando o bastão pelas extremidades, 

elevar ligeiramente o tronco. Manter 3s e retornar. Repetir 10x 

7- Deitado em decúbito dorsal (de costas para baixo), segurando o bastão pelas extremidades, 

elevar ligeiramente o tronco e as pernas, ficando com apoio somente da lombar e glúteos. Manter 

3s e retornar. Repetir 10x 

8- Deitado em decúbito dorsal (de costas para baixo) contrair 2s e relaxar 3s parte por parte do 

seu corpo começando dos pés para a cabeça. 

9- Fechar os olhos, colocar uma música bem suave relaxar cada pedacinho do seu corpo até o 

relaxamento total. Ficar por 10 min 

____________________________________________________________________ 
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Disciplina: ED. FÍSICA  

 

Professor: GUTO 

 

Orientações:  

 

Seguem aqui as tarefas para os alunos das 2ªs séries, da disciplina Educação Física, modalidade 

Holopráxis: 

 

1- Manter as atividades físicas pelo menos 3 vezes por semana. 

 

2 - Procure o significado da palavra “cosmovisão”, e responda: as PICs (Práticas Integrativas e 

Complementares) oferecem uma cosmovisão igual ou diferenciada da cosmovisão científica? 

 

Atenciosamente, 

Guto. 

 
  

 


