Co-funded by
the European Union

NOONEFORGOTTEN.EU

Execicio 1. VOARTE / CiM — Companhia de Dan¢a
Ponto de Encontro com o Corpo

Duragao: 15 to 20 minutos
Consciencializagdo do corpo, no espago, no tempo e com 0s outros que o rodeiam.
Encontro consigo préprio e com a natureza do seu estado no momento. Identificagcdo da

respiragdo como primeiro movimento do corpo.

Passo 1: Colocar os pés paralelos, alinhados com a distancia das ancas e encontrar o
ponto de equilibrio, fechar os olhos e deixar os bragos cair ao longo do corpo

Passo 2: Focar no topo da cabega enquanto o corpo encontra uma verticalidade
Passo 3: Pensar no corpo, ossos, musculos, veias... e sentir o chao

Passo 4: Gentilmente ter consciéncia da respiragao

Passo 5: Usar os joelhos como facilitadores de energia que atravessem o corpo

Passo 6: Com a ligagéo ao corpo, abrir os olhos e o olhar cruzar-se com o grupo

Ferramentas necessarias para a atividade: espacgo confortavel

Outros comentarios: Reservar um tempo para passar pelo passo 3, fazendo uma viagem
mencionando cada parte do corpo
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