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BOLINHAS DE SABAO

1.Sente-Se da mareira gue Se Serntir
MaiS confortavel;

2.A90r3, vamoS brincar de faz de
conta? Imagie 9Jue Vocé eSta
brincando com bofinhas de Sabao.

3.ReSpire com caima e

pProfundamente e Sopre, devagar,
aS bofinhasS de Sabaol NGO Se eSqueca
de Soprar uma de cada vez|

4.Faca iSSO até Se Sencit bem
tranquifol

00 DA BORBOLETA

1.Sente-Se da maneira que Se Sentir
MmaiS confortavery;

2.VOCé Ja parou para obSerwvar como
aS borbofetaS voam? Que taf
fazermoS de conta que temoS uma
borbofetinha de wverdade pouSada
em NoSSo dedo?

3.COM a borbofetinha em Mmaos, yamos
ajuda-{a a voar... pajance levemente
aS maos, Subindo e deScendo
devagar, acomparhando a Sua
reSpiracao.

4.Agorga, feche 0S 0fhOS e continue
\+0anNdo com a borbofetinhal




ANIVERSARIO! &5

1.5ente-Se da mareira que Se Sentit maiS
confortavef;

2.HOje faremosS de conta gue eStamoS em NoSSa
feSta de aniversariol yamos a?

3.Feche 08 0fhoS, imagiie um bofo bem borito, com
O Sabor gue Vocé maiS goStal &bServe cada
detalhe do bofo que océ pensoul

4.A90rg, chegou a hora de assoprar asS vefas
Re Spire dewagar e profundamente... Agora Sopre
a velinha com muita caimal Efa é t8o deficadal

5.Xiiit.. A vefa aida Ndo apagoul Seu £090 & Muito
forte, vamos Soprar maiS uma \vez?

6.A90ra gue a vefa ja apagou, abra 0S OfhoS e Nos

onte como fOf €858 experiencialfa
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BARRIGA DE BOLA!

1.Sente-Se de pernas cruzadas e feche
0S 0fhoS;

2.COmece a reSpirar calma e
profundamente;

3.Cofogue aS MaosS Na barriga e Sinta o
MOowimento enquanto reSpira.

4.A90rg, WwamosS imaginar 9que a roSSa
barriga virou uma bofa bem grande?

5.Xi.. £E8SQ bofa eStad ficando murcha.
vamoS enché-fa com a 1NnoSsa
reSpiragcdo? INSpire profundamente
para ver como a bofa vai encher!

6.COmM muita caimag, continue brincando
de ericher a bojal &
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BOLO QUENTINHO! als

1.Sente-Se com asS pernas cruzadas;

2.Feche 0S oOfhoS e, agorq, imagine O Seu
3abor favorito de bojol Hummmmm... Quie
deficial Ja coNsigo Sentir O cheirirho defe
daguil vamoS reSpirar bem fundo para
Sentir 0 cheiro tambéem?

3.A90ra, vamos Soprar para eSfriar O bojo
que eSta bem quiente?

4.DepoiS de Sentir baStante O cheirirho do
bofo e eSfria-{o, abra 0S ofhoS e NoS
CcOnte..Qual O Sabor que \wOcé iMmaginou?
Quem €& a peSSca gue faz eSSe bofo
deficioSO para \yocé?

RESPIRACAO D
COBRA!

1.Sente-Se de pernas cruzadas!
2.A90ra vamoS brincar de faz de
conta? NOS wvamoS imitar a
reSpiracao da cobral

3.Primeiro, faca com asS maos, o
mowvimento da cobrinhal  Agora
Pamos fazer O Seu baruthinho?
4.ReSpire profundamente e Softe
fazendo "SSSSSSSSS" enguanto mexe
O0S bracoS imitando O  Seu
MOovimerntol




DORMINDO COM O JACARE!

1LNOS vamoS brinicar gue SOMOS Jjacarésl
Imagirle gue Ja radamoS Mmuito Mo o, Na
fagoa... Agora ficamoS Mmuito cansados! Vamos
deScansar enguanto tomamaos Sof?

2.Deite de barriga para baiXo, de mareira
confortavel.. Feche 0S ofhoS e, agora respire
calma e profundamentel

3.ENquanto deScansy, imagine gue eSta na beira
da fagoa vwendo OS PpeixihoS e tartarugas
Nadandol

4.FiQue aSSim durante um tempo para
recuperar as energias!

MOCHILA PESADA! | \

1.Sente-Se de mareira bem congortavel!

2.YaMmoS fazer uma brincadeira de faz de
contal Imagine que vocé eSta
Segurando uma mochifa bem PpeSada
NoS ombrogs|

3.Ag0rq, fevante oS ombroS até chegar
bem proximo as orefhas, respire bem
fundo e Softe 0S ombroS a medida que
for Softando a reSpiragao, bem fortel

4.Faca iSSo varias vezeS até Que voce Se
Sinta bem refaxadol Sem nNenhum peSo
NoS ombrogs!
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SO0 UMA GELATINA!

1.FiQue em Pé, com aS perriaS um pouguittho
abertas!

2.Agora, vamos imaginar que wiramoS uma
gefatinal & NoSSo corpo eSta ficando bem
mofel

3.ReSpire calma e profundamente, feche 0S
OfhoS e cOmece @ bafancar OS bracoS e as
pernas, bem devagar, como uma gefatinal

4.A90ra vamoS$ bafancar para frente e para
tras, deixe 0 corpo bem mofe, bem refaxadol

5.A90rg, chegou a hora de cornversarmos! & que
VOCeé Sentiu com eSSa brinicadeira?
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ABRAGO APERTADO!

1.Figue em Pé, coOm asS pernasS um pouguiriho
abertas!

2.A90rQ, vOcé vai imaginar todas asS peSSoas
qQue vocé amal

3.Abra oS bracgos, eStique-0S bastantel vocé
agora vai abragar todas eSSas pesSsoas no
pensamentol Agora, va fechando oS bragos,
bem dewvagar e cofogue todaS aS pPeSSoas
dentro do Seu abracgol

4.COm O abrago bem apertado wa bafangando
de Um fado para O outro e deixando eSSe
abrago bem apertadol

5.Faca iSSO wariaS vezeS para Que O Seu
COragao figue cheio de amor e carinhol




VOcé 9oStou deSSe material?
EN1tao Nao deixe de NoS acompanhar em rnossas
redeS Sociais, clicando NosS inkS abaiXo:;
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ESte material & gratuito e de USo PeSSoal. Sinta-Se a vontade para
compartifhar com todoS gue deSejar, mas rao Se eSquieca de
Mmencionar a autoriala comercializacao e PlagioS eStao Proibidos.
DireitoS autoraiS protegidosS pefa fei 9610/98



https://www.youtube.com/watch?v=yZj9HOMP7TM
https://www.ludicoemacao.com/
https://www.instagram.com/ludicoemacao/
https://www.facebook.com/groups/ludicoemacao

