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Pretende-se com esta disciplina:

Contribuir para a satde e bem-estar do estudante através da
consciencializacao do corpo, alinhamento e ajustamento postural, trabalho
de respiragdo, e reconhecimento das prdprias capacidades, limites
articulares e diferentes graus de tonicidade.

Abordagem do corpo na sua dimensdo percetivo-cinética, cinestésica e
relacional.

Procura ou reencontro e dominio do gesto adequado - atitude, tonicidade e
respiragao adequadas - através do descondicionamento de gestos e habitos
posturais do quotidiano.

Vivéncia e aquisicao de principios basicos, adaptados ou adaptaveis a
danga, de algumas técnicas orientais (Yoga, Chi-kung).

Elementos basicos de técnicas somaticas (“Body Mind Centering”, Contact,
Feldenkrais, Bartenieff, Pilates) adaptados a danca.

Técnicas de Relaxacdao e Massagem de Relaxamento.

Aulas de carater essencialmente pratico de experimentagao das diversas
técnicas apresentadas.

Avaliacdo continua baseada no trabalho desenvolvido ao longo das aulas,
incidindo sobre a assiduidade, empenhamento, concentragao e qualidade
no envolvimento pratico. Apresentacao de um portfélio, contendo um
registo diario do contetido das aulas e uma reflexao/enquadramento tedrico
relativo as aulas praticas.

Assiduidade = 10%

Participacdo e desempenho ao longo das aulas = 50 %

Porfélio (Didrio de bordo 20% + Texto de enquadramento teodrico 20%) =
40%
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