
ID 601

Unidade Curricular Técnicas Corporais de Bem-Estar
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Objectivos
Consciencialização  do  corpo,  alinhamento  e  ajustamento  postural,
respiração,  capacidades  e  limites  articulares  e  diferentes  graus  de
tonicidade.

Conteúdos
Programáticos em
Syllabus

Abordagem do corpo na sua dimensão perceptivo-cinética, qinestésica e
relacional. Visa o encontro ou reencontro e domínio do gesto adequado –
at i tude,  tonic idade  e  respiração  adequadas  –  através  do
descondicionamento de gestos e hábitos posturais do quotidiano, mediante
vivência e aquisição de princípios básicos do movimento próprios do Yoga,
Tai-Chi-Chuan, Do-In, Técnicas de Relaxação, Massagem de Relaxamento
e Técnicas de “Body Mind Centering”: Eutonia, Anti-ginásticas, Método
Feldenkrais e Fundamentals de Bartenieff.

Avaliação
A – Assiduidade; PA – Participação; MA – Momentos de Avaliação; PO –
Portfólio

Nota final: A + 2PA + 3MA + 3PO / 9 > 9.4v
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