
Atenção, atenção! Descobre os sentidos  
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Antes de uma tarefa ou de uma atividade em 
conjunto. 
Atenção! Atenção! 
Descobre os sentidos sem cair no chão! 
Escolhe uma posição de equilíbrio, podes 
estar em árvore, equilibrado só num pé ou em 
avião! 
Só não podes estar com os dois pés no chão! 
Já escolheste a posição? 
Mantem-te nela! 
Respira profundamente e fecha os olhos. 
Atenção, atenção… descobre o que consegues 
cheirar? 
Atenção, atenção… descobre o que sentes 
tocar na tua pele? 
Atenção, atenção… descobre o que consegues 
ouvir? 
Atenção, atenção… abre os olhos e diz-nos o 
que consegues ver? 
Isto tudo sem cair no chão, sempre na mesmo 
posição! 
Respira profundamente e troca com quem te 
está a observar… 
Repete em posições diferentes. Podes aumen-
tar o grau de dificuldade. 
 

Podem  respirar profundamente e continuar 
a rotina. Trabalhar o amor, em casa (TAC). 

 
 
BENEFÍCIOS:  
Estimula a propriocepção e o equilíbrio; 

Melhora a concentração e o foco. 

Desafios e curiosidades para 
toda a família. Princípios de 
Mindfulness,  
desenvolvimento  
consciente e  
neuroplasticidade. 

1 MINUTO PRESENTE 

Tens um andar presente? 
Experimenta prestar atenção 
pormenorizada aos 
movimentos que compõem o 
andar. Como se tivesses 
necessidade de ensinar 
novamente ao teu corpo como 
se faz. Como os teus pés se 
posicionam no chão? Como as 
pernas descrevem os 
movimentos alternados? E os 
teus braços, movimentam-se 
desencontrados com das 
pernas?  
Tens uma intenção ou 
permites-te andar apenas pela 
experiência? 
É provável que sintas algum 
desconforto com este 
exercício, quando prestas 
atenção quebras o piloto 
automático.  
Podes Respirar 
profundamente e continuar o 
teu caminho!  
PARABÉNS! 
Estás mais consciente do teu 
andar. Como é extraordinário 
poderes fazê-lo! 

Sistema Nervoso 
(SN) 

SABIAS QUE? 

FONTES: ”Onde quer que vás é aí que estarás” de Jon Kabat-Zinn. Neuroscience & Biobehavioral Reviews, volume 34, capitulo 4,  Março de 2010. 
“Áreas de abrangência da propriocepção: um estudo preliminar” (Dörr Vogt et al), EFDeportes.com. Buenos Aires, Nº 166, Março de 2012. 

O PRESENTE 
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A Propriocepção é um meca-

nismo de autopercepção do 

corpo e movimento.  Estabe-

lece um fluxo contínuo de 

informações sensoriais rece-

bidas pelos receptores 

encontrados nos músculos, 

tendões, nas articulações e 

no ouvido interno, explica-

nos a posição do corpo e do 

movimento. Há quem defen-

da que é o sexto sentido. 

Somos extraordinaria-

mente sensíveis! 

PRINCÍPIO DA SEMANA 

“Deixar ir ou despego: é ati-
tude que permite à experiên-
cia fluir naturalmente naquilo 
que é. Permitir que os pensa-
mentos, as situações, tal 
como as emoções, vão e 
venham. É uma forma de dei-
xar a experiência ser exata-
mente como é, aceitar. Faze-
mos isto todos os dias ao 
adormecer. Basta aplicar isso 
em algumas situações, acor-
dado.“ 

Jon Kabat-Zinn 
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Comenta, partilha o teu momen-
to, questiona e segue em: 

SÊ PRESENTE! APRECIA! 

https://www.instagram.com/respirarconcentraramar/?hl=pt
https://www.facebook.com/Respirarconcentraramar/

