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DANCAS FOLCLORICAS

As dancas folcloricas representam um conjunto de dancas sociais, peculiares
de cada estado brasileiro, sdo caracterizadas pela cultura da regido que estdo sendo
apresentadas. Algumas destas dancas sao caracteristicas da origem do povo que ali
vive,

Nessa abordagem o que gostariamos de passar € as caracteristica de dancas
regionais.

As dancas folcloricas possuem diversas fungdes como a comemoragdo de
datas religiosas, homenagens, agradecimentos, saudacdes as forcas espirituais, etc.

Principais Dancas Folcloricas:

Bumba meu boi
Maracatu

Frevo

Catira

Samba de roda
Baido
Quadrilha
Chula

Boi de maméao
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E muitas outras mais. Porem existe uma muito a caracteristica de cada regiao.
Outras dancas sao caracterizadas pela cultura de origem da populacdo que ai vive.
Por exemplo vivemos em um local com cultura italiana entdo algumas dancas tem
essa origem sendo caracteristica da Itélia, Alemanha ou Grécia por exemplo.

A danca é uma das expressdes artisticas mais antigas. Na pré-histéria
dancava-se pela vida, pela sobrevivéncia, o homem evoluiu e a danca obteve
caracteristicas sagradas, os gestos eram misticos e acompanhavam rituais.

Alguns paises no mundo tem uma danca que pode ser caracteristica dele. Os
russos sao muito conhecidos por ter os melhores bailarinos classicos. A Espanha por
tem o Flamenco, a Italia a Tarantella. E temos outros exemplos muitos que nos faz
circundar o MUNDO ATRAVES DA DANCA.



CALISTENIA

O treinamento apenas com o peso corporal € chamado de calistenia.
Qualquer pessoa em qualquer idade pode fazer exercicio orientados de forma
sistemica, movimentos basicos de nosso dia a dia sdo Otimos exercicios a
vantagem deles é o desenvolvimento de habilidade motoras (coordenacéo,
equilibrio, manusear, agarrar, tempo reagao...) e quanto mais estimulos ela
receber melhor sera.

Além de poder ser feito em qualquer lugar, uma das principais vantagens
do treino fisico é que seus exercicios recrutam varios musculos ao mesmo tempo.

ALONGAMENTOS

O alongamento sdo exercicios fisicos que visam a preservacdo e O
aperfeicoamento do grau de flexibilidade muscular, a pratica do mesmo favorece a
elasticidade muscular, contribuindo para sua melhora. S&o exercicios funcionais que
melhoram nossa qualidade de vida.

E natural do ser humano perder a capacidade de elasticidade e amplitude
articular quando nédo estimulada, portanto o idela é alonga sempre.

‘o)

I
X




o Ajuda na horas das brincadeiras, nas tarefas do dia a dia, da mais disposicéo
evita dores em geral. Visam a preservacao e o aperfeicoamento do grau de mobilidade
muscular, a pratica do mesmo favorece o estiramento (segundo dicionario priberam:
estender; esticar, puxar (para alongar), alongar, dilatar) das fibras musculares,
contribuindo para que o seu comprimento aumente. E prevenisn distensdes que sao
lesbes na fibra do musculo.



