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O curso de extensdo Gyrokinesis ministrada pela docente Beatriz
Adeodato da Escola de Danga/UFBA aconteceu aos sabados no semestre 2021.1
(Marco a Junho). No ambiente virtual contando com aulas praticas e tedricas. A
seguir neste diario ha relatos semanais das minhas impressdes cinesioldgica,
poética e percepgdes que a pratica Gyrokinesis proporcionou para 0 meu corpo e
mente.

13/03 - Apresentacéao

20/03 - Pratica | : Vibragdes internas das células, aquecimento corporal,
dinAmica da respiracao (inspiragdo e expiragdo) que conduz o movimento,
expansao de energia liberada nas extremidades das pontas dos dedos das maos e
dos pés, energia pubica ligada ao esterno clavicular , liberagdo miofascial e das
articulagbes. Obs.: Somatica da movimentacdo - humano, animais e natureza.
Expansao e espirais do tronco (Exemplos: gato, cachorro, coelho etc.). Elevagéo e
depressao da escapula conectada com a clavicula (Exemplo: Aves). Peso do corpo
(Terra).

23/03 - Pratica Il : Liberacao superficial das cadeias musculares, expansao
dos movimentos, conexao espiralada: sacro, lombar, toracica e cervical (em
sequéncia) e comunicagao interna para o externo do corpo em estado de repouso.
Obs.: Sensacido do corpo relaxado e calmo sobre as aguas tranquilas de uma
praia. Como se a praia viesse até a mim. As aguas estdo presentes no corpo
humano que resultam em fluidos corporais. Esses fluidos sao saliva, suor, urina,
lagrima, menstruagéo, muco cervical , semén etc.

03/04 - Feriado

10/04 - Pratica lll : Preparacao do corpo, liberacado dos tecidos da pele,
fascia e muscular, trabalho de forga muscular juntamente com flexibilidade e troca
de energia no corpo coletivo. Obs.: O estado final do corpo bem fluido , molinho e
aquecido.

17/04 - Pratica IV : Processo de investigagdo 1 - Trabalho da cintura
escapular em decubito ventral e decubito dorsal, rotacdo interna e externa,

assentamento da cintura escapular (neutra). Processo de investigacdo 2 -



Movimento da cintura pélvica (conexdo e desconexao entre o pubis e o sacro).
Obs.: Sensacgao de aterramento do corpo sobre o solo.

27/04 - Pratica V : Aterrar - enraizar - assentar - fluidez - redemoinho-
massagem dos o6rgéos internos - elastecer os tecidos musculares e epiteliais.
Relacdo de motricidade (movimento) e matriz (memodria que o corpo carrega).
Obs.: Vento de forma suave passeando pela pele, a musica proporciona o mover
do corpo e o ritmo guia 0 movimento corporal.

01/05 - Feriado

08/05 - Pratica VI : Fluidez na respiragdo com a perspectiva de liberar
todas as tensbes musculares e emocionais. Buscar qualidade no movimento,
entender a atengdo para o movimento acontecer, quais musculos estao rigidos,
tensos e maleaveis. Obs.: Resfriamento no ato de inspirar e um pouco de aquecido
na expiragao.

15/05 - Pratica VIl : Minhas impressdes do corpo que é agua , fluido ,
reverbera, acorda e desperta. Esse corpo € como uma arvore enraizada na terra
recebendo agua, luz, calor e se nutre com oxigénio. Se expande pelas
extremidades de forma fluida sem se preocupar com o tempo.

22/05 - Pratica VIII : Cada corpo vai em busca da sua memoéria do
movimento e encontra o seu lugar. Conexdes , relagcdes e interagbes sao
importantes para a constru¢do do mover. Obs.: Trabalho das extremidades do
corpo, flexibilidade, mobilidade, resisténcia e acordar as cadeias anteriores do
corpo.

29/05 - Pausa

05/06 - Pausa

12/06 - Pratica IX e encerramento: Energia espiralada que vem do sacro,
passeando por toda coluna vertebral até o cranio. Agindo energicamente de dentro
do corpo para fora. Encerramento - corpos dangantes em coletivo - trocas de

acolhimento - reverberagéo no espaco.

Sinta-se contemplado(a).
Obrigada!



