
OFICINA DE PERCEPÇÃO CORPORAL 

 
Instrutor: Fábio Barros Rocha CREF 032651/SC  
Nível: Introdutório e experimental 
Número de turmas: 2 turmas 
Duração do curso: 3 encontros de 2 horas por turma 
Duração total: 12 horas divididas em 3 dias, sendo 6 horas para cada turma. 
Público-alvo: Comunidade em geral 
 

Sinopse: A oficina propõe um percurso de percepção corporal voltado à 
performance artística e à dança, integrando práticas de relaxamento, escuta 
sensorial e consciência do corpo em movimento. Através da ativação do corpo em 
suas dimensões física, estética e sensorial, serão exploradas formas de 
experimentação que ampliam a relação entre corpo e mente. A proposta também 
inclui práticas de meditação e tranquilidade que, contribuem para o bem-estar 
emocional e o aumento dos níveis de felicidade. Em um contexto social cada vez 
mais marcado por altos índices de estresse e ansiedade, especialmente no 
ambiente acadêmico como vem apontando diversas pesquisas, a oficina oferece 
um espaço de pausa, cuidado e escuta, reafirmando a importância do corpo como 
lugar de segurança em suas potências expressivas. 

 

Planos de Aulas 

Aula 1 – Corpo que Percebe: Peso, Presença e Meditação 

Duração: 2h 
Local: Sala ampla, estúdio de dança ou espaço com piso confortável 

Objetivos: 

• Desenvolver consciência corporal e percepção do peso em diferentes 
posturas 

• Estimular a escuta do corpo individual e a escuta coletiva 

• Ativar o corpo com a caminhada consciente e comandos relacionais 

• Introduzir a meditação como prática de tranquilidade e presença 

Atividades: 

1. Chegada e escaneamento corporal guiado (15 min) 
Corpo deitado, olhos fechados, reconhecimento das áreas de contato com 
o chão, respiração profunda e percepção de tensões. 



2. Exploração do peso do corpo nas posturas (30 min) 
Prática de entrega do peso corporal ao solo nas posições deitado, sentado 
e em pé. Investigação da gravidade, apoio e alinhamento. 

3. Andar pela sala – escuta e comando (25 min) 
Caminhada livre com variações de ritmo, direção e pausas. Inicialmente 
com comandos do instrutor, depois com comandos propostos pelo próprio 
grupo. 

4. Prática de meditação guiada – atenção plena na respiração (15 min) 
Meditação sentada ou deitada com foco na respiração e nas sensações 
pós-prática. 

5. Roda de partilha (10 min) 

 

Plano de Aula 2 – Corpo que Dança: Improvisação e Contato 

Duração: 2h 
Local: Sala ampla, estúdio de dança ou espaço com piso confortável 

Objetivos: 

• Estimular a improvisação e o contato como linguagem de escuta e criação 

• Explorar a dança como prática de atenção e cuidado 

• Trabalhar a meditação ativa em movimento 

Princípios abordados: 

• Escuta e pausa (small dance) 

• Vetores de atenção e relação com o espaço 

• Contato consciente e partilha de peso 

• Consentimento e improvisação relacional 

Atividades: 

1. Ativação com small dance (10 min) 
Prática de quietude em pé, observando os microajustes e a presença do 
corpo no espaço. 

2. Sequência guiada inspirada no Underscore (30 min) 
Deslocamentos pelo chão, espirais, transições de apoio, aproximações 
com o outro, escuta e toque. Conceitos de Nancy Stark Smith. 



3. Improvisações em grupo (com e sem música) (30 min) 
Exploração de qualidades de movimento, relação entre corpo, som e 
espaço. 

4. Meditação ativa em movimento (15 min) 
Caminhar como prática de presença, com consciência do peso, dos apoios 
e da respiração. 

5. Roda de conversa final (15 min) 

 

Plano de Aula 3 – Corpo em Paisagem: Imersão Sensorial na Natureza 

Duração: 2h 
Local: Área verde pública (como o Jardim Botânico de Florianópolis) ou bosque da 
UDESC. 

Objetivos: 

• Estimular uma escuta ampliada do corpo em relação ao ambiente natural 

• Desenvolver práticas de atenção plena em deslocamento 

• Promover um espaço coletivo de cuidado e partilha 

• Relacionar corpo, natureza e bem-estar como prática de resistência e 
equilíbrio 

 

Atividades: 

1. Chegada silenciosa e ancoragem respiratória (10 min) 
Meditação breve para ativar os sentidos: som, tato, temperatura, cheiros e 
luz. 

2. Caminhada sensorial na floresta (40 min) 
Deslocamento lento e silencioso, com atenção aos estímulos do ambiente. 
Alternância entre caminhar em silêncio, explorar texturas naturais e realizar 
pausas conscientes. 

3. Lanche coletivo com roda de partilha (40 min) 
Espaço para compartilhamento de alimentos, relatos da experiência, 
escuta do grupo e reflexão sobre a prática. 

4. Encerramento e agradecimentos (30 min) 
Tempo livre para anotações sensoriais, despedida e fechamento do 
processo. 



 

Materiais sugeridos: 

• Esteiras, cangas ou colchonetes 

• Roupas confortáveis 

• Garrafa de água 

• Caderno e caneta (para anotações) 

• Lanche leve para o último dia 

• Protetor solar e capa de chuva (em caso de atividade externa) 


