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Disciplina: PORTUGUÊS  
Querido aluno (a): Copie o texto em seu caderno, leia com     atenção e realize as atividades propostas!
Copie o texto no caderno de Português
Respiração consciente mantém o cérebro saudável e jovem
Você já ouviu falar na respiração controlada? O ato de inspirar e expirar de forma consciente, prática comum na meditação, pode manter o cérebro saudável e jovem a longo prazo.

A respiração controlada afeta os níveis de um neurotransmissor chamado noradrenalina, um "hormônio do estresse". Quando estamos estressados, produzimos muita noradrenalina e não podemos nos concentrar. Quando nos sentimos lentos, produzimos muito pouco e, novamente, não podemos nos concentrar. Porém, há um ponto ideal de noradrenalina no qual nossas emoções, pensamentos e memória são muito mais claros. Quem possui padrões de respiração consciente, concentra-se melhor e tem a atenção redobrada.

Isso significa que nossa atenção é influenciada por nossa respiração. É possível que, concentrando-se e regulando sua respiração, você possa otimizar seu nível de atenção e, da mesma forma, concentrando-se em seu nível de atenção, sua respiração se torna mais sincronizada.
Agora copie as perguntas a seguir em seu caderno e responda:
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Respire fundo, com calma 5 vezes! Vamos lá?

1) Explique por que o texto recebeu o título: “Respiração consciente mantém o cérebro saudável e jovem”.
2) Segundo o texto como a respiração pode ajudar na concentração? 
3) Quantos parágrafos possui esse texto?
4) Qual é a finalidade deste texto? 
5) Copie as palavras no caderno, separe-as em sílabas e circule a sílaba tônica (a sílaba mais forte da palavra). 
Importante!!!  ss e rr não podem ficar na mesma sílaba. Fale cada palavra em voz alta e pausadamente, para sentir quantas vezes você abre a boca, como ela se separa e qual é a sílaba que você diz com maior intensidade. 

Observe: peixinho = pei -   xi    - nho

respiração...................................................................................
sincronizada...............................................................................
inspirar.......................................................................................
expirar........................................................................................
possível.....................................................................................
meditação..................................................................................
cérebro......................................................................................
prática ......................................................................................
estressados...............................................................................
nível ..........................................................................................
necessários ...............................................................................

correnteza .................................................................................

6) Leia e copie no caderno o trecho da história “Respira” de Inês Catel Branco.
__ Mamãe, hoje não consigo dormir! 
— Porquê?
— Não sei… sinto-me nervoso e a minha cabeça não deixa de pensar, pensar e pensar…
— Queres que te ensine a respirar?
— R E S P I R A R? Eu já sei respirar! 
— Mas já paraste alguma vez a ver como o fazes? Por onde entra e sai o ar, se enches mais a barriga ou o peito, se o fazes devagarinho ou com pressa.

a) Qual sinal se encontra antes de cada frase? 
b) Para que serve esse sinal? 
c) Como sabemos que o que estamos lendo é uma pergunta? 
d) Se formos observar um diálogo entre as pessoas, percebemos que elas utilizam de gestos, pausas para expressar suas ideias. Mas como representar essas pausas gestos e sentimentos quando vamos escrever um diálogo? 
 Revisando os Sinais de pontuação 
Sinais de pontuação são recursos que dão a escrita um ritmo, entonação, pausa e sentido. Substituem, em parte, o papel desempenhado pelos gestos na fala, garantindo boa compreensão da informação transmitida. 

Confira alguns sinais de pontuação e suas utilidades: 
Ponto final: (.)
· Serve para indicar o final de uma frase.
Ex: Mariana adora ir ao cinema.
Ponto de interrogação: (?)
· Indica uma pergunta.
Ex: Você não quer passear comigo?

Ponto de exclamação: (!)
· Indica alegria, espanto, irritação, medo, tristeza.
Ex: Que delícia! Este bolo é maravilhoso!
Vírgula (,)
· Serve para indicar uma pequena pausa na leitura;

· Separar elementos em uma frase (enumeração); 
Ex: No estojo tem: lápis, borracha, caneta e apontador.

· Para separar o nome do lugar, na escrita de datas;

Ex:  Catanduvas, 22 de fevereiro de 2020.
· No vocativo (quando chamamos alguém).
Ex:  Marcos, vamos comprar doces?
Dois pontos: (:)
· São usados para fazer explicações sobre algo:
Ex: Gostaria de fazer algo diferente: passear no parque, ir para a escola...
· Ou indicar a fala de um personagem em um diálogo:

Ex: Mamãe disse: 

      __ Filho, tome cuidado!
Reticências: (...)
· São usadas para indicar uma interrupção de pensamento:
Ex: Eu gosto de você, mas...
Travessão: (__)
· É usado para indicar diálogo (a fala de um personagem).
           Ex: Maria falou para sua mãe:

      __ Mamãe, você já fez o bolo?

  

7) Escolha um assunto de seu interesse e faça uma produção de texto com diálogo, entre você e seus pais, utilizando todos os Sinais de Pontuação acima.

                             ATIVIDADE AVALIATIVA
Após produzir seu texto, leia seu texto com entonação silenciosamente, depois na frente do espelho, depois para seus pais, então, grave um áudio da sua leitura e envie para a professora pelo WhatsApp.
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