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                                         Caraguatatuba, 04 de novembro de 
2021. 

 

Respiração:  

● Andar 5 parar em 5. 

Aquecimento:  

● BRR; 
● NÚÚÔÔ; 
● PRÚ; 
● VÔ (8º). 

Repertório: 

● Natal; 
● Baião; 
● Panis Angélicos; 
● Agnus Dei. 

 

 

                                       José Eduardo Meireles de Aguiar 

Presidente 
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                                        Caraguatatuba, 09 de novembro de 2021. 

Relaxamento. 

Respiração:   

● 4, 4, 8 pontas de pés; 

Aquecimento: 

● Fidêlitê; 
● Núúôô; 
● Sú (5º descendente). 

Agilidade: 

● I E A. 

Repertório:  

● Agnus Dei; 
● Panis Angélicos; 
● Pout Porri de Natal. 

 

 

 

José Eduardo Meireles de Aguiar 

Presidente  
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                                       Caraguatatuba, 11 novembro de 2021 

Relaxamento: 

● Inspira e conta números pares; 

Aquecimento: 

● HI HI HI HI; 
● Voi Voi (5º); 

 Agilidade: 

● I E A; 
● Hi havana; 
● Vô (8º). 

  Repertório: 

● Pout Porri de Natal; 
● Baião; 
● Agnus Dei; 
● Panis Angélicos; 
● Isto aqui o que é; 
● Chega meu povo. 

 

 

 
                             José Eduardo Meireles de Aguiar 

Presidente 
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                                       Caraguatatuba, 11 de novembro de 2021. 

Relaxamento: 

● Inspirar e contar os números pares. 

Aquecimento: 

● HI HI HI HI; 
● Voi voi (5º); 
● Agilidade I E A; 
● Hi havana. 

Repertório: 

● Isto aqui o que é; 
● Agnus Dei; 
● Panis Angélicos; 
● Isto aqui o que é; 
● Baião; 
● Chega meu povo; 
● Pout Porri de Natal. 

 

                            

                           
                               José Eduardo Meireles de Aguiar 

Presidente 
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Caraguatatuba, 16 de novembro de 2021. 

Relaxamento. 

 

Respiração: 

● S, X, T; 
● 4, 4, 4; 
● 8, 8, 8; 
● 12, 12, 12. 

 

Aquecimento: 

● Segurar em oito tempos mô; 
● Papara (3º M e M); 
● Viú viú; 
● Vô (8º). 

 Repertório: 

● Isto aqui o que é; 
● Pout Pourri; 
● Agnus Dei; 
● Estrela; 
● Laudate; 
● Baião. 

 

 

 

 

                                        José Eduardo Meireles de Aguiar 

Presidente 

 

Ao Ilmo. Sr.  

Ricardo Ferraz 
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Caraguatatuba, 18 de novembro de 2021 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

                                               Gravação 
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Caraguatatuba, 23 de novembro de 2021. 

  

Relaxamento. 

 

Respiração: 

● 4, 4, 8; 
● Ponta pé. 

 

Aquecimento: 

● Miê Aôu; 
● DUBI; 
● Iaiô; 
● Viú Viú; 
● Vô (8º). 

 

Repertório: 

● Estrela; 
● Baião; 
● Agnus Dei; 
● Isto aqui o que é. 

 

 
               

 

 
                 
                                José Eduardo Meireles de Aguiar 
                                                               Presidente 
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Caraguatatuba, 25 de novembro de 2021 

 

 Respiração: 

● S, X, T, K; 
● Miê Aôu; 
● DIÊÊ ÔÔAAÚÚ; 
● Vô (salto 5º descida graus conjuntos); 
● Fidelitê. 
 

Repertório: 

● Isto aqui o que é; 
● Natal; 
● Laudate; 
● Agnus Dei; 
● Ciranda; 
● Carimbó; 
● Samba lêlê; 
● Pega no ganzê. 
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Caraguatatuba, 30 de novembro de 2021 
 
 

Relaxamento. 

 

Aquecimento: 
 

● MIÊ AÔU; 
● NÚÚÔÔ; 

 

Fechar mais vozes. 

 

   Repertório: 

 

● Estrela; 
● Isto aqui o que é; 
● Natal; 
● Agnus Dei; 
● Samba lêlê; 
● Laudate. 
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