
DANÇAS TRADICIONAIS PORTUGUESAS 
REGADINHO 

O Regadinho é uma dança popular que se baila em todo o Norte do país e também na Beira 
Litoral. 

Reza a história que o Regadinho é uma dança de roda e dos namoros. Era através da dança que 
os rapazes galanteavam as raparigas. 

  

COMO SE DANÇA:  
Posição Inicial: 

·         Roda dupla lateral, no sentido inverso dos ponteiros do relógio; 
·         Rapariga à direita do rapaz, de braço dado, rapariga de mão na cintura e rapaz de 
mão no colete. 

Primeira Figura: 

·         A dança inicia com o avançar da roda, no sentido contrário dos ponteiros do 
relógio, em passo de passeio (16 passos). 

Segunda Figura: 

·         A posição é igual à posição inicial. Roda dupla lateral, no sentido dos ponteiros do 
relógio. Voltam à posição inicial (16 passos). 

Terceira Figura: 

·         Roda dupla facial; 
·         Rapaz no interior da roda e rapariga do lado de fora da roda, ambos com braços 
em elevação superior; 
·         Cruzam e descruzam, saltando oito vezes a perna direita e cruzam e descruzam, 
saltando oito vezes a perna esquerda. 

Quarta Figura: 

·         Roda dupla facial; 
·         Rapaz no interior da roda e rapariga do lado de fora da roda; 
·         Rapariga e rapaz trocam de lugar, entrelaçando o braço direito (quatro passos) e 
depois, entrelaçando o braço esquerdo (outros quatro passos). 

 Quinta Figura: 

·         Roda dupla facial; 
·         Rapaz no interior da roda e rapariga do lado de fora da roda; 
·         Trocar de lugar, saltitando, uma vez (quatro passos), entrelaçando o braço direito 
e, em quatro passos, a rapariga avança trocando para o par da frente. O rapaz volta para 
o interior da roda no seu lugar de início; 
·         Rapariga e rapaz trocam de lugar, entrelaçando o braço direito (quatro passos). 
Em seguida, a rapariga avança para o par da frente, em quatro passos. O rapaz volta a 
ocupar o seu lugar de início na roda; 
·         A dança continua, recomeçando pela primeira figura, até as raparigas voltarem ao 
seu par inicial. 
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