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u 30 min
interior

individual -0 -

corpo
PROPOSITO
AUTOGESTAO CO‘Chonm
« desenvolvimento da consciéncia . cobertor
da respiragéo + almofadas ou cadeiras
« acalmar a mente e o sistema nervoso (se se quiser fazer sem‘rmdo)

« desenvolve vitalidade e aprofunda a
tua conexdo contigo mesmo

. MEPARACHC INTRO

Esta atividade apoia a

« Pratique esta atividade quando estiver
regulacdo dos ciclos de

num estado relaxado de modo a poder
seguir o processo sem fensdes.

Se tiver O|gum prob\emo respiratoério,
consulte um especialista antes de fazer

* esta atividade.

respiracdo se for repetida
regularmente.



PASSOS _-

1. Deite-se e demore algum tempo a deixar'oseu.corpo assentar. E importante

que esteja tdo confortével e relaxado quanto possw’ve\‘ Preste ateng@io & sua Z<
respiracéo, o que repara? Ex. presta mais atencéio quendoinspira ou quando )"
expiro? Para onde a sua respiragdo estd a viajar no setl corpo? <
2. Depois de alguns minutos, coloque as suas mé&os na parte superior do seu =
tronco com os cotovelos apoiados no chéo. Faga 3-5 respiracdes eiimagine que E__'
pode dirigir a sua respiragdo para a drea por debaiixo'das stias méos como [
se estivesse a encher um baldo de ar. )
3. Depois coloque as mé&os na parte inferior do tronco. Faga 3-5respiracses —
dirigmdo a respiragdo para a drea por debaixo das suas méos,“sentindo o <
movimento da barriga. o
4. Depois, co|oque as mdos na parte inferior da caixa toréeica, parte lateral
das cosfe\o/s, com os polegares a apontar para a . ¢ [
parte detrdas do corpo, e os outros dedos para LY —])
a parte da frente. Faca uma ligeira presséo s (==
na parte lateral das costelas e dirijo a sua hd - \m
respiracéo para 4. Faga 3-5 respiracdes - '__.l
para a drea debaixo das suas mé&os. P - —)
5.:Depois.coloque uma mé&o na parte inferior da p—1
burrigo e outfra na parte superior do peito. Fega O—'
3-5 respiracBes para ambas as partes superior e inferior. e

Repare como ¢é para si, consegue ter igual respiracéo

" . . . - e o » =
tanto na drea superior e inferior?

6. Finalmente relaxe os brclgos para os lados, permita a respiragcdo assentar
e repare se feve alguma o|ferogdo ao padréo de respiracéio. Depois relaxa
a sua atengdo por alguns minutos.

NEFLENAD COMENTARIOS

+ Variagdo: Use alguns minutos no inicio e no

+ O que reparaste na tua respiracéo fim da atividade para se mover livremente,
antes e depois da atividade? procurando sentir algumas mudancas no

+ Como foi a experiéncia de respirar corpo, na respiragdio ou no seu movimento.
para diferentes partes do corpo e « Variagdo 2: dirigir a respiragdo para
dirigindo a tua respiragdo? diferentes partes do corpo, imaginando

« Como achas que esta pratica os tecidos debaixo da pe\e a respirar.
pode contribuir para desenvolver « Para ter beneficios de saude com esta
a resiliéncia? atividade ¢ melhor fazé-la regularmente.

+ E uma atividade facil de integrar no seu
movimento ou pratica de cuidar de si.



