EXERCICIOS DE TINDOR 2 CUpANDo
RELAXAMENTO %CoNTIGo

Praticar alguns exercicios de relaxamento pode ajudar a lidar com serenidade com
o seu dia a dia, a manter a calma em situa¢coes que de outra forma poderiam ser
stressantes e a sentir-se melhor de forma geral.

Pratica estes exercicios Ponha-se Mantenha
durante alguns minutos numa posi¢ao os olhos
por dia confortavel fechados

o Ponha-se numa posi¢ao confortavel (sentado ou deitado) num local calmo.
® Alargue o que estiver apertado: sapatos, cinto, etc.

o Feche os olhos e sinta a sua respiragdao. Concentre-se na sua respiracao, se
respira pelo nariz ou pela boca.

o Preste atencdo ao seu corpo, perceba se sente tensdao nalguma area, mas sem
tentar fazé-la desaparecer.

L Volte a concentrar-se na sua respiracdo e respire lenta e profundamente,
inspirando o ar pelo nariz e expirando-o pela boca, sentindo como ele entra e
sai do seu corpo.

o Enguanto expele o ar, concentre-se nos seus musculos, notando como se
vao relaxando. Talvez sinta calor e note que estdo mais leves. Seja como for,

disfrute destas sensacdes e continue a respirar regularmente.

» Repita este procedimento varias vezes.



Insplre e ao expelir o ar, diga mentalmente a palavra que escolhe ‘
Pausadamente.
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o Se algo o distrair, simplesmente repita a palavra escolhida, contlnue aa res
e expulse o ar pausadamente.
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entre-se na sua respiracdo e sinta como o ar entra e sai do séﬁ'
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