Respiragdo Diafragmatica

Objetivo: ajudar o corpo a libertar a tensdo e promover o relaxamento através da
respiracdo diafragmatica.

Preparar

Sente-se numa posi¢cdo confortavel.

Feche os olhos e mantenha as pernas afastadas, com os pés e ombros
relaxados.

Coloque a mado direita sobre o abdomen, entre a costela e o umbigo, e a mdo
esquerda sobre o peito.

Praticar

Inspire normalmente pelo nariz e expire pela boca. Preste atencdo a subida e
descida das mdos enquanto respira.

Ao inspirar, imagine que o abdomen € um baldo a encher, que faz subir a
mado direita. Ao expirar, o baldo esvazia e a mdo direita desce.

Repare que, enquanto a mao direita sobe e desce, a mdo esquerda ndo se
movimenta e ndo sente o ar no peito.

Ndo force a respiragdo; concentre-se apenas no movimento das mados.
Agora, reduza o ritmo respiratorio, fazendo uma pausa lenta de cerca de 2
segundos entre cada inspiracdo e expiragdo.

Preste atencdo a tensdo que se liberta a cada expiragao.

Terminar

Inspire fundo uma ultima vez, enchendo completamente o abdomen de ar.
Expire lentamente, observando a sensacgdo de leveza e calma no corpo.
Permaneca alguns instantes nesse estado antes de retomar as atividades.

Observacées:

. UCPE’ g REPUBLICA 8 REPUBLICA 9 REPUBLICA PRUBRAM
Y E” PORTUGUESA £¥ PORTUGUESA &~ PORTUGUESA iPROMOCAD
1 o el ey Diregio-Geral do Ensino Superior

(i) CATOLICA i . Ll s i
'\‘\.:: // ]J[ ]I’\J]l ( '][ lh'lll . )| ASSUNTOR PARLAMENTASTY s o ¥ ENSIND SUPERIOR




