ﬁ écnica de Relaxamento progressivo: \

como fazer? (continuagio)

Ombros e pescogo:

e encolha os ombros para cima, em dire¢ao
aos ouvidos, sem esforcar,

e sinta a tensao por alguns momentos

bl

depois sinta o relaxamento e repita,

e observe a diferenca entre os musculos
tensos e os musculos relaxados.

Maios:

* feche as mios com forca, até sentir a ten-

sa0,

* mantenha esta posi¢ao durante 10 segun-
dos e, pouco a pouco, solte um a um os seus
dedos, sentindo o relaxamento.

Boca:

e abra a boca e estique a lingua o maximo
possivel durante 10 segundos, e depois rela-
xe

bl

* leve a lingua contra o céu da boca, sinta a
tensao e relaxe.
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O que precisa de saber sobre...

O que ¢ a Técnica de Respiragio abdo-
minal?

As pessoas com ansiedade elevada evidenciam
uma respiracao superficial curta, que mantém a
custa da parte superior do térax, provocando
maior contra¢ao muscular. A respiragdo ab-
dominal é uma técnica de facil aprendizagem
que pode ser realizada em qualquer lugar e que
induz um estado de tranquilidade.

Técnica de Respiragao abdominal: como
fazer?

* sente-se numa posi¢ao confortavel,

* mantenha as pernas afastadas com os pés
relaxados e virados para fora,

* 0s ombros ¢ o térax devem ficar iméveis,

* dobre os bragos e coloque os polegares sobre o
sitio onde acaba a sua caixa toracica, com o resto
das maos perpendicular ao seu corpo e viradas
uma para a outra,

* respire profunda e lentamente pelo nariz e preste
atengao a sua respiragao,

* sinta 0 movimento da sua barriga:
- quando inspira, a barriga vai para fora
- quando expira, a barriga vai para dentro

* sincronize os movimentos e faga a respiragao dia-
fragmatica durante alguns minutos.

O que ¢ a Técnica de Relaxamento progres-
sivo?

Esta técnica, também conhecida como relaxamento
de Jacobson, consiste em contrair e relaxar grupos
musculares especificos, em sequéncia. Desta forma,
cada um vai-se tornando mais consciente do seu
corpo e das sensagoes fisicas, a0 mesmo tempo que
relaxa o cérebro.

ﬁ écnica de Relaxamento progressivo: \

como fazer?
Pés:
° traga a Sua atengﬁo para OS Se€us péS,

* aponte os pés para baixo, e enrole os dedos

dos pés,

e aperte os musculos do dedo do pé
suavemente,

e observe a tensio por alguns momentos,
depois solte, observe o relaxamento e repita,

* torne-se consciente da diferenca entre os
musculos quando eles estao tensos e relaxados.

Abdémen:
¢ aperte levemente os musculos do abdémen,

* observe a tensdao por alguns momentos, em
seguida, solte, observe o relaxamento e repita,

* torne-se consciente da diferenca entre os
musculos tensos e os musculos relaxados.




