INSTRUCOES

« Aperte o punho. Relaxe.

» Puxe os pés para tras, na direcao dos joelhos.
Relaxe.

« Contraia os musculos das coxas, como se
estivesse tentando levantar as pernas contra
um peso. Relaxe.

- Contraia as nadegas para dentro e para cima,
tornando-as rigidas. E como se estivesse
sentado em cima de uma rocha. Relaxe.

- Faca uma respiracdo profunda e puxe o
abddmen para dentro, endurecendo-o. Relaxe
« Faca uma respiracao profunda e contraia
toda a parte superior do corpo. Relaxe.

« Aperte o punho. Relaxe.

« Desfrute da sensacdo de relaxamento por
todo o corpo. Lentamente, movimente os
bracos e as pernas, seguindo-se 0 pescoco e o
tronco. Quando se sentir preparado, abra os
olhos.
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Quando nos deparamos com uma situagao
geradora de stress, 0 nosso corpo desencadeia
uma sucessao de reacgoes fisicas, emocionais
e psicoldgicas, que variam de pessoa para
pessoa. Essas reaccdes podem ser designadas
por resposta ao stress (resposta de fuga ou de
combate) e preparam O nosso corpo para
responder a possiveis ameacas. Essas reac¢oes
sao geralmente desconfortaveis sendo
indispensavel a adopcao de estratégias para
as minimizar.

O RELAXAMENTO

A resposta de relaxamento é oposta a resposta
ao stress e faz o corpo voltar ao seu estado
natural de equilibrio. Tem um efeito
restaurador, permitindo um descanso quer do
stress exterior (meio ambiente), quer do stress
interior (pensamentos). A resposta de
relaxamento normaliza os processos fisicos,
mentais e emocionais, verificando-se:

+ Diminuicao do ritmo cardiaco

« Respiracao tranquila

» Reducao da sudacao

» Normalizagdo da pressao arterial
« Imunidade reforcada

» Reducao de hormonas do stress
« Maior equilibrio emocional

O RELAXAMENTO MUSCULAR PROGRESSIVO

Trata-se de uma técnica de relaxamento fisico
gue consiste na contraccdo e relaxamento de
varios grupos musculares, onde o sujeito
aprende a prestar atencdo as sensagdes que
acompanham cada um desses estados.
Pressupondo que a tensdao muscular esta
relacionada com a ansiedade, esta técnica
procura equilibrar o tonus muscular, fazendo
com que a tensao/ansiedade diminua.

Este treino deve ser realizado durante 15 a 20
minutos, duas vezes por dia. Inicialmente,
pode parecer complexo e demorado, mas com
a prdatica, a capacidade de produzir
relaxamento de forma voluntéria tornar-se-a
progressivamente mais simples. Quanto mais
praticar mais beneficios obtera!

INSTRUCOES

1. Inicie o exercicio com a respiragao
abdominal para que atinja um padrao de
respiracao calmo e tranquilo, caracteristico de
um estado de relaxamento.

2. Sente-se numa cadeira, de preferéncia
declinavel (pode utilizar outras opg¢des, como
o sofda ou cama), e coloque-se o mais
confortavel possivel. Deve procurar um local
onde a intensidade da luz e do ruido sejam
reduzidos e num periodo de tempo em que se
encontre livre de interrupgdes e distraccoes.
Use roupa confortavel e retire todos os
aderecos que considerar conveniente. Feche
os olhos e mantenha-os fechados durante o
treino.

3. Contraia cada um dos musculos que se
seguem, enquanto inspira 0 maximo de ar que
conseguir. Preste atencdao ao tempo de
contraccao e relaxamento. Sugere-se uma
contrac¢ao muscular durante 5 a 10 segundos
e, posteriormente, um periodo de
relaxamento entre 20 e 30 segundos:

V4 libertando a tensao gradualmente, a
medida, que expira.



