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CONHECE ESTES SINTOMAS?
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Irritabilidade

Quando nos deparamos com uma situagao
geradora de stress, 0 nosso corpo desencadeia
uma sucessao de reacgoes fisicas, emocionais
e psicologicas, que variam de pessoa para
pessoa. Essas reaccdes podem ser designadas
por resposta ao stress (resposta de fuga ou de
combate) e preparam o0 nosso corpo para
responder a possiveis ameacas. Essas reacgoes
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 sudagao

» Normalizagao da pressao arterial
« Imunidade reforcada

+ Redugao de hormonas do stress
» Maior equilibrio emocional

RESPIRACAO ABDOMINAL (DIAFRAGMETICA)

As pessoas nervosas tendem a
r 1((&&\ executar muitas respiracoes
“N.74 ) superficiais, curtas, com a
\//3\% /"j\ parte superior do térax, o que
e S provoca uma maior contraccao
: muscular.
A respiracdo é um antidoto contra o stress.
Aprenda a usar a sua respiragcao para aliviar a
tensao!
A respiracao abdominal é o método mais
elementar de relaxamento. Consiste numa
técnica de facil aprendizagem que pode ser
realizada em qualquer local e que induz um

estado de tranquilidade.

E uma respiracdo mais profunda, longa e
pausada do que a respiracao toracica,
constituindo o modo de respiracao mais
adequado a anatomia do corpo humano.

Este tipo de respiragao profunda tem
influéncia no sistema cerebral, contribuindo
consequentemente, para um funcionamento
neuro-muscular mais harmonioso.

INSTRUCOES

« Sente-se numa posicao confortavel.

« Mantenha as pernas afastadas com os pés
relaxados e virados para fora.

« Respire profunda e lentamente pelo nariz e
preste aten¢ao a sua respiracao.

Expiragdo

« Os ombros e o térax devem ficar iméveis.
« Dobre os bracos 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.
« Sinta 0 movimento da sua barriga:

- Quando inspira, a barriga vai para fora.

- Quando expira, a barriga vai para dentro.
« Sincronize os movimentos e facga a respiragao
diafragmatica durante alguns minutos.



