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Relaxamento: Que Relaxamento: Que éé??

�� Um processo de libertaUm processo de libertaçção da tensão ão da tensão 
muscular acumulada no nosso corpo, em muscular acumulada no nosso corpo, em 
resposta ao stress.resposta ao stress.

�� Um estado fUm estado fíísico para o qual toda a gente sico para o qual toda a gente 
estestáá naturalmente preparada.naturalmente preparada.

�� Uma resposta de compensaUma resposta de compensaçção natural ao ão natural ao 
estado de tensãoestado de tensão



BenefBenefíícios do relaxamentocios do relaxamento

�� Permite ao corpo repor as reservas de Permite ao corpo repor as reservas de 
energia e regressar a um estado energia e regressar a um estado 
equilibrado de repousoequilibrado de repouso

�� Favorece a circulaFavorece a circulaçção sanguão sanguíínea e nea e 
energenergéética por todo o corpotica por todo o corpo

�� Ao reduzir o estado de tensão, melhora a Ao reduzir o estado de tensão, melhora a 
atenatençção e a capacidade de concentraão e a capacidade de concentraççãoão



RespiraRespiraççãoão

�� ÉÉ considerada a mais importante de todas considerada a mais importante de todas 
as funas funçções humanasões humanas

�� A sensaA sensaçção de vitalidade estão de vitalidade estáá ligada aos ligada aos 
nossos hnossos háábitos e padrões respiratbitos e padrões respiratóóriosrios

�� EstEstáá intimamente ligada intimamente ligada ààs emos emoçções e ao ões e ao 
estado de espestado de espííritorito



RespiraRespiraççãoão

�� Consciente, controlada e profunda Consciente, controlada e profunda 
aumenta a vitalidade e melhora a saaumenta a vitalidade e melhora a saúúdede

�� SobressaltadosSobressaltados: sustemos a respira: sustemos a respiraççãoão
�� Cansados e aborrecidosCansados e aborrecidos: lenta e arrastada: lenta e arrastada
�� Zangados ou tristesZangados ou tristes: irregular e agitada: irregular e agitada
�� Tensos, preocupados ou ansiososTensos, preocupados ou ansiosos: : 
superficial e lenta ou aceleradasuperficial e lenta ou acelerada



BenefBenefíícios da respiracios da respiraçção regular, ão regular, 
calma e profundacalma e profunda

�� Aumenta a sensaAumenta a sensaçção geral de vitalidadeão geral de vitalidade
�� Acalma o sistema nervoso e relaxa o corpo e a Acalma o sistema nervoso e relaxa o corpo e a 
mente (combate a ansiedade e a tensão)mente (combate a ansiedade e a tensão)

�� ÚÚtil para combater a instil para combater a insóóniania
�� Favorece a oxigenaFavorece a oxigenaçção de todas as cão de todas as céélulas e lulas e 
tecidos, principalmente do ctecidos, principalmente do céérebrorebro

�� Contribui para a clareza mentalContribui para a clareza mental
�� Favorece a circulaFavorece a circulaççãoão
�� Melhora o sistema imunitMelhora o sistema imunitááriorio
�� Melhora a tensão arterialMelhora a tensão arterial


