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RElaxameEntor QUE E?

Um processos de libertacao da tensao
muscular acumulada Ner NOSSe! CoLPo, Em
iesposta a0 Stress.

Um estado fisico para o qual toda algente
esta naturalmente preparada.

Uma resposta de compensacao; natural ao
estado de tensao




Beneficios do; relaxamento

Permite ao corpo repor as reservas de
energial e regressar a um estado
equilibrado de repouso

Favorece a circulacao sanguinea e
energetica  por todo o1 corpo

Ao reduzir o estado de tensao, melhora a
atencao e a capacidade de concentracao




RESPIFaGa0

Erconsideradala mais importante de tedas
as! filiINGeES; hiimanas

A sensacao) de vitalidade esta ligada aos
MoSssos habitos, e padroes respiratorios

Estal intimamente ligada as EmMOGCOES € ao
estado de espirito




RESPIFaGa0

Consciente;, controladal € profunda
aumenta a Vitalidade e melhora a satde

Sobressaltados: SUStemoes a respiracan
Cansadoes e aborrecidos: Iental e arrastada
Zangaadosiou tristes: irregular e agitada

IIENS0S;. PreoclPades OU ansIoSes:
superiicial e lenta oulacelerada




BEnEficios dal respiracao; regular,
Callie e protnea

AUmenta al sensacao deral de vitalidade

Acalmal o, Sistema NErVOso € relaxal 0 Corpo € a
mente (combate aransiedade e a tensao

Util' para combater a insonia

Eavorece, a oxigenagaol de todas asi celulas e
tecidos, principalmente do cerebro

Contribul paral a clarezamental
Favorece a circulacao

Melhora o sistena imunitario
Melhora a tensao arterlal




