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ONDE PRATICAR "

¥ Em casa, encontre um lugar agradavel, de preferéncia silencioso.

} Sentar-se em um cobertor dobrado, colchonete ou cadeira.

COMO PRATICAR

} Cultive o estado de presenca, mantendo sua atencao no momento presente.
} Execute os movimentos com atengdo, observando seu proprio ritmo.

) Respeite seus limites. Nao tensione, relaxe.

b Sinta-se confortavel.

} Em cada posicao, observe seus movimentos respiratorios.

} Permaneca em cada posicao o tempo que se sentir confortavel e atento.

} Perceba sua imobilidade, sinta o corpo estavel.

} Entre uma postura e a outra, observe as sensacoes Corporais que aparecem.

O QUE PRATICAR

} Procure fazer frequentemente os quatro movimentos com sua coluna:
extensao, flexao, lateralizacao e torgao. Vocé pode executa-los sentado,
deitado ou em pe.

} Faca tambem posturas de equilibno, relaxamento, pratica respiratoria e uma
meditacao simples, como na sequéncia sugerida na proxima pagina.

} Vocé pode realizar todas as técnicas seguidas ou escolher uma delas para
sua pratica.




EXTENSAO ’

} Entrelace os dedos das maos atras das costas. ‘M_\

b Estenda os bracos e projete os ombros para tras, aproximando
escapulas e expandindo o torax.

b Eleve um pouco a cabeca

} Retorne e observe as sensagdes na regido dos ombros. |

FLEXAO

} Sente-se no chao com as pernas estendidas, va
inclinando o tronco a frente a partir do quadril, levando
as maos na direciao dos peés.

b Flexione os joelhos se nao alcancar os pes, parando no
ponto que for confortavel.

b Entao, relaxe as costas e o pescogo, completando a
flexao, permanecendo o tempo que for agradavel.

LATERALIZACAO

b Sente-se em uma cadeira ou no chao com as pernas cruzadas.
} Eleve seu brago direito estendido ao lado da orelha esquerda.

b Incline seu tronco para o lado esquerdo, relaxando a ﬁ
musculatura alongada.

' Retorne e observe-se,

} Faca 0 mesmo para o outro lado,

TORCAO

} Apoie a mao direita na cadeira ou no chao atras de voceé e a mao
esquerda no joelho direito.

» Empurre o joelho fazendo a rotagao do tronco para o lado direito,
mantendo a coluna ereta, e olhe por cima do ombro direito.

} Relaxe na posi¢ao e quando retornar, observe-se.

} Faca © mesmo para o outro lado.



EQUILIBRIO

Postura da Arvore
¥ Em pe, perceba o contato dos pés com o chao.
¥ Olhe um ponto fixo

¥ Transfira o peso do corpo para o pe direito e apoie o pe esquerdo
na perna direita,

¥ Junte as palmas das maos na altura do torax.

} Permaneca o tempo que puder manter a estabilidade,

¥ Retorne e faca o0 mesmo para o outro lado.

RELAXAMENTO

¥ Deite-se em posicao confortavel, observe-se,
} Sinta as partes do seu corpo que tocam o chao.

} Respire algumas vezes profundamente e solte bem ¢ ar, aumentando a
sensacdo de apoio.

} Procure manter-se imovel e desfaga qualquer contragao muscular na regido dos
pés, pernas, bragos, maos, tronco, pescogo e face.

} Desfrute desse momento em sua propria companhia de 5 a 15 minutos

¥ Ao terminar, espreguice-se, movimentando o seu corpo como desejar.
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RESPIRACAQ

Respirar & uma otima fonte de contato com nos mesmos, ligagao com o corpo e
com o momento presente. Faz a ponte entre corpo e espirito, o externoc e o interno,
musculos e emocoes, A respiracao € uma ferramenta primordial no autocuidado.

Seguem alguns exercicios simples, quanto mais voce praticar e se familiarizar, mais
rapidamente pode acessar a Resposta de Relaxamento

Respiracao Diafragmatica
} Sente-se ou deite-se com as pernas flexionadas, apoie uma das maos sobre o abdomen
e observe os movimentos que acontecem nesta regido engquanto VOCE respira.

¥ Inspire mais profundamente, procurando expandir a regiaoc abdominal e ao expirar
mais lentamente, perceba seu recolhimento.

¥ Respire de maneira confortavel.

¥ Procure prolongar mais a sua expiracao, com movimentos lentos e profundos.
¥ Faga 10 ciclos mantendo o foco e a atencao apenas nisso.

¥ Termine deixando a respiracao natural e observe como se sente.
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Respiracao do Dobro

} Sente-se ou deite-se com as pernas flexionadas, apoie uma das maos sobre o abdomen
e a outra sobre o torax.

¥ Inspire de maneira lenta e profunda até um limite confortavel de expansao toracica e
abdominal, procure soltar o ar no dobro do tempo de sua inspiracao.

FVoce pode contar ate 3 ou 4 enquanto inspirar, e contar ate 6 ou 8 enquanto expirar,
procure o ritmo mais confortavel, ’

 Mantenha o foco na sensagao de cada movimento realizado, sem pressa.

kO mais importante e o seu conforto. Faca 10 ciclos. "

} Termine apoiando as maos sobre as pernas ou ao lado do corpo,
deixe a respiragao livre e observe como se sente.




