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PROPOSITO

. Re\oxor, acalmar e libertar tensdo e stress.

« Treinar a consciéncia e a capacidade de estar presente.

) MATERTALS
PREPARACEO

materiais
+ O exercicio pode ser feito sentado ou deitado.

+ Roupa confortavel e um lugar calmo e sem
distragdes podem ser ateis.

INTRODUCHO

Esta é uma técnica de relaxamento profundo que pode ser utilizada
eficazmente para controlar o stress e a ansiedade, aliviar a insénia e reduzir
os sinftomas de certos tipos de dor crénica. Como ferramenta, pode oJudor
os participantes a aprender sobre o corpo e os sinais que este lhes pode
estar a dar. Com a prética e o tempo, pode»se Oprender a identificar com
precis&io e a diminuir os sintomas e sinais de stress e tenséo no corpo.
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PASSOS o X

1. (Caso fagas sozinho 1& as instrugdes até ao fim e tenta segui-las mentalmente.

Se fores um facilitador, deverds ir dando as indicagdes de forma pausada
seguindo o ritmo adequado ao grupo) 2. Inicio da pratica: Abranda a tua
respiragdio e permite-te relaxar. 3. Quando estiveres pronto para comecar,
enquanto inspiras, distende/estica os grupos musculares pela ordem descrita.
Certifica-se de que consegues sentir a tensdo, mas ndo tanto ao ponto a .
que sintas dor infensa. Mantém o musculo tenso durante aproximadamente

5 segundos.4. Expira e liberta subitamente a tenséo no grupo de musculos
contraidos. Da a ti préprio 10-20 segundos para relaxar, e depois pass

para o grupo muscular seguinte. 5. Sequéncia de tenséo e relaxamento: -

Méo direita e antebrago. Faz um punho com a méo direita. . Brago superior
direito. Levanta o antebraco direito até ao ombro para ,fazer musculo’. -Méo
esquerda e antebraco.. Brago esquerdo. -Testa. Levanta as sobrancelhas o

mais alto que puderes, como se tivesses sido surpreend'\do por o|go. - Olhos e
bochechas. Aperta os olhos bem fechados. - Boca e mandibula. Abre a boca

o mais largo que puderes, como se estivesses a bocejar. - Pescogo. Coloca a

tua face virada para a frente e depois puxa a cabega para trés lentamente, ‘
como se estivesses a olhar para o teto. - Ombros. Tensiona os musculos dos
ombros, & medida que elevas os ombros em direcéio aos ouvidos. - Laminas do
ombro/costas. Empurra as omoplatas para trds, tentando que quase toquem
uma na outra, de modo a que o peito seja empurrado para a frente. - Peito @
e estbmago. Inspira profundamenfe, enchendo os pu\mﬁes e o peito de ar. -
Ancas e nadegas. Aperta os masculos das nddegas. - Perna direita (superior)
Aperta a coxa direita. - Perna direita (inferior). Puxa os dedos dos pés na tua d\'regdo

para alongar o musculo da barriga da perna. - Pé direito. Enrola os dedos dos pés para
baixo. - Perna superior esquerdc. Repete o que fizeste para a perna superior direita. - Perna
inferior esquerda. Repete o que fizeste para a perna inferior direita. - Pé esquerdo. Repete o
que fizeste para o pé direito. 6. Quando tiveres terminado o proced'\menfo de relaxamento,
permanece sentado por alguns momentos, permitindo-te “"despertar” ao teu ritmo.

REFLEXAD

+ Como te sentiste durante o exercicio e agora? Sentiste alguma
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emocdo em particular?

+ Houve uma sensacéio especialmente dolorosa/tensa em
alguma zona do corpo?

« Foi facil/dificil manter o foco no teu corpo? Entraram outros
pensamentos na tua mente? O que fizeste com eles?

COMENTARIOS

Enquanto alivias a tensdo, tenta concentrar-te nas mudongos que sentes quondo o
grupo muscular estd relaxado.

Uma imagem mental pode ser atil em conjunto com a libertacéo da tenséio, tal
como imaginar que os sentimentos de stress estéo a fluir para fora do teu corpo @
medida que relaxas cada grupo muscular.



