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Envolver fisioterapeutas e treinadores na pratica digital para orientagéo
remota em exercicio fisico.

PARA REDUZIR O STRESS E RELAXAR:
EXERCICIOS DE RESPIRACAO

Focar na respiracdo ajudard a desviar a atencdo de
pensamentos stressantes para o momento atual.

Escolha um ambiente sereno para se
sentar ou deitar.

Feche os olhos e respire profundamente
algumas vezes pelo nariz, expirando
lentamente pela boca.

Inicie a inspiracdo pelo nariz contando até
quatro e, em seguida, segure a respiracao
contando até quatro.

Expire lentamente pela boca e conte até
seis.

Reproduza este padrao de inspiracdo por
quatro, reten¢do por quatro e expiracao
por seis, por alguns minutos ou até sentir-
se mais calmo.

Para obter mais informagdes sobre REBALANCE, visite o nosso website,
Facebook e LinkedIn.
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https://rebalance.erasmusplus.website/
https://rebalance.erasmusplus.website/
https://www.facebook.com/rebalance.proj
http://linkedin.com/company/rebalanceproject/

