Respirar e Relaxar

exerciclos para
praticar

Controlo o Meu Corpo

e Fecha os olhos. Inspira lentamente pelo nariz. enchendo confortavelmente
os pulmodes e a barriga, como que a encher um baldo dentro de ti.

o Silenciosa e calmamente, repete para ti mesmo/a as seguintes palavras:
"O meu corpo esta cheio de calma".

e Expira devagar pela boca e, de forma confortavel, esvazia totalmente a
barriga e os pulmoes, até sentir que ja nao ha ar dentro de ti.

o Silenciosa e calmamente, repete para ti mesmo/a as seguintes palavras:
"O meu corpo esta a libertar tensao".

e Repete 5 vezes. Podes praticar este exercicio as vezes que forem
necessarias ao longo do teu dia e em qualquer lugar ou situacgao.

Respirarem4-7-8

Para este exercicio, podes recorrer a um reldégio analégico ou digital ou
simplesmente contar mentalmente os segundos.

e Coloca a lingua no céu da boca, ao centro, atras dos dentes. Calmamente,
inspira pelo nariz até encher a barriga durante 4 segundos.

e Sustém a respiragcao, sem te moveres ou mudar a lingua de posicao,
durante 7 segundos

e Expira lentamente pela boca, soltando todo o ar e esvaziando a barriga,
usando 8 segundos.

e Repete a sequéncia até 4 vezes e retoma o exercicio, se necessario,
passados alguns minutos. Este € um exercicio que pode ajudar-te a
adormecer.

Tensao e Relaxamento

e Encontra um sitio calmo e sossegado. Senta-te confortavelmente, com
todas as partes do corpo apoiadas e pernas descruzadas. Fecha os olhos e
respira calmamente por 10 segundos. De olhos fechados, foca a tua atengcao
nos musculos da tua mao e braco dominantes.

* Conta até 3 e, depois, fecha o punho com forga, contraindo esses musculos.
Presta atencao e sente a tensao nos musculos e articulagcdes da mao até ao
braco. Mantém por 5 segundos.

e Descontrai. Repara na diferenca entre a tensao e relaxamento dos
musculos. Durante os proximos 30 segundos, foca a atencao nos musculos
que vao ficando mais e mais relaxados.

e Podes repetir o exercicio para qualquer parte do corpo e praticar,
idealmente, 1 vez por dia.

Cheirar e Soprar

Procura um sitio calmo ou entao foca-te inteiramente em ti. Podes sentar-
te ou manter-te de pé. Fecha os olhos.

* |magina que seguras uma flor com a tua mao e que a levas até a frente do
teu rosto. Inspira calmamente, como que a cheirar a flor. Imagina o seu
perfume e sente a calma que entra dentro de ti.

e Agora, imagina que pousas a flor e seguras numa vela. A vela é pequena e a

sua chama suave. Sente o calor ameno que a chama da vela liberta ao
aproxima-la da tua face. Lentamente, imagina que sopras a chama da vela
até esta tombar, mas sem a apagar. A chama treme, mas nao se apaga, € o
ar sai lenta e completamente dentro de ti.

Pratica este exercicio sempre que quiseres, numa paragem de autocarro,
antes de entrar num teste, ou sozinho/a no teu quarto.
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Breathing and Relaxing

exercises to
practice

Controllmg My Body

Close your eyes. Inhale slowly through your nose, comfortably filling your
lungs and belly, as if filling a balloon inside you.

o Silently and calmly repeat the following words to yourself: "My bodly is full of
calm®.

o Exhale slowly through your mouth and, comfortably, empty your stomach
and lungs completely, until you feel that there is no more air inside you.

e Quietly and calmly repeat the following words to yourself: "My body is
releasing tension".

e Repeat 5 times. You can practice this exercise as many times as necessary
throughout your day and in any place or situation.

Breathingin4-7-8

For this exercise, you can use an analog or digital clock or simply count the
seconds mentally.

e Place your tongue on the roof of your mouth, in the middle, behind your
teeth. Calmly inhale through your nose until your stomach is full for 4
seconds.

e Hold your breath, without moving or shifting your tongue, for 7 seconds.

e Exhale slowly through your mouth, releasing all the air and emptying your
stomach, for 8 seconds.

e Repeat the sequence up to 4 times and resume the exercise, if necessary,
after a few minutes. This is an exercise that can help you fall asleep.

Tension and Relaxation

¢ Find somewhere quiet and peaceful. Sit comfortably, with all parts of your
body supported and your legs uncrossed. Close your eyes and breathe
calmly for 10 seconds. With your eyes closed, focus your attention on the
muscles in your dominant hand and arm.

e Count to 3 and then close your fist tightly, contracting these muscles. Pay
attention and feel the tension in the muscles and joints from your hand to
your arm. Hold for 5 seconds.

* Relax. Notice the difference between the tension and relaxation of the
muscles. For the next 30 seconds, focus your attention on the muscles that
are becoming more and more relaxed.

¢ You can repeat the exercise for any part of the body and ideally practice it
once a day.

Smelling and Blowing

Find a quiet place or focus entirely on yourself. You can sit or stand. Close
your eyes.

¢ |Imagine you are holding a flower in your hand and bringing it up to your
face. Inhale calmly, as if you are smelling the flower. Imagine its scent and
feel the calm that enters you.

« Now imagine that you put the flower down and hold a candle. The candle
is small and its flame is soft. Feel the gentle warmth that the candle's flame
gives off as you bring it close to your face. Slowly, imagine that you blow on
the candle flame until it falls, but without blowing it out. The flame flickers,

but doesn't go out, and the air comes out slowly and completely inside you.

Practice this exercise whenever you want, at a bus stop, before going into a
test, or alone in your room.
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