BUSCANDO O EQUILIBRIO

A funcao aqui nao é relaxar, mas
promover um equilibrio do sistema
nervoso autonomo (simpatico e
parassimpatico). Desta forma, a
pessoa fica mais flexivel, agindo
prontamente quando necessario,
mas descansando com facilidade

quando possivel.
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COMO FAZER
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Posicao sentada
Respiracao abdominal*
Frequéncia ressonante **
Proporcao da respiracao:
o 40% inspiragao (pelo nariz)
o 60% expiracao (faz bico e sopra pela boca)
o Sugestao de APP: Paced Breathing
Iniciar com 5 minutos 2 vezes ao dia
Aumentar em 5 minutos a casa semana.

Permanecer com treinos de 20min. 2 vezes/ dia.
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*A frequéncia ressonante é a frequéncia ideal para realizar
este treino de respiracao. Na maioria da populacao é de 6
ciclos de respiragoes por minuto e a proporcao de 4
segundos para inspiracao e 6 segundos para expiragao.
Para saber qual é a sua, procure um profissional que possa
lhe orientar no treino de Biofeedback HRV.
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Isto € um lembrete. Nao é uma instrucao para fazer

sozinho. Pode até funcionar, mas com orientagao é melhor.
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