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Consequéncias para o Organismo

l. FISIOLOGICO

-Aumento do ritmo cardiaco
-Aumento da tensao muscular
-Aumento dos niveis de adrenalina

-Diminuigao da circulagao sanguinea periférica

: Consequéncias para o Organismo

Il. PSICOLOGICO

- Preocupacgao
- Incapacidade para tomar decisoes
- Sensacgao de confusao mental

-Dificuldades de concentracao




fConsequéncias para o Organismo

lll. MOTOR

-Falar muito depressa
- Tremores

- Gagueira

-Voz entrecortada

- Imprecisao

RELAXAMENTO

Especificas < > Gerais

-Diminuicao da tenséo

-Diminuigao dos indices de

muscular colesterol

-Diminui¢ao da frequéncia e o
intensidade do ritmo cardiaco -Aumento dos leucdcitos, o
Diminuicio da frequénci que fortalece o sistema
-Diminuigéo da frequéncia imunitario

respiratoria

-Diminuigéo da produgo de -Aumento das ondas
adrenalina cerebrais Alfa e Teta




TIPOS DE RELAXAMENTO

Relaxamento Progressivo (Jacobson)

Identificagdo do estado de tensao de cada parte do corpo

Treino Autogéneo (Schultz)

Técnica de auto-sugestido, em que o individuo induz o estado préprio
do relaxamento

Técnicas de Biofeedback

Com alguns aparelhos, o individuo identifica as suas sensagoées
fisiolégicas

TIPOS DE RELAXAMENTO

Técnicas de Respiragao

E uma das técnicas mais simples e rapida para combater o stress

Relaxamento por Visualizagao

Evocar uma cena ou situagao capaz de relaxar

Meditagao Transcendental

Surgiu nos USA, por volta da década de 70, e baseia-se nas filosofias
orientais




TECNICAS DE RELAXAMENTO

loga

Produtiva se o individuo ja dominar a ioga, uma vez que é necessaria
alguma pratica para conseguir resultados especificos

Mdusica
Utilizacdo de musica sem grandes alteragdes no ritmo, com o objectivo de
diminuir o ritmo cardiaco e respiratério.

Combinada com repouso fisico

TECNICAS DE RELAXAMENTO

CONTRAGAO E RELAXAMENTO MUSCULAR

Procura ensinar o individuo a relaxar através de exercicios, com
contragao e relaxamento dos musculos de forma alternada

E necessario um treino bastante intenso até que o individuo seja capaz
de realizar essa técnica sem acompanhamento

No final do treino, o individuo ja vai ser capaz de reconhecer os sinais
de tensdo nos musculos, procedendo ao seu relaxamento

Permite um relaxamento geral, ou um relaxamento mais especifico




TECNICAS DE RELAXAMENTO

RESPIRACAO

Uma respiracao correta permite uma maior oxigenacgao do
organismo

Uma maior oxigenagao transporta uma maior percentagem de
oxigénio
== melhor funcionamento dos tecidos
—t— menor esforgo cardiaco

—teeeey dificulta o aparecimento de fadiga muscular

= recuperagdo muscular mais rapida

TECNICAS DE RELAXAMENTO

SUGESTAO DE PRATICA RESPIRATORIA 1

Dirigir o ar inspirado para a parte inferior dos pulmées
Colocar uma mao a baixo do umbigo e outra em cima do estdmago

Dirigir o ar para a parte inferior do abdémen, levantando a mao
colocada abaixo do umbigo

Tentar ndo levantar o peito ou a mao em cima do estémago




 TECNICAS DE RELAXAMENTO

SUGESTAO DE PRATICA RESPIRATORIA 2

Dirigir o ar inspirado para a parte inferior e média dos
pulmoes

Colocar uma mao a baixo do umbigo e outra em cima do
estébmago

Dirigir o ar para a parte inferior do abdémen, levantando a
mao colocada abaixo do umbigo

Continuar a inspirar, levantando de seguida a mao
colocada em cima do estdmago

Tentar nao levantar o peito

PRATICA EM SALA




