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Consequéncias para o Organismo

l. FISIOLOGICO

-Aumento da frequéncia cardiaca
-Aumento da tensao muscular
-Aumento dos niveis de adrenalina

-Diminuicao da circulagao sanguinea periférica

Consequéncias para o Organismo

Il. PSICOLOGICO

- Preocupacao
- Incapacidade para tomar decisoes
- Sensacao de confusao mental

-Dificuldades de concentracao




Consequéncias para o Organismo

lll. MOTOR

-Falar muito depressa
- Tremores

- Gagueira

-Voz entrecortada

- Imprecisao

RELAXAMENTO

Especificas Gerais

-Diminuigao da tensdo muscular

_Diminuigio da frequéncia e -Diminuigéo dos indices de colesterol

intensidade do ritmo cardiaco -Aumento dos leucécitos, o que fortalece

-Diminuigéo da frequéncia 0 sistema imunitario

respiratoéria -Aumento das ondas cerebrais Alfa e Teta
-Diminuigao da producéo de
adrenalina




TIPOS DE RELAXAMENTO

Relaxamento Progressivo (Jacobson)

Identificagdo do estado de tensdo de cada parte do corpo

Treino Autogéneo (Schultz)

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

Técnicas de Biofeedback

Com alguns aparelhos, o individuo identifica as suas sensagodes
fisioldgicas

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

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

Combinada com repouso fisico

PRATICA EM SALA
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