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Hoje partilhamos mais uma dica para cuidar de si — o relaxamento.

A adocéo de exercicios de relaxamento pode T
Controlo respiratorio;

ajudar a melhorar problemas de sono, S

Meditacao;
ansiedade e concentracdao, promovendo o

Alongamentos;
aumento da energia para lidar com as tarefas y

0ga,;
do dia-a-dia. Partilhamos alguns destes .
Ouvir musica relaxante.

exercicios que pode fazer sem sair de casa.

Para a realizacao do controlo respiratéorio adote 0s seqguintes passos:

. Inspirar devagar pelo nariz, enchendo confortavelmente os pulmdes até

a barriga. Pode ajudar se contar, para si, até 5;

. Expire devagar pela boca, confortavelmente, de forma a esvaziar

totalmente os pulmoes;

. Repita este exercicio varias vezes ao longo do dia.




