Dscianafusas

Relaxamento Muscular
Progressivo

1. Respire fundo;

2. Sinta-se a vontade para sentar ou deitar,
se desejar, feche os olhos;

3. Contraia cada grupo muscular por 5 segundos;
4. Solte a respiragao devagar enquanto libera
lentamente a tensdo em seu musculo;

5. Observe as sensacgoes de relaxamento antes de
passar para o proximo grupo muscular.

SEQUENCIA PARA RELAXAR OS GRUPOS MUSCULARES:

1. Mao direita e antebrago - cerre o punho e contraia o antebrago;

2. Mao esquerda e antebraco - cerre o punho e contraia o0 antebraco;

3. Bracgo direito - leve a mao ao ombro e contraia o biceps;

4. Braco esquerdo - leve a mao ao ombro e contraia o biceps;

5. Perna e pé direito - aponte o dedo do pé e contraia suavemente o musculo da
panturrilha;

6. Perna e pé esquerdos - aponte o dedo do pé e contraia suavemente o musculo
da panturrilha;

7. Ambas as coxas - pressione com firmeza os joelhos e as coxas juntos;

8. Abdémen - contraia os musculos abdominais com forga;

9. Peito - respire fundo e segure;

10. Ombros e costas - empurre seus ombros para tras tentando toca-los ou puxe-os
em direcéo as orelhas;

11. Pescogo e garganta - empurre a cabeca para tras contra a superficie em que
vocé esta descansando;

12. Labios - pressione com firmeza, mas sem apertar os dentes;

13. Olhos - feche com forga;

14. Testa inferior - junte as sobrancelhas com forca;

15. Parte superior da testa - levante as sobrancelhas o mais alto que conseguir.

Baseado em: Bernstein e Borkovec (1973) e Cautela e Groden (1978) apud Clarck; Beck (2012).



