MAIS FOCO

Meditacdo e movimento . nivel 1. aula 3

Esta ficha acompanha a aula gravada com as orientacdes do professor.

RESPIRATORIOS

1. respiracdo baixa
2. respiracdo media

3. respiracdo alta

DeROSE

METHOD
BUSTAMANTE

Contetdo principal ensinado nesta aula:
- respiracdo completa

- contrac6es abdominais dinamicas

- semirrelaxamento em pé

- regra geral de localizacdo da consciéncia

4. respiracdo completa

5. Contracées abdominais dinamicas - movimentos amplos,
desenvolvendo profundidade e velocidade.

Regra geral de localizacdo da consciéncia: leve a sua consciéncia
para a regido mais solicitada pela técnica.

[C] [C] #

6. descontracdo 7. estabilidade 8. descontracdo
respiracdo fluida  respiracdo respiracdo
completa e fluida coordenada

e

11. forca 12. contracbes  13. retroflexdo
respiracdo completa e abdominais
fluida dindmicas

16. retroflexdao
intensifica ao inspirar

DESCONTRACAO

10. lateroflexao
intensifica ao exalar

9. forca + flexibilidade
respiracdo
completa e fluida

15. anteflexdo e
descanso

Aprenda com o livreto

Reduza o seu stress,
do Professor DeRose

14. respiracao
respiracao acelerada
abdominal e fluida

[C] DeROSE

17. torcdo e descanso
intensifica ao exalar

CONCENTRACAO

REDUZA O SEU

19. concentre-se
na imagem de
uma arvore

: 18. Relaxe todo o corpo, dos pés para a cabega; :
¢ vivencie a descontracdo da luz verde-claro; prepare- :
: se para o retorno; faca o retorno gradual e efetivo.

[C] As técnicas com este simbolo deverdo ser compensadas




