BALANCEAMENTO E SEGURANCA  DeROSE

Meditacdo e movimento - nivel 1+ aula 8 et Y
p s ¥ BUSTAMANTE
Esta ficha acompanha a aula gravada com as orientacoes do professor.

RESPIRATORIOS

Contetido principal ensinado nesta aula:
- conceito de pratica balanceada
- regra geral de seguranca

1. respiracdo acelerada
2. retencdo sem ar com retra¢do do abdomen
3. respiracao completa com ritmo 1-1-1-0

4. respiracdo do sopro lento: limpeza das vias respiratorias

Regra geral de seguranca: esforce-se sem forcar. Qualquer desconforto, *
dor, aceleracdo cardiaca ou transpiragdo em excesso sao avisos do nosso :

organismo para que sejamos mais moderados. Estas técnicas ndo devem :
1 . cansar e sim recarregar nossas baterias. :
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5. tracao 6. lateroflexdao 7. estabilidade 8. muscular 9. anteflexao 10. contracdes
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11. estabilidade  12. abertura pélvica + 13. torcao 14. muscular 15. muscular
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16. respiracdo do sopro 17. anteflexdo 18. retroflexdo DeROSE
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DESCONTRACAO CONCENTRACAO

: 19. Relaxe todo o corpo, dos pés para a cabeca; vivencie : 20. concentre-se
na imagem do sol

. a descontracdo do atelié de criacdo; prepare-se para o :
. retorno; faca o retorno gradual e efetivo.

[C] As técnicas com este simbolo deverdo ser compensadas




