RESPIRACAO CONSCIENTE DeROSE

METHOD
BUSTAMANTE

Meditacao e movimento « nivel 1. aula 1
Esta ficha acompanha a aula gravada com as orientac6es do professor.

RESPIRATORIOS

Contetdo principal ensinado nesta aula:
- respiracdo nasal

- respiracdo abdominal

- regra geral de respiracao

- descontracdo deitada

1. respiracdo nasal
2. respiracdo abdominal

Regra geral de respira¢do coordenada:

N ¢ Como respirar durante a execucdo das técnicas corporais? Existem sete
] :  regras de respiragdo, porém, a primeira delas praticamente engloba as

demais e quase ndo tem excecoes. Assim sendo, vamos memoriza-la
prioritariamente: movimentos para cima sao feitos com inspiracao;
para baixo com expiracao.

[C]
3. tracdo 4. estabilidade 5. anteflexdo 6. tracdo e abertura pélvica 7. forca muscular
foco na respiracdo respiracdo execucdo com  respiracdo abdominal e fluida respiracdo abdominal e fluida
coordenadacomo  abdominal e a respiracao
movimento fluida coordenada
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8. abertura pélvica 9. anteflexdao 10. torcao 11. anteflexdo
respiracdo abdominal respiracdo abdominal intensifica ao exalar intensifica ao exalar
+ respiracdo acelerada e fluida
i r Aprenda com 1
4 o livreto Respiracéo,
. do Professor DeRose
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12. tracéo 13. tracdo m
intensifica ao inspirar movimento para deitar-se com forca abdominal E?P”"A.“;Tf‘,_

DESCONTRACAO CONCENTRACAO

.. 15. visualize um
triangulo e estabilize
0S pensamentos

: 14. Relaxe todo o corpo, dos pés para a cabeca;
. vivencie a descontracdo da arvore; prepare-se :
: para o retorno; faca o retorno gradual e efetivo.

[C] As técnicas com este simbolo deverdo ser compensadas




