Adriana Lutti

Respire melhor, Viva Melhor!

Guia Pratico de Técnicas de Respiragao para Relaxamento,
Consciencia e Controle do Estresse.

Aprenda exercicios simples e eficazes para reduzir a

ansiedade, liberar tensées e melhorar sua respiracdo



Introducgao

A respiracdao € uma func¢do automatica do corpo, mas a forma
como respiramos pode influenciar diretamente nossa mente,
emocdes e saude fisica. Muitos de ndés desenvolvemos
padrdes de respiracao inadequados que podem aumentar o
estresse, a tensdao muscular e até os sintomas de ansiedade e

panico.

Este guia pratico foi criado para te ajudar a:

v Entender como a respiracao afeta seu corpo e sua mente.
v |dentificar se vocé esta respirando corretamente.

v Aprender técnicas de respiracdo para relaxamento, alivio de
tensdes e controle do estresse.

v Incorporar essas técnicas ao seu dia a dia de forma simples

e natural.

Vocé pode praticar cada exercicio no seu proprio ritmo. O

mais importante € a consisténcia e atencdo a sua respiracao.

Agora, vamos comecar!
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1. FUNDAMENTOS DA RESPIRACAO

Respirar parece simples, mas muitas pessoas fazem isso de
forma errada, sem perceber. Quando respiramos
corretamente, ajudamos o corpo a reduzir o estresse,

melhorar a circulacao e equilibrar as emocoes.

» Tipos de Respiragao

Respiracao Toracica (Peitoral) — Superficial e rapida,
ligada ao estresse. Pode causar tensao muscular e falta de ar.
Respiracao Diafragmatica (Abdominal) — Profunda e

controlada, promove relaxamento e clareza mental.

2. TESTE PRATICO: VOCE ESTA RESPIRANDO CERTO?
Vamos fazer um teste simples agora mesmo:

(1)Coloque uma mao no peito e outra no abdémen.
Respire normalmente e observe qual das maos se move
mais.

v Se 0 abdémen sobe mais, sua respiracao esta corretal!



X Se o peito se move mais, vocé estd respirando

superficialmente e pode estar gerando mais tensdo no corpo.

Agora que vocé identificou seu padrao respiratorio, vamos

aprender como ajusta-lo!

3. TECNICAS DE RESPIRACAO PARA RELAXAMENTO E
CONTROLE DO ESTRESSE

+ RESPIRACAO DIAFRAGMATICA (ABDOMINAL)

<~ Passo a passo:

v Inspire pelo nariz, expandindo o abdémen (ndo o peito!).
v Segure o ar por um instante.

v Expire devagar pela boca, como se soprasse um canudo.

v Repita por 5 ciclos, sentindo o corpo relaxar.

. Dica: Se tiver dificuldade, deite-se e coloque um livro

&

sobre o abddémen para visualizar o movimento correto.

+ RESPIRACAO PARA LIBERACAO DE TENSAO

<~ Passo a passo:

v Inspire lentamente e diga mentalmente "Inspirar"”.



v Segure o ar por 2 segundos e observe as tensdes no corpo.
v Expire devagar e diga "Relaxar", soltando toda a tensao
acumulada.

v Repita 5 vezes e sinta a diferenca.

+ RESPIRAGCAO ALTERNADA PELAS NARINAS

<~ Passo a passo:
(IJTampe a narina direita e inspire pela esquerda.
2 Tampe a esquerda e expire pela direita.
3Inspire pela direita, tampe e expire pela esquerda.

Repita esse ciclo 5 vezes.

. Essa técnica é excelente para acalmar a mente e

equilibrar as emocgoes.

s 4. PEQUENOS HABITOS PARA MELHORAR SUA
RESPIRACAO

v Suspire conscientemente sempre que perceber tensdao no

corpo.



v Boceje intencionalmente - bocejos ajudam a relaxar os
musculos.

v Facga pequenas pausas respiratdrias ao longo do dia.

v Antes de dormir, pratique a respiracdo diafragmatica por 5

minutos.

s 5. COMO INCORPORAR A RESPIRACAO CONSCIENTE NO
SEU DIA A DIA

v Antes de um momento tenso, pare e respire
profundamente 3 vezes.

v Associe um lembrete: sempre que olhar o celular, faga
uma respiracao profunda.

v Sempre que sentir ansiedade, pratique a respiragcao
alternada por 2 minutos.

v Integre a respiracdo consciente na sua rotina matinal e

noturna.

* 6. REFLEXAO FINAL: O PODER DA RESPIRACAO NA SUA
VIDA



A respiracdo é a ponte entre corpo e mente. Pequenos

ajustes podem trazer grandes mudancas na sua qualidade de

vida.

Agora que vocé aprendeu técnicas simples, a pratica diaria
sera o diferencial. Nao espere estar em um momento de crise
para comecar. Respirar bem é um presente que vocé pode

se dar todos os dias.

-9 Gostou deste material? Compartilhe com alguém que

precisa aprender a respirar melhor!

** Quer continuar?

¥ No meu site tem o SOS gratuito, pra hora da crise, e as

trilhas em dudio, um passo por dia. adrianalutti.com

Abracos e até mais,

Adriana Lutti, sua Terapeuta. ¥ [

#* Me encontre nas redes sociais:

Instagram: @AdrianalLutti

Facebook: Adriana Lutti Terapeuta



https://www.instagram.com/adrianalutti
https://www.facebook.com/adrianalutti
https://adrianalutti.com

@ Site oficial: www.adrianalutti.com
@ WhatsApp: wa.me/19519873737

%, YouTube: Adriana Lutti Terapeuta



https://www.adrianalutti.com
http://wa.me/19519873737
https://www.youtube.com/@adrianaluttiterapeuta
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