Técnica de Relaxamento

Técnica: Relaxamento Progressivo de Edmund Jacobson,
1938.

E importante dedicar diariamente um tfempo para o tfreinamento
em um lugar tranquilo, sem interrupgdo e em hordrio fixo. Pode
ser feito em qualquer hordrio, exceto depois das refeigdes. O
entorno fisico € muito importante: semi escuro, sem ruidos,
roupas cémodas, eliminar todo o incémodo.

E um relaxamento ativo em que consiste em contrair fortemente
e depois soltar suavemente os muisculos. Assim se exerce tensdo
e relaxa de forma sistemadtica, os principais grupos do corpo,
seguindo uma ordem sequencial.

O objetivo dos ciclos de tensdo-relaxamento € para nosso
cérebro tomar conhecimento das sensagdes corporais opostas:
sensagoes desagraddveis de tensdo muscular e sensagdes
agradadveis de relaxamento muscular.

Os pressupostos badsicos sdo: € possivel aprender a diferenga
entre tensdo e relaxamento; é impossivel estar ao mesmo tempo
tenso e relaxado, da mesma forma que é impossivel para um



ambiente estar escuro e iluminado; o relaxamento e a diminuigdo
da tensdo muscular geram baixos niveis de tensdo mental e
psicoldgica.

Aconselha-se que a ordem a sequir seja sempre a mesma. E que
os ciclos de tensdo dure de 5 a 10 segundos e os ciclos de
distensdo dure de 30 segundos a 1 minuto.

Uma adaptagdo da técnica que proponho, é contrair fortemente e
depois relaxar suavemente, na sequinte sequéncia de tensdo-
relaxamento de mdsculos:

A. Sentado:

1. As mdos e os dedos -> Feche a mdo apertando os dedos
fortemente. Depois vai abrindo a mdo suavemente.

2. As mdos, os dedos e os bragos -> Feche a mdo e dobre o
brago, apertando os dedos e os musculos do brago, fortemente.
Depois comece a relaxar pelos dedos, mdos e brago.

3. Os pés, perna, gliteos -> Comece contraindo os dedos dos
pés, os pés e toda a perna até os gliteos. Depois comece
relaxando pelos dedos dos pés, pés, perna e gliteos.

4. Ombros -> Deixando os bragos ao lado do corpo, levante o
ombro para cima. Depois suavemente va abaixando.

5. Ombros -> Deixando os bragos ao lado do corpo, levante o
ombro para cima e para trds. Depois suavemente volte o ombro
para frente e para baixo.



6. Pescogo -> se contrai, fazendo um movimento de rota¢do com
a cabega para a direita e depois para a esquerda.

B. Deitado e de olhos fechados, trabalhar o rosto:

1. Testa -> Se contrai franzindo a testa. Depois va relaxando
suavemente, até ndo ter mais rugas na testa.

2. Olhos -> Feche os olhos, apertando fortemente. Depois va
relaxando suavemente até ficar levemente fechado.

3. Boca -> Abra a boca fortemente e va fechando suavemente,
até ficar levemente fechada.

Finalmente contrair todos os mudsculos e relaxar de golpe.
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