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RELAXAMENTO MUSCULAR PROGRESSIVO

O relaxamento muscular progressivo € um método que pode
ajudar a aliviar a tensao no seu corpo. Esta técnica requer uma
combinacdo de esfor¢co muscular e respiracdao simultaneos. Ao
inspirar, € necessario contrair um grupo muscular por um
determinado periodo de tempo, a que se segue a expiracdo, na
qual se deve relaxar completamente o grupo muscular. Quando
0 seu corpo esta fisicamente relaxado, é menos provavel que se
sinta ansioso.

As técnicas de relaxamento muscular progressivo sdo faceis de
aprender. Pode fazé-las sempre que quiser e ndo precisa de
ferramentas ou equipamento especial. Reveja a tabela de grupos
musculares abaixo antes de comecar. Através dela, aprendera
como fazer para contrair cada grupo muscular. Pode seguir a
ordem de grupos musculares da tabela ou trabalhar os grupos
musculares que quiser de forma independente.

As instrucdes seguintes para o Relaxamento Muscular Progressivo e a tabela de grupos musculares
sao da organizacdo CIGNA. Pode fazer este exercicio sentado, deitado ou de pé.
Grupos musculares

Siga a lista de grupos musculares abaixo, por ordem. Em seguida, leia sobre o que fazer para
tensionar cada um deles.

Grupos musculares O que fazer para tensionar o grupo muscular?
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(@) Maos Apertar fortemente as maos.
g‘ Pulsos e antebracos Estender os bragos e dobrar as mdos para tras até ao pulso.
Q
g_ Biceps e bragos Fechar as maos em punho, dobrar os bragos a altura do cotovelo e flexionar os biceps.
()
@ Ombros Encolher os ombros até as orelhas.
S.. Testa Franzir a testa fortemente.
g Em redor dos olhos e Fechar os olhos com a maior forga possivel.
L(QD do nariz (Retirar lentes de contacto antes de iniciar o exercicio).
c Bochechas e maxilares Sorrir tdo abertamente quanto possivel.
g Em redor da boca Pressionar os labios com forga. (Certificar que o rosto ndo esta tenso, utilizar apenas os labios).
8l Pescoco Pressionar a parte de tras do pescogo contra o chdo ou uma cadeira.
Parte frontal do pescoco Tocar no peito com o queixo. (Tentar ndo criar tensdo no pescogo ou na cabeca).
Peito Respirar fundo e suster a respiracdo entre 4 a 10 segundos.
Costas Arquear bem as costas para cima, afastando-as do chao ou da cadeira.
Abdoémen Comprimir firmemente o abdémen para dentro. (Verificar se ha tensao no peito e no estdmago).
Ancas e gluteos Apertar os gluteos firmemente.
Coxas Apertar as coxas firmemente.
A Apontar os dedos dos pés em direcao go rosto, de seguida desvia-los e dobra-los para dentro
simultaneamente.
Instrucdes:

1.Inspirar e tensione o primeiro grupo muscular durante 4 a 10 segundos
(com forca, mas nao ao ponto de sentir dor ou cdibras).

2.Expirar e relaxar rapida e completamente o grupo muscular (ndo fazer
gradualmente).

3.Relaxar durante 10 a 20 segundos antes de continuar. Observe a diferenca
entre como sente os musculos quando eles estdo tensos versus quando estdo
relaxados.

4.Repetir as instrucdes (passos 1 a 3 acima) com o grupo muscular seguinte.

5.Quando tiver terminado todos os grupos musculares, faca uma contagem
decrescente de 5 a 1 para voltar a concentrar-se no presente.

Repare como se sente no final deste exercicio. Se este exercicio funcionou bem para si, adicione-o
a sua lista de recursos a utilizar quando esta sob stress.

Veja os videos de Relaxamento Muscular Progressivo aqui: _

Se estiver interessado(a) em saber mais sobre diferentes estratégias de autoajuda, visite
0 nosso Centro de Recursos para Criangas Ndo Acompanhadas: ucresourcecenter.org.

Folheto para as familias: m ,’{llr’
Kit de ferramentas para a satiide mental rl U. S. 'COM M ITTEE
w refugees.org s M FOR REFUGEES AND IMMIGRANT
!

Relaxamento Muscular Progressivo



https://www.youtube.com/watch?v=YKfpWMT_FWI
https://www.youtube.com/watch?v=RbQ-_RZPPaE
https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/
https://www.cigna.com/knowledge-center/hw/medical-topics/stress-management-uz2225



