Desafio

21 dias

para sua saude

Dia QQQ
Mundial do

Cancer

Relaxe

A tarefa de hoje é:
relaxar!

Tudo que vocé precisa hoje é de 90 segundos para seguir a técnica
Relaxamento Muscular Progressivo. Veja como fazer:

e Franza a testa e arqueie as sobrancelhas. Segure por 5 seg, relaxe por 10 seg.
e Aperte bem os olhos. Segure por 5 seg, relaxe por 10 seg.

¢ Pressione os labios com forgca. Segure por 5 seg, relaxe por 10 seg.

e Cerre bem as mandibulas. Segure por 5 seg, relaxe por 10 seg.

e Contraia os musculos do pescogo. Segure por 5 seg, relaxe por 10 seg.

e Levante os ombros até as orelhas. Segure por 5 seg, relaxe por 10 seg.

Se tiver mais tempo, continue descendo pelo corpo para cada um dos
principais musculos.

Saber quais as partes do corpo ficam mais tensionadas pode nos ajudar a relaxar
intencionalmente, aprofundando nossa respiragcéo, diminuindo a frequéncia
cardiaca e trazendo maior sensacao de calma. elaxados, podemos fazer melhores
escolhas para nossa vida, tendo atitudes protetoras em relagéo ao céancer.

Gostou? Compartilhe
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