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Relaxamento

O relaxamento € uma técnica acessivel a todos e auxilia a
desenvolver o equilibrio entre a mente e o corpo. Para cada
situacdo, ha uma metodologia mais apropriada, em que nao

A existe um Unico procedimento que tenha a mesma eficacia para
l « todas as necessidades e nenhum € o ideal para a mesma

v"" /‘ ' pessoa em todas as situacdes. Para uma maior efetividade do
Processo, deve-se estar ciente para que fim serd utilizado e para

guem sera administrado.

Por exemplo, o relaxamento muscular € recomendado para o estresse de natureza fisica. Ja
o relaxamento psicoldgico que instiga a sensibilizacdo dos sentidos (imagens, sons, etc) e ajuda
promover a introspeccao, também possibilita 0 desenvolvimento da criatividade, reflexdo, avaliacéo

dos proprios valores e das préprias idéias.

Os exercicios de respiracao profunda podem ser utilizados por todos

O segredo da eficacia do relaxamento estd em adotar o procedimento adequado as
necessidades e as caracteristicas pessoais de cada um. Contudo, had algumas técnicas mais
conhecidas, como: a meditacédo, o treinamento autdégeno de J.H. Schultz, a relaxacdo progressiva
de E. Jacobson, calatonia de Petho Sandor, entre outros.

Caso haja duvidas ou interesse no assunto, marque uma consulta conosco.

O NDH possui especialistas que atuam nesta area. Conheca 0s profissionais e os Projetos.
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