Exercicis de relaxacio

Exercicis a realitzar preferentment a casa/gimnas

Els exercicis de relaxacio faciliten la recuperacioé i relaxacio fisica i mental. Es aconsellable consultar un especialista per determinar
’exercici de relaxacio mes adequat i la manera correcta de realitzar-ho.

Aconseguirem la relaxacié mantenint una respiracio lenta,
profunda, relaxada i silenciosa.

ﬂ Realitzar durant 5-10 minuts
PROCEDIMENT

e Aspirarem lentament 'aire pel nas durant uns quatre segons.
e Contindrem la respiracio durant uns altres quatre segons.

e Exhalarem l'aire lentament durant quatre segons fins a expulsar-lo
tot dels pulmons.

 Augmentarem progressivament els temps d’aspiracio, contencio |
expiracio a mesura que anem millorant la capacitat pulmonar.

profunda, relaxada i silenciosa.

N Nana N

* Realitzar durant 5-10 minuts
PROCEDIMENT

* Ens ajaurem a terra panxa enlaire, flexionarem els genolis |
recolzarem la planta dels peus al terra.

e Col-locarem les mans sobre el pit, una al torax i I'altra a la part
baixa de 'abdomen.

* Prendrem aire pel nas i el dirigirem cap a la part baixa del torax,
inflant 'abdomen.

* Retindrem l'aire 3 segons i I'exhalarem per la boca amb els llavis
lleugerament tancats.

9 Aconseguirem la relaxacido mantenint una respiracio lenta,
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