
Respiração controlada 
 
 

 

1. Fique quieto. Relaxe os seus ombros. 

2. Ponha a mão na barriga. 

3. Inspire lentamente. Observe a barriga a subir. 

4. Expire lentamente. Relaxe a barriga. 

5. Espere pela próxima respiração e repita. 
 
 
 
 

 
 


