. Musicoterapia -

Y para Reducdo da Ansiedade

Ouvir e interagir com a musica ajuda a reduzir tensao,
melhorar o humor e relaxar o corpo e a mente.

Passo a Passo

musica de lugar tranquilo, 10 a 20 minutos
ritmo lento e | | sem distragoes. prestando atencao

confortdvel. . a respiracdo eas [
A sensacgdes do corpo.

t10-20

¥ minutes
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acompanhar a musica com movimentos suaves.

Observagoes e Seguranca
 Evite volumes muito altos.

e Gestantes ou pessoas com sensibilidade auditiva devem ajustar volume e
duracdo conforme o conforto pessoal.

Escolha a miisica, sinta o corpo relaxar e a mente acalmar.
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