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VIDEOS QUE PODEM 7. JUD/:R!

Aponte a caGmera do seu
celular para acessar os
links dos videos!



https://www.instagram.com/lapics.unirio?igsh=MWdmaXhzNHUzbXpweA%3D%3D&utm_source=qr
https://www.instagram.com/projetoreacaorio?igsh=MW4zZWZibmx2N25wMw==
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cérebro, potencializando nossa harmonizagdo consigo mesmo.

energia vital.

Sente-se ou deite-se
em uma cadeira ou
sofd, apoie os pés no
chéo, e deixe a coluna
reta.

Figue em uma posicdo
confortavel.

Com o dedo, tampe a
narina direita e inspire
puxando o ar pela

1

Sentado ou em pé, de
olhos fechados, inspire
contando mentalmente
até 4.

Com as mdos sobre o Neline Eegjuetele 2 Segure o ar nos pulmoées
abdéme na altura do Segure o ar e troca o contando até 16.
umbigo, puxe o ar dedo de lado para

pelo nariz, contando S Esvazie os pulmées

até 3, movendo o
abdémen para frente.

Segure a respiragcdo
contando até 3.

Solte o ar lentamente
pela boca, contando
até 6, recolhendo ao
maximo o abdémen.

tampar a narina
esquerda, deixando a
direita livre e solte o ar
pela narina direita.

Ainda com a narina
esquerda tampada,
puxe o ar pela narina
direita e segure.

Com os pulmées cheios,
troque o dedo de lado
para tampar apendas a
narina direita e solte o
ar pela esquerda.

contando até 8.
Depois de esvaziados,
reinicie a inspiragdo.




