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Exercicics para se farer deitado

Fospiragdc DEsica:

Il

)

colehonete,

e

& Darvigs solta
=iiavensnte sobhre &
mar sdes oo &
greche o2 &Y a barrvig
ciEpols O Ao e
deiwando 2 cabsgs
CLmwen, 1985,
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trancuillamente até sentiy gus 2s pernas comegaem & Ywvibrar®, mantenha

we cal-anhares projetados para cima. FEespire cade ver mais profunda-

mente. fApbs fazer essse exercicio cologue os pés em contato com o chio,

-

= descanse (loowen, 19893,

=, Batidas com & pelve

Deito—-se e marri

i
HE|

. paras cima, com oS joglbos dobrados e os
&

nés  totslmente apoiados no {egpparados. aproximpadamente 30 ocmi.

i

Suspends & pelv g solie-a sobre o colohongte. Faga ssse movimento

Erias VEZE

<

4]

, aumentands a amplitude 2 &8 veloacidade. Inspire guando z
pelve estiver no alito e sxpive guands 2stiver em contate com o col—

che e, ode soliar aloum =zom {(Lowen, 19850,
Choene . B C ;
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4, Variaglo/ Batidas com a pelve

idem ao exercicic anterior, mas fags o movimentos péivicos no

a7, sem bater no colohonete, fazsndo movimentoz ora lentos, ora réapi-—

gdosm, com amplitudes variadas (Lowen, 1983,

%, Movimento de pernas £ pelve

vimento de lsvantar a pelve & 88 psrpas o mats 21to possivel s odes cailr
com oms phs apoilados no oolchonete e simuliansamsnts com g pslve. Ins-
pire guands levantar pErnas 2 pelve, £ expire gquando bater com pks =

pElve o colohonste. Farer vErigs veres ssses movimeEntos de formse con—

tinus & flulidae {lwanowicz, 13915,




£. Esperneay no colchonete

Deite—se de Darriga para cima no colchonete, com as duas peor—
nas estendidas, mantendo—as soltas, com os joelhos estendidos mas n8o
riogidos. Espernelis, levantanda alternadamente para cima & para baizxo,
~ada perna batends Ccontrva o colchonete. Os tornozslos também  devem
satar soltos, & o impacto deve ser sentido nos calcanhares e panturri-
lhas (barrigs das pernasl.

Egpernslie com cads perha aiternadaments, de manelira vitimica:
wme perng se levanta, enguanto 2 outra se abaixa. Fage com gue oz mo—

vimentos

mn

g originem n>s guadris. Faga isso levantando a perna o mixni-

i possivel, sem dobrar cos joslhos.

i
il

perneie moderadaments no inlcio & graduslmente vE aumentando
s Tovgs e s velooidade dos movimentos., Segures nos lados do colcochonets
e gepsrnelse Coom tods 8 fTorga 8 oo mais rvapido possivel. Mantenhe a ca-—

beEga soliba. V& asumentandc gradusimente o nbmevo gas batidas (Lowen,
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7. Espernsar vitmicamente

exercicico antevyior; dobre o iocelho ac levantar a per-—

Idem E:Yul
na, Srazendo—a em direglc ac peito g deixe & perna todea entrar em con-
tabto com oo colohonstes ac calr. Faga movimentos ora mals vigorosos, ora

maisz lentos, Inspire ao levantar & perns & expire ac deixar cair  no

colochonete (Lowan, 19850,

&, Golpear com oS Dragos

Deite~se no colchonets, com o joslhos dobrados 2 a2 planta dos

pEke  esn wontato com o Ch3o. Feches as mEos g levants o= punhos acims da

Ly

Ccabega. FGolpeie o colchonetes com of OCis punhos & 1ongd do Corpo Codm

movimentos ritimicos,. ifLowen, 1SED:.




10

il
N

Bater com <% bragos

Sente—~se no cclochonete sobre os calcanhares 2 pernas. Movimen-—

t

te o dois bragos para trés, sendoe gue o tronco acompaniha © movimento

r B

fingpivel; movimente o Ccorpo para frente 2 bpata Ccom of dois brages e
mEos no colohonete (expirel. Faga movimentos sucessivos = aumente gra-—

dualiments o vitmo (Lowsn, 19850,

iy

i, Bater coun bragos g pernas alternadamsnte

Dgite-gs no colchonets, de barvige pare <ima. Dobre oz joe-
ihos, de manelira ogus os pbs figues tﬁtaimente apoiades no chio. Comece
& batesr o= pés contrea o ocolohonste, alternadamente; os joslhos dever Eo
star dobrados.

Trage ws Jjowlhos em diregdo ac corpo, de maneira que faga  um

mv imsnta, onde irk usar mais oS guadris do gus oz doelhos. Bata  os



pEs comntra o colohonets 2 oS punhos alts=rnadaments.

-1 para & esquerds e parae & diveirs com o movimento do oor

Deius

[

cabegsa

YR

po Clowen,



1i. Vibragdc dos misculos internos da coxa

Deite—se de barviga parse cima,onlogu o Dés am contate com o
chao separados 2 uma distédncisa de 30 a 40 cm. Afaste o joslhos lenta~
ments sem deslotar os pes. Mantenha oz péEs fotalmente apoiados. O mo—
wviments deve S8y vagarcso e sem esforgs. bepare oz joelhos o maximes
possivel, mantends oz pés inteliramente spoliados no chie. Devagar & sem

esforgo, vh juntando o joslihos atd se tocavem. E imporitante gue o ma-

it
Yot

vimento =2} ents e nde forgado. Separe = junte os joslhos virias ve-—
zes susvensnte, atd sentiry vibragties nas pernas. Continue por mais al-—

ouns minwtos,. Fespirve (Loven, 1985,

1z, fAroco campleto
Deite-se dg costas sobre o colchonets, dobre o joelho e colo-
gue oz pds separadeos cerce de 30 om, totalmente apoiados na  supsrfi-

CTie. SeEgure Com 2% sEos o forvnozelos, £ argQuels Seu COYpo para Cima



puvands—se para  a frente com as mios, e deixando a cabega cair  para
tris, Somente 2 cabega ombros g pés deven tocar o colchonete.

Empurre o8 joelhos gara frente, tantoc guanto eles possam ir,
Deixe & pelve ficar suspensa livremente. Deixe as nhdegas descontral-

das o o &nuese aberto (Lowen, 19BI).

iZ. Bater com pelve

colohonetse. Cologues as

Deite—s2 de barviga para baixo sobrvrs o
mEcs  espalmadas no colchonete e aphise & cabscs (testal sohre as mEos;
deslize os cobtovelos dobradeos pare os lados, de modo ous o peito sste-

ja contra o colchonete. Vire & cabega de lado. Dobre oz dedos dos pés

contra o colchonete de modo gue possg usd-logs para pressionsar contra

h

supser ficie.

Dobre lavemente o jo2lhcs e mantenhea—os sm contato com o
ChEo. Mantendo & barrvige conitra o colchonste, puws =25 nhdegas  paras
trds tanto guanto possivel. Baete 3 ocelve com movimentos répidos contra

solohonete enguanto pressiona com o dedos & joslhes pars baixo,

|3
te

Fespirve profundamente (Lowen, 198D



log

i4., Fontragdc e relavamento

Doite—ss de arrigs pars cima, Dobre oo 2 ot trags em
direcds ac thrax: levante as costaz 2 cabegs do colohonste 2 abracs oo
joglhos = aperte a&s pevrnas, bracos ¢ cabesa a0 mixims Ques consepuir oo
solie—os, delxando-os calr no colchonete. Inspire guandos aperftar & su-

v

pirve guando soltar. Faga =ste movimento virias vezes, aperiando £ sne

colhendo o covogo as  mEwvimo e depois soltando—o (Lowen, 1583,




B Exercicios para se fazer em pé

183, Fosigdo basice de orientagio
Em pé&, pés paralelos, separados cerce de 30 ocm. Incline leve-
mente o troncs para frente e odeslogus o peso do CovpRa para o p2ito dos

pnés, Dobre ligeirvamente os joslhos, mantenha a pelve solts e inclinadae

para  LBrAs, & parie supericr do carpo permanece reta & relaxadas. Bolte
& barviga g {8¢fza cinco resgopivagiBes agbhdominagiszs profundas 2 audlveis.
Solite o soalhs pElvico:r deixe os ombros, peito 2 pelve soltos (Lowsn,

ek
L
03
Lol




i&. Exercicic bésico de vibragl8c & “grounding®

Em p&, com phse separados cerca de 30 om, artslhos ligsirvamente
vixliados parse dentro. Incline—sg para frente, tocando levemente o chio
com ms dedos das mE8cs,. D joelhos deven estar ligeiramente dobrados.
NEo  dewve haver pEso algum nes mEcs: todo o pesce do corpo deve ests
nes pbs. Deixe a cabega solita e pendurada. Respire lesnte & profunda-

frente, de Torms

M

meate pela booca. Deive gue o peso do corpo faia par

gus esse peso esteja apoiade zobre o peitoc do pés. Esticues o= doslhos
devagar, até gue o= miscules posteriores das pernas estejam esticados

{Lowgen, 19832,

i7. Flex¥3c dos joslhos
Em pé, com O pEx separvados cerca de 30 om, na posig8o normal,
fietir os joelhos, deivands o peso do corpo cair sobre o peitc  dos

pkc, sem levantar o8 calcanharss (Lowen, 19835,



i8. Soltar & barviga

Des pE, com o5 pés separaﬁag cerca de 30 om 2 veros, dobre  um
pouno os joslhoe. Gem levantar o8 calcanhares do chiio, deslize pars
Fremts o tronos de forma gue o pesc do oorps figue sobrvre o peito dos

oEo, Fosrmansss Com o corpd reto mas nico retesado. Delxe gus =2 barvigs

1

@ =l he £

f

mddmern infericor),. Respirve lenta 2 profundamente (Lowen,

1 -

Figus em pE com oo pes Sepavados oBvyoce oe 30 om, Com o8 artee

vivados ligeirvamente para dentro. Gologus ambos os punhos fecha-

e voltagos para cima em contato com 2 vegido dos
ifs da cimturar. Dobrs oz joslhos o guanto lhe for

noasivel = levante levemsntse ns faleanheres do chEo. Argueie o dronco
mara  tvhs, dobre o punhos, s oologues o peso do corpo sobhre o peito

dos pes. Faga vArizs respivagfies abdominals profundas (Lowen, 1328350,




0. Andar como Yohinesinha®

Em pd, joslhoe levemente dobrados, andar oolosando inicislmen-
te o calvanhar direito o chdo, depoig a plantsa do pé diveito & final-

mente aphie somente nos  dedos desse mesmo pd,. e seguidsa, cologus o
calcanhar ssouerds no ohdo, depois & planta do pg 2sgusrds & por flti-

mo oe  dedIs decse assmo pE, & asseim sucsssivamente, andary pela sala

1

tooda. Dobrve o guanto puder o ok = as pontas dos gedos de cada pd, doe-
limitands cada movimenito. Farge inicialmentes movimentos mals amplos 2

Temtos = aos poucos aumentar 2 ovelolidasde s diminuir & amplitudes o P

]

movimantos {lwamnowWicz, 1251k,

Zi. Andar sobre os calcanhares / ponte dos p&s/  bordas latevais dos
oéEs
Em pé&, andes pela =sals apoiado somente nos celoanhares. manber

o Jjoslhos levemente dobradoss. Fazery o mesmo apoiando-ss somente  na



R

AN S
ponta  dos ods. Em seguida, anday apoiando-se apenas nas boross late-
rale internas dos pé: e depcocls apoiando—se apenas nas bordas laterals

myiernas Liwanowiacn,

27, Rotacd3o dos pés

Em opE, com os pfes paraleglos a2 uma distércia de aproximadamen—
te 20 om, faga <ivculos com os pis, apoiando-se naz pontas dos LD,
depcis nas bovdas e finalmaente nos calcanhares = assim Sucessivamesnte,
ferendo o civoulo iniciaimente no sentido hor&rico g depois no sentido
anti—morEriao Clwanowicz, 19913,
22, Trabalho Com panturrilhas

Em oéE, oo o pEés
wm, joslhos levemsnte f

naralslos

a2 ums dist&nciz de aprovimacamente

lexionados. Dologue o peso do corps apaiado

me phe esquerds; apdie & ponta do pé diveitos no chic & movimenite rapi-
dame=nte para & esgusrds & parae & dirvreita o -alcanhar diveitso, verias
VEIES. Em sesguids faga o mesmo com o outroe pg. Alterne os pes, até
ssntir gus azs panturrilhas estlo soltas {(lwanovicz, 19915,
24. Trabalho COm &5 COXas

Em p&, com o pes ssEparagos cerca de 20 om, retos e paral e
Tom, somelhos levementes flexionadeos. Apdie tode o peso do corpo nm e
ETOLEYT G, mantends <o joslho esguerdo flstido, levante o calcanhar di-
reito do ohaEs, ficando com a pontz do pEe dirgeito em contato com o
chiEo, movimente vrapidamente o joelho divresito da diveita para a ssouer-—
da & vice-versa, goltando os mbsculos de coxa, Em seguids faga o mssoo
e & ouira perna, atéd sentiv ous o miisculoz das coxas  estEe mais



1is4

solitos f Iwaﬂili%éifz ¥ 1291

25, Pular

Em p&, com o pes paralelos cerca de 30 omy joelhos levemente
flexionados, levante os calcanhares & em seguida bata com os Ccalocanha-
res no oh3o, sem tirar os pes do oh3o; inicislmente com movimentos

suaves = peguencs, aumentando gradualmentes velooidads, forga, vitmo, =

ampiitude do movimento, até pular, tirando oo peés do oh¥o. & respira—
f3o0  acompanha < movimento. Golte um som &0 Caiy com o pgs no chEc

CLowen, 19830,

ZE. Saltitar e andar
Saltite = ande bhatsndo oo e e P e o .
ot ande bhaterndo com os obs ne chio com forsas &M vl ta
facas o movimento devagar

ds sala, balangands oz bragos. Inicialmente,

2 ase poucos aumente a velocidades (Lowsn, 13857,



Z7. HBalangar < corpo para frente & para trés
Em p&, com OB pés paralelos a ums disté@ncia de cerca de
mantgndo oz jdoelhos levemente flexionados 2 & pelve solta. Bal

covypo para fre

o

13
il
H‘v

-
A

b
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calranharss

d

N

ot

(= =

b
-

Mg &y O oo
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'

{Iwanowicz, 132

nte & pars trés, apoiando-se nos pdks. Levante um

tapdie—se nos dedos dos pbks), guando balangar o

2rga o5 dedos dos phs

tapdie—se nos calcanharess,

po opara tris. Mantenhs & respirasic profunda, sem

His,

M
s
£n

30 cm,
ance o
Y8 Unlf ]
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guanoo

forgar
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28, Flexdoc total dos jomlhos — chooras
Em opé, com o2 pés paralelos a uma distancia de aproximadamente
30 em, dobre gradusimente os joslhos de forma a floar de chooras, oom

o p& todo no ohdo 2 joelhos abericse (Lowen, 1985)

29, Pulo de chooras
& partir da posilgdc de choovas descrita anter icormente, pule
para cCima € para baiuo, sem esforgo sxogssive, ocolocando o pess do

covrpn Sobhre o peito do pé (Lowern, 19B3),

20. Traball.. —om o8 tornozelos

Celoque o p& gsgquerdos todo no chio, rerca de 10 ou 15 cm atrés
g josli ddreito. Deslogus todo o pesc do corpo para o pEg ssouerdo,
deixands o joslha dirveits mover—sg pare o lado, s necessbrio. Mante-

nhae o poso do Ccorpo sobre o pells

I

+ do pé, alongando os dols bhragos para
frante, pare manter o eguilibric. Baslance o corpo para franie & 2 para
trhz sobre o phb esguerdo, permitinds gue o calcocanhay sais do oh¥o aps-
nas  guando necesshric. Faga press3co para baiwg scobhre o pé  ssgusrdo,

guands  bDalangar o Ccorpo para frente. Fepitea o sxercicic com o pE  Si-



2i. Extensioc dos pEs

1 f'lf..'..i’:‘i;

tendidos

Idem

Z

=

posigdEog 4o suevocicic anterior.

com peErnas @ obs estendidos para trés.

{Lowien, 19855,

117

Figus sobre oz dols jos-~

Sente-—se scbhre og pEs ss=-—
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52, Extenslo das CoxXas

Figus ne posigdc do exercicio antericor. bente-se sobre os cal-
canharess com % pés estendidos. Cologue as macos fechadas contra a sols
dos pes e faga pressiic para baixc. Com o pesc do corpo sobre as mEos
fochadas, srga ¢ guadril, estendendo as coxas, Deixs a cabega Cresr ey
para trks, formando um arco com o covpo. Deixg & pelve pendurads 2
molta. Mantenhae & posigdo tanto guanto pudesr, relawe, volise & posigio

imicial 2 repita o exercicic algumas veres (Lowen, 198

5

P

1
3

. Sacudir & parna
Em p&, com os pés paralelos cerca de 20 cm, joglhos levemsnts

filmwiocnados, 1sevante a perna dirvrelits = estenda~-a para o lado diveito &

sacuda o tornofela vapicamente. vaArias vezes, soliandoe-o. Fepita

B2

i

rolodio com oa perns escusrda. Mantenhs levemenite flexwionado o joelho

da perna gue fica em contats com o chio (owen, 1955
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34. Egpesrhesr Com uma perna

Em p&, Com oz pés paralelos ceroa de 30 cm, joelhos levemesnies
flexiocnados, levante & estends & perne direits para frente, o maximo
nus  pudsr, e faga movimentos de chutar (espernear?, levando o calca-
nhay para Trente, mantenhs levemente flexicnados o joelho da perns es-

ierds  (perme de apoic). Descanse g repita o mesme sxercloic mudandeo

£
ot

4

e g solis o som pela booca as chutar parae frente; Taga

ot

H]
17

pErhnat. Hesp

o omovimento &2 partiv do guadril (Lowen, 1985:.
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38, Coice-de-mula

Gicslhe-se 2, apoiando-se nos cotovelos =2 josihos, apdie a ca-
bess no dorso da miEcs. Ergse a2 perna esquerda & dobre o joelho esquerdo
de mansira gus & perna figue perto do corpo. fAtivre o calcanhar esguer-—

do para trés,usando toda & forga de guadril gue puder. Executs o "ooie

ce” o maiz rvreto 8 paralels an colohoneste. DB alguns Ycolces®  com &
perna esguerdes & depolis replta o mesms sxsvclicio com & peErne divreita,
Ifnsepire a0 aproximar a perna do corpo, £ explire guandos der o Yooicsd

tLeowan, 12832.




56, Bater com 2 parte posterior do covrpo

Em pé&, com os pEs paralelos cercas de 30 cm, joelhos levemente
fleviconados, bata rcom as nbdeges na paredes, movimentando a Qegiag pE&El -
vira para frents & para trks, com movimentos cada vez mails amplog; em
sepuidsa, bats com & vregido leoembar e parede, fazendo movimentos para
fremnte e pars trés. Graduslimsnte véd subindo, até bater com oS ombros
ma parede. f vespiragdo scompanhsa o movimentos, ingpirvando guando o
corpn wvail o parsa & frentes e sxpirands guando em o contato com 2 pareds.,

{lwanowicz, 199

f ad

1.

37. Ester com a pelve
Em p&, com o pész paraslelos cerca de 30 om, joelhoes levements

LE ficar de fre2nte para a parsede, miEocs apoiadas ns  pareds

7



farer movimentos para frente & parea trhs com 3 pelve [ batas com & pel-
ve na pareds!. Inspire guando a pelve movimehta—se para frente & expi-
re guands & pelve @#sth em contato com a parede. Fagas movimentos cada

ver mals amplos e fluidos {(Iwanowicz, 192912.

28, Movimento pE&lvico de lado a lado

Em p&, com o pEs paralelos cercs de 20 om, joelhos levemente
flexionados. Deslague o peso do corps parae o pé esquerdo, sBam ftivar o
pE direite do chado 2 balance a pelve para o lado esquerds, pressiopan—
do o ch3o com o pEé ssguesrdo.

& parie supsricor do Ccorvpn permanece velativamente sretas =2 oing-
tiva. Lentamenite deslogue o pest do corpo para o pE direito & balance
a pelve para o lado direits, pressionands o chite com o pd direits. Ree
nita = gxercicio para o lado diveito 2 esquerdo vArilias vezss, Tenta—
mente, deixando & pelve balangar de acordo com & pressEds de cada pé,

Rezpire lenta & proefundamente (Lowen, 1985,



g p
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2%, Movimesnto pélvico pare frente e para trks

L

Em pé, com oS ples paralelos cerop de 20 om, joelhos levements
flexionados. Mantesnha o pese do corps sobre o peitco dos pés. Moviments

& pelve para trhs, arqueands & parte infericor das costas, mas mantenha

1

o opeEso do corps 0 pelits dos oEo, m szguids, movimente s pelve pars

frente = fagk £5=2f halanceio variass vezes. Mantenha o apolos nos  pés,

e
m

inspirands guando & pelve vai para trks = expirando guando 2 pelve vai

para fremte (Lowen, 19855,

40, Movimento circular dos guadris

Em p&, <om o pds S8Darvados oSroe 42 0 om, veios e paralislos,
soelifos ligeivamente fletidos 8 o peso do o zahye o Delto gos pés.
Mantenhs o ombros, peEito & barvigs solios, oologos 2% 308 Do gus—
gdril, Gire lentaments o guadril num ciroula das ssguerda para & divrei-

e = ery ol ver pot3

Fod

ta. U movimenito deve ccorrver principalmente ns pe
tergo supericr do fvonco & a3 pernas apenas ao minims. Depois de cercs

de 10 circulos continucs no zentido horéric, invertse 2 diveg3o & faga

o mesns nbhmer s de clvoulos da dirsitas para a ssguerdse. Toordens o mo—

i
g

viments oom & respiv

b

xHo. PMantenhs os joelhos fletidos 2 o peso do
corpo sobhre os pés. Mantenha o &nus aberto 2 oo scalho pélvico relaxado

thoowen, 139850,

41, "Arrebitar?® a pelve

Em p&, com o= p&s paralelios cerce de Z0 om, joelhos levemente
flexionados. Cologus o pE diveitos &2 frente, com o peso do corpo sobre
@le & dobre ambos o joelhos., Incline o tronco pare frente & o asbaixe

gstendas © bDrago direitoc 2 puxse o ssguerds para tr&s. "Arrebite o fra-—-



o]

fs
S

iy
i

irat, 2 deslooue o peso do Ccorpo pare T pelito do pé direito. Descan-

i
1Y
i
-
1]
't
HH

mesmo 2xercicic Ccom & pErna sesgusrda.
Puxe & pelve para ftrks na inspirsgdco g delxe gue ela balance
para frente  na expirvag#o. Mantenhe o movimento de ir e vir de forms

suave, codrdenands o movimento peklvico com 2 respivaglice (Lowen, 1985,

47, Moviments das nhdegas

Em p&, com o pfes parvalelos cerca de 30 ocm. Dobre o= joslhos

mantsnds o8 pEs tTotalimente em contato Com

o chEc. Deslogus o pesco  dio

]
i
-
o
]
(]
il
"y
1]
h
i
|
et
i

: . T te, apoiands no pgito dos pEs, =zem levantar s Caloa-

nhares. Incline o fronco para frente & "arrebite” as nbdegas para
Py ke, Foviments oz nadegas de um lade para o outro, balanmgandos o mini-
mo mozgivel o Tronco & ag pernas. O peso do corps deve manter-ss ouni-

formemente distribulds saobre oz dois péss (owen, 195855,

A F




42, Alongamentoe dog tendbes de trks das pernas
Figuse de oguatro, com as m3cs e pds totalmente plantadez no

chic, Ande pela sala nessa posigio tlowen, 1985,

44, Exerclicic para &5 pernas

Figue de guatro, com a2z miicos g8 o pfs totalimente plantados no
ch¥o. aphie o pesco do corpo nas micos, levante as duas pernas para Cima
& deixe—as caiv, apsiando-—se o chido. Fagse esss movimento varias vezes
e e formae flulda e continusa, aumsntando o vitms. Inspire guando ls-

vantar as pernas £ sxplire guandc abaixb~las (Iwanowicz, 1

45, Posture pare descanso & respirasdce profunds

Deite-se de ijoelhos. Alongue—ss para frents, mEcos & frente,
cowr as palmas voliadas para o colochonete 8 8 testa apoiada sobre slas.
Cologues oF cotovelos afastadosy argueie a&s costas de forms ous & bar-—
riga figue solta. Mantenha a respiragsdcoc solia & profundas na regido in-

ferior dio abdimen. Figue nessa posicl3c de descansco DOr b ol Oois mi-

rutocs (Lowen, 19835,



E—13 Trabalho oom Dragos e ombros

46, Balanger cada brago

Inicie o eswsrcilcico na posigdco bhsica de orientasg¥3co. Alongue
totalmente o brago esguerds para trds e para cima, inclinande o tronco
levemente para frents. Enguantos o brago esgusvdo vai para btras, o di-
reits pstende—sg2 re2to pars baixo g um pouco pars frente. Movimente o
brec~ esousrdc parvae cims, para frente 8 parse trks, mantendo o brago o
ado

i =mlonm

Y

1
kN
N

ceslivel para intsgrar o ombro ac movimento. Fafga o mes-—
mo ooom oo bBrago direilto, snguanto o ssguervdoe pevymansce estendido para
Baixo. fFepits o exercicic veriaz wveres., 8 respiragac acompanha oS mo-

. . oo R
WLl e S LRI, 1FTO0.

47. Balango dos dols bragos

&£ partir da posig8o basica de orisntagdco, estenda ambos oz

v

T

sos ac longo do corpo. Balance os dolis bragos para frente e para
iy hs, passanda pelos lados do corpo. Respirvre de forme audivel (Lowen,

A==t




4%, Balango dos bragscs para os lados

& partir da posiclo hisica de orientacdio, abeixe o fTronco pars
frente o guanto pudsr, deixe os ombros relaxados, o brages pendentes
para frente. Movimente os dois bragos juntos para a direita e para 2
csguerda, ampl iando cada ver mals o movimentos: & cabega acompanhs o
moviments {impulsc) dos brasos. Fagse os movimentos soltos & cada  ves

ia.

1

mais rhpidos 2 amplozs. REespive de forma audlivel {(Iwanowicz, 1%

49, FMovimentos circulares das m3os.

& partir da posic¥c bhaésica de orientagda, sstender o brago es-
guerds e o direito lateralmente na alture dos ombros, com as mios ss-
tendidas. Fagas pequencs clirculos rapidamente com & mio esqguerds & com
a m3c diveita para frente viriaszs veres g gepois parvras trés virias  we—

zes, mantends o8 bragos estendidos lateralmente (Iwanowicz, 13915,

0. Movimentos circularvres com oS brasos
A partir da posigdc biksica de orientagsdo, comecs a girar o
brago esgusrdo para frente lentaments, =2 aumentar gradualmente a vew

iccidade & a amplitude do movimsnts, Fage o mesmo exerclicico com o mo-



128

vimento para trés. Fepetir o exercicic com ¢ bDrago direito (Iwanowicez,

A I

51, Movimentos civeculares com os dols brasos

A4 partir da posisdc bésgics de orientagdio, gire ambog o8 bragos
para frente; a0s poucos vl aumentandos & velocidade 2 a amplitude do
movimento. Acompanhs o moviments com todo o carég, retirvands oS pés do
chEo e caindo com os dols pes no ch3o, mantendo os joelhos  levemente
flesionados. Fasa varias wvezIes o movimento, mantendo a respiraglo au-
divel, =2 graduaiments v& diminuindo o movimento até psrar. Deixar e
bragos calrem paralelos ac covrpo e descanse. Hepita o exercloio givan-

do ambos oD bracos paras trks (Iwanowicz, 19910,
52, Rotag3o dos ombraos

& partir da posSig¥o bisica de orientas o, deixe o bragos
zoltos  as longs do covps, l@vante os oambros e movimente-ocs para fren-

te, para baixo & para tréas, fazendo vhriocs civculos. Repita o sxerci-

cig no osenido inverss (Lowen, 158352,

53, Movimento com ombros, coiovelos e bragos

f partir da posSig¥o bésica de orientagi3o, dobre os cotovelos e

h

suspenda abtd & alturs dos ombros; empurre energicamente ambos o

cotovelos pare  tris. Feplita o exercicico virias veres, respivandgs  de

forma audivel flhowen, 19BS:.



=4, Socar para frente

A partir da posig3o bisica de orientaglo, dobre e coboveios e
levante—ose até& & alturese dos ombros. Feche as mics fcoms pava dar  um
SOl cor oS polegares para fora. Jogue os dois punhos energicamente

para frente. Repita ssse movimento varias vezes (Lowen, 19835,

=5, Empurrar o2 punhos para baixo

& partiv dz posig¥o bisica de crientagBo, traga ambos os  pu-

fahos o maiz prévimo oosslvel das axilas. Empurre—os para  baixo, ao

tomngo  do covpD, resgivands g fazends som pela Dock. Levante—os

= ey &=

mente & repits o movimsnto vBrias veres (lowen, 19BD:,
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B-Z) Trabalho com & cabega g o pescogs

ZE. Alongamento do pescogt

A partir da posiglc bisica de orientaglo, cologue as mios
atr&s da cabega, sntrelagandc os dedos. Fressione a cabega pare balxo
com A% mEos, deixando-a Ceder totalmente & pressi3c. Mantenha o joo-
lhos levemsnte {lexionados 2 as costas sretas, mas ndo rigidazs. Oz co-
tovelos ficam pars balxs, & o pess do corps deve ficar mo pelitos dos

pees, Ezmspire profundamente (Lowern, 12855,

P

57 . Massagem nNo RESIoEo

Idem & posigdc do exxercicico anterior (58): use os polegares
para  Sgntir e massagear os mbsculos gue ligam a cabegs a0 DESCOfG.

Mamntenha & cabega inclinada para frents (Lowen, 12985r.



o
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=58, Orremesso Oa cabega para frentel/sras/lados
A peritiry da posigdo Desica de orientag¥o, levanite a cabega e

movimente—a para trés e depolis para frente, repita esse movimento vh-

Y i&s

A

vErES. LM Geguida, movimente a cabega pars o lado diveito & de—
Dol Dara o RPsgUsrdo; fafa esse movimento viriazs vezes. Mantenha sem—

pre o oLorps sreto g2 oo ombros imbveis (Lowen, 1985

5%, otagdo da cabega

£ martir da posigdo bhisica de orientag¥o, deixe a csbega cair
suavemsnts para frentes 2 ent3o give-a, fazendo um civoule das esguesrds
pare & direita. Fsspirve lenta & tranguilamente, acompanhands o mowvi-

mento. Mantenba o% olhos absritozs focalizando oz diveyrsos ochietos  gus

oassarn ooy sue linhs de visEo. Faga trés vesss o movimento pars 2 di-
reita e deEpois Irgs pavre & ssquerda, repestindc vE&rias vEISs Bzss Se—

@

guincia f(Lowsn, 128



£y Exercicios para se fazer sentado

&0, Posig3o basica sentada

Sente—se com as pernas cruzadas sobre o colchonete. Incline-se

wm o poucs parae frente, argueands as costas até sentir as nadegas pres—
sic ando o colchonete. Deive a barvigse solta. Os bragos descansam con—
fortavelmesnte sobre o joelhos. Mantenha a cabega solia e erguida.

Reaspire tranguils e profundamente por um ou dois  minutos CLower,




e sy
i...".n..”)

&i. Eelaxamento dos mbsculos da cintura

ot

Na posigd3o biésica sentada, cologue a3 mio diveita no joslho es-
guer di, gire O COoOYpo RArs a esquerda, de maneira cue possa olhar = imts
cime do ombro gsnuerdo. Mantenha & posigféc, respivando profundamente
=, devagar, wvolte o tronco parve frente. Cologue & m3o esquerda no jos—

1ho direito, girve o Corpo para & direits 2 olhe sobre o ombro divreita.

Mantenhs 2 posiedo por alguns momentos, rvrespivandos profundamente, len-

taments rvebtornes & pomigHo imicial. REspite o exercicic algumas wezes

I

A

tlowaen, 138

&2, Alongamsnto dos bragos
Nae posigEo bhksica sentada, junte as pontas dos dedos, pressio—
neE-og URE contra of outros, mantendsc as palmaz das mi3os separadaz. Gi-

re  an mics peara denitro, de forms gue os dedos apontem para o peita.
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Mantendo CE dedos pressiosnados uns contra o= oubtros ¢ as palmas  das
mios sgparadas, mova-as para fora tanto guanto for possivel. Respire
prafundaments durante um minuta. Relaxe, soliandos as mics sobre o co-

1o, o8 dedos levemente estendidos (Lowen, 19830,

£2. Bacudir as mios

Mo posig3do basica sentada, deixe o= bragos caldos paralela-
mente a0 Corps, m8cos soltas s descontraldas; sacuds as m3os vigorosa-
mente | wra solitb-las. Give-as lentamente em clvculo para dentro 2 de-

DoiE Do fora, variss verss (Lowsn, 1288,

tos dedos das m3cs

i1

4. Alongamant

Ma ]
F

n

i3> basica sentads, cologue as palmas das mdos sobhre o
cmlohoneste (Ccom o bragos paralelos ao corpol, com os dedos separados,

rente = alongus sz m3cs estirandoe sobretudes os dedos

oy

Incling—ss gars
minimo = polsgaer. Repite o alongamento ocolocando a presz3o sobre o
guarto dedo 2 o polegar; faga o mesmo com o dedo mbdic e o polegsr e

finalmente com o indicader 2 o polegar fhowen, 132852,
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£5, Movimenitos para o5 ombros
Ne posigl3o bésica sentadsa

a) Emncolhey oS ombiyos: com 0 DRragos soltos as longs do covrpo, suspen-—

de lentamente 05 ombros g deixe—os cair. FEepita varis

n

VEFes, inepi-
rando  guando suspender weE ombros e expirands guands o delixar cair

Clh.owern, 198D

) Eotaglo dos ombroz: com o8 bragos getendideos ao longo do corpe, fz-—

& a rovafac dos ombros suspendendo-os en direcsdio & orelhas, depois
para frente;, pave belxo B paras trks. Repits sssss movimentos  vhriss
VETEE. Inspive gquando lewvar of ocmbvos ODars Cilme & Hera trvdse = expire
quands  esstiverem para frente @ pars balxo., Inverts & divsg3c e
1ER5 .

£) Ectender os ombroS: slongus o Bragcs pars o lados. Levante os de-

doa =2 faga o movimento de esticar fempurrye! <om a2 palms das m¥os para
sumentar o alongaments dog bragos £ ombros. Mantenha sszs posigdo du-
vants algumas respiragies e depois deixe ombros 2 bragos calrem para—
ielamente a2 Corpo. Mantenhs o ombros soltos enguantc fazr o suerci-
-sic: vepita o exercicic algumas veres {(Lowen, 1385).

£%. bxercicics para os olhos

Ma posigdo bisica sentada, sem mexer 2 cabgga, girg o  olhos

movendo-os para a diveita, para cima, pare a ssguerdas, Darae baiuxa, Fa-—
ga lentamente vhrios circulos com o= olhoz. HEepitas o gwersivio na di-

reglo opostae (lowen, 1985,



&6, Exercicices faciais

Na posigda bhsice sentadea:
alprajete o guelx: para a frente, mostre o dentes, faga uma expressio
de ‘raiva¥. Deixe sair algum som,.

Bicawnr o aqueixo projetados pare frents, mova—o para Cima & para  balxo

vigorosamente vhrias wveres. Fags algum som.

)
]

cromm o guelixs projetado parae fTrente, move-o para & SSUUETOE = oparas &

direits lentamente, até onde consegulr. FEepits virias veres.
dicoliogues & lTingua pare fTora £ emites um som,. FEEs SonsE £ MovimeEntos

com & lingus dentro e fora da booa.

1

slenrugue © naris para Cima = pars baiwo virias veses,

frlevante e absize a5 sombrancelhass virias vermes (Lowern, 1985



E
i

Dt

I

i




