#metodobusquetconteudo

Frequentemente escutamos as seguintes frases: “eu ndo sei mais respirar”; “minha
respiragao € curta”.

No entanto, o que desconsideramos é que nossa respiragdo tem uma programagao
genética, ou seja, ndo desaprendemos. Portanto se temos uma respiragao dificultada,
algo impede a liberdade das estruturas ativas da respiracao.

O impedimento pode vir de variagdes presséricas em nossas cavidades toracicas a
abdominais, por exemplo.

No caso da cavidade abdominal, hdbitos alimentares inadequados e rotineiros provocam
aumentos pressoéricos na cavidade abdominal, fazendo com que alguns de nossos
musculos, diafragma, abdominais, e intercostais funcionem de uma forma menos
fisiolégica.

Tal funcionamento muscular inadequado pode favorecer:

- Abdémen distendido

- Reducgdo da mobilidade toréacica

- Respiracao “curta”

- Sensagédo de redugdo da capacidade aerdébia durante os exercicios
- Intestino “preguigoso”

- Redugao do retorno venoso

- Aumento da ansiedade

A respiragdo também é movimento, e, portanto, pode e deve ser livre de tensoes.
Liberte-sell

Respire!!
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