CARTAS DE
RESPIRACAO




Material Complementar Socioemocional

EXPLICAGCAO PARA O ADULTO

CARTAS DE RESPIRACAO

COMO FAZER

A crianca deve selecionar uma carta e praticar a respiracdo indicada nela.

Respiracao Respiragao
com aroma do coelho

Para esta respiracao, selecione um objeto
que tenha cheiro. Pode ser uma fruta
citrica, como laranja ou limao, uma flor ou
uma esséncia, como menta ou lavanda.

Inspire pelo nariz, sentindo o aroma de Inspire trés vezes bem rapido pelo nariz.
sua escolha, e solte o ar devagar pela Solte o ar devagar pela boca. Repita
boca. Repita varias vezes. varias vezes.
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Respiracao Respiracao
do dragao de balao

Deite no chao e coloque as maos sobre a
barriga. Inspire devagar pelo nariz,
fingindo que esta enchendo um baldao em
sua barriga. Quando sua barriga estiver
cheia de ar, prenda a respiragao por dois
segundos. Depois, solte o ar devagar pela
boca, como se estivesse esvaziando o

Em pé, inspire pelo nariz. Depois, incline o baldo em sua barriga. Quando sua barriga

corpo para frente e solte o ar pela boca, estiver vazia, espere dois segundos e

como se fosse um dragao soltando fogo. repita a respiragao.

Respiracao Respiracao
da mao da estrela
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Estenda sua mao sobre uma folha de

papel e desenhe o contorno dela com

|apis ou caneta. Inspire ao contornar um Com o dedo, "desenhe" uma estrela no
dedo e expire ao contornar o seguinte. ar. Inspire ao desenhar um lado e expire
Repita varias vezes. ao desenhar o outro. Repita varias vezes.
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Respiracao
do quadrado

Inspire

puaid

Prenda a respiragdo

oe3edidsad e e

Use lapis ou caneta para desenhar um
quadrado em uma folha de papel. Inspire
ao desenhar um lado, prenda o ar ao
desenhar o seguinte, solte o ar ao
desenhar o outro lado, e prenda a
respiragao ao desenhar o ultimo lado.
Repita varias vezes.

Respiracao
da vela

Acenda uma vela imaginaria na sua
frente. Inspire lentamente pelo nariz e
solte o ar devagar com a boca, como se
estivesse apagando a vela.
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Respiracao
do fogo

Esfregue uma mao na outra rapidamente
ate criar calor. Depois, cologue as palmas
das maos sobre os olhos. Permaneca de
olhos tapados enguanto inspira e expira
lentamente. Repita varias vezes.

Respiracao
de costas

Sente com as costas apoiadas nas costas
de outra pessoa. Decida quem vai
comecgar. A primeira pessoa deve comecar
a inspirar profundamente e depois expirar
lentamente pela boca. A segunda pessoa
deve sentir o movimento em suas costas e
tentar acompanhar a respiragao,
inspirando e expirando ao mesmo tempo.



Respiracao
do infinito

Estique o braco e faca o simbolo do
infinito no ar. Inspire ao desenhar uma
curva e expire ao desenhar a seguinte.
Repita varias vezes.

Respiracao
do elefante

Fique em pé, com os pés separados e os
bracos caidos em frente ao corpo, como
se fossem a tromba de um elefante. Ao
inspirar pelo nariz, levante os bracos
acima da cabeca. Depois, expire pela
boca, levando o bragos lentamente para a
frente do corpo.
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Respiracao
da baleia

Sente no chdo com as pernas cruzadas.
Inspire profundamente e segure o ar por
cinco segundos. Agora imagine uma
baleia respirando e jogando a dgua pelo
orificio respiratdrio. Depois, vire o rosto
para cima e solte o ar pela boca, como se
sua boca fosse o buraquinho por onde a
baleia respira.

Respiracao
com os ombros

Sente em uma posi¢cao confortavel. Ao
inspirar pelo nariz, levante os ombros
tentando alcancgar as orelhas. Depois,
expire pela boca, soltando os ombros
lentamente. Repita varias vezes, subindo
e descendo os ombros com a respiragao.



