TREINAMENTO DA AMPLITUDE E FREQUENCIA RESPIRATORIA

Sobre o Treinamento:
O sensor respiratério sera colocado na mascara respiratéria
descartavel, onde serdo captados os ciclos respiratérios

(ondas verde da figura ao lado) que serdo enviados ao

computador.

Todo o Treinamento dura em média 12 minutos e é dividido em trés exercicios,

tendo como objetivo final ensina-lo a trabalhar com o controle respiratério motor.
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Com o tempo, o cérebro vai encontrando caminhos e atalhos para facilitar cada vez mais esse novo aprendizado. Através desse

treinamento vocé percebera como a respiracéo e suas variagdes influenciam em seu comportamento, na satde e qualidade de vida.

‘. Objetivo: Seu objetivo ¢ fazer com que sua respiragdo fique a mais equilibrada
possivel. Para isso, vocé tera como guia um grafico verde (figura ao lado), onde ele vai
representar exatamente suas ondas respiratérias. Repare que o grafico fica dentro de 2 linhas
paralelas superiores e inferiores, onde a linha verde representa seu limite minimo para alcancgar
e o vermelho é o limite maximo, ndo podendo ultrapassa-lo. Em resumo, para ter um bom

equilibrio respiratério, seu grafico deve passar levemente pela linha verde e nunca ultrapassar a

linha vermelha.

‘. Realizando os Treinamentos Adicionais: Nesse Treinamento iremos refazer a respiracéo da Fisiologia do Sono
Indutiva. Ela podera ser feita em diversos lugares, e vocé so6 vai precisar de um MP3 (ou similar) e fones de ouvido. Veja:

1° Treinamento completo (7:30 minutos) 2° Treinamento Mindness (3 minutos)

Em casa deitado na cama No carro, escritério, parque etc.

Posicdes de rep

Obs: utilizado quando estresse intenso
(n@o substitui o treinamento de 7:30 minutos)

Beneficios

- Melhorar o ciclo respiratorio.

- Aumentar capacidade de Concentragé@o e Raciocinio.

- Equilibrar o oxigénio funcional

- Complementar para tratamento de fumantes.

- Melhora a coordenagé@o motora.

- Complementar nos tratamentos de distUrbios respiratérios.
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Exercicios Respiratérios Realizados:

Manha
Noite
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OBS: Favor preencher com um “X” e entregar na proxima consulta.



REFERENCIA DE RESULTADOS DA AMPLITUDE E FREQUENCIA RESPIRATORIA

Nome: Data:

REFERENCIAS

RESULTADOS OBTIDOS NO TREINAMENTO

Ciclo/minuto Movimento Inspiratorio Movimento Expiratorio
1° Exercicio Quantidade de Erros: Quantidade de Erros:
2° Exercicio Quantidade de Erros: Quantidade de Erros:
3° Exercicio Quantidade de Erros: Quantidade de Erros:
OBSERVAGOES

1 Otima: Treinamento Normal

2Regular: Caracteristico de uma deficiéncia na Coordenagao Respiratéria.

3- Moderada: Caracteristico de desgaste na Concentragédo e no Raciocinio.

4- Severa: Pode apresentar Disturbios Respiratérios ou dificuldade severa no Treinamento.
5- Acima de 15%: Refazer o Treinamento Respiratério.

Ciclo/minuto: o ideal é diminuir a quantidade de ciclo/minuto a cada exercicio, caracterizando aumento na capacidade de
relaxamento.
Quantidade de erros: o ideal € ndo apresentar erros na Inspiracdo e Expiragdo. Se houver mais erros na inspiracdo é

compativel com sensacéo de falta de ar, podendo ocorrer em exercicios fisicos ou quando sob tensdo. Se tiver mais erros na
expiracdo é compativel com ansiedade, medo, querer terminar as coisas de maneira rapidaetc.

A correta interpretagdo do resultado de qualquer analise depende de outros dados do cliente que, normalmente, sé o profissional responsavel possui.
Uso Exclusivo para performance pessoal. Em caso de investigagao, os valores preditivos dependem de exames complementares e avaliagdo dos dados
clinicos.



