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TREINAMENTODA CAPACIDADE FUNCIONAL RESPIRATORIA 7

Sobre o Treinamento:

O sensor respiratério sera colocado na mascara respiratoria
descartavel, onde serdo captados os ciclos respiratérios
(ondas azuis da figura ao lado) que serdo enviados ao
computador.
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Todo o Treinamento dura em média 12 minutos e é dividido em trés exercicios,

tendo como objetivo final ensina-lo a trabalhar com a sua capacidade funcional
respiratoria.

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 respiragéo e suas variagdes influenciam em seu comportamento, na saude e qualidade de vida.

.. Objetivo: durante os 2 primeiros exercicios, vocé escutard uma respiragcdo sonora simulando uma inspiragédo e uma
expiragéo. Inicialmente vocé vai acompanhar esse som respiratério da seguinte forma: 1- Quando for um som mais baixo, vocé tera
que inspirar e 2- Quando for um som mais alto vocé tera que soltar o ar. Durante o exercicio, seu objetivo sera de fazer com que as
ondas azuis acompanhem exatamente o som respiratério e a porcentagem (localizada em uma barra horizontal a direita da tela),
tera que ficar o mais préximo de 100%.

No 3° e dultimo exercicio vocé ndo vai escutar nenhum som respiratério, pois neste momento vocé usara seu proprio ritmo
respiratério, porém mantendo as ondas altas e a barra também proxima de 100%. Assim, vocé vai trabalhar com sua capacidade
respiratoria, e desenvolver a sua habilidade de adaptacéo fisiolégica em situagdes diferentes como estresse, atividade fisica,
excesso de trabalho etc. Entre uma freqiiéncia e outra, também é treinado o volume corrente (respiragdo comum do dia a dia),
para tornar mais consciente o ato de respirar naturalmente. Nele, as ondas azuis ficam de tamanho moderado e a barra vertical
devera ficar em torno de 10%, pois isso representa sua respiracéo normal do dia a dia.

‘. Realizando os Treinamentos Adicionais: Nesse Treinamento iremos voltar a utilizar a respiragéo 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)
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Em casa deitado na cama No carro, escritério, parque etc. Obs: utilizado quando estresse intenso
(n&o substitui o treinamento de 7:30 minutos)

Beneficios
- Ensinar ao cliente os diferentes estados respiratérios e,
com isso, fazer com que ele se adapte a diferentes eventos
estressantes e também na adaptacéo em exercicios fisicos.
- Aumentar a percepcao da Capacidade Funcional Pulmonar
- Complementar em tratamento para memoaria e raciocinio,
/ ( ‘ devido a um melhor aproveitamento do oxigénio funcional.

- Complementar para Performance Fisica (Fitness).
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OBS: Favor preencher com um “X” e entregar no préximo Treinamento
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REFERENCIA DE RESULTADOS DA CAPACIDADE FUNCIONAL RESPIRATORIA

Nome: Data:

REFERENCIAS
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OBSERVAGOES:

Capacidade Vital: apresenta 3 treinos, onde 0.5 Hz é o ciclo mais lento, 0.8 Hz é o ciclo mais rapido e o ultimo (pessoal) &

o ciclo individualizado. Essas diferencas de velocidade s&o importantes para que a pessoa aprenda a se adaptar aos
diferentes tipos de situacdes em que a respiracdo € usada, como em exercicios fisicos, estresse, excesso de trabalho etc.

Volume corrente: também apresenta 3 tipos de treinos, s6 que desta vez ele é utilizado para recuperagéo dos estimulos
realizados na Capacidade Vital. Nesse momento, a pessoa aprende a retomar sua respiracéo padréo como mecanismo de
equilibrio frente as situacdes impostas pelo treinamento da capacidade vital, tornando cada vez mais eficiente o ato de
respirar e, também, tornando consciente sua importancia no dia a dia.




