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Resumo

v O Padrao Respiratorio pode variar quanto:

= regido: superior/inferior/mista

= volume: superficial / profunda

= frequéncia: rdpida/lenta/irregular
* fase: inspiracdo/expiracao/pausa

* modo: nasal/bucal /mista

v Conscientizar e praticar a coordenagao
entre a respiracao e a fala.

_ Curso de Palestrantes Espiritas do DF
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1. Pratica progressiva: praticar diariamente os exercicios |G

aprendidos nos encontros anteriores e em sequéncia, neste.

2. Escuta e auto-observagdo: utilizar o recurso do celular para se gravar
durante uma fala de aproximadamente 3 minutos e depois, praticando a
escuta, observar com atengdo as dificuldades e progressos.

Observar:
»  Comunicagdo corporal (postura/gestos/expressdes faciais)

" Pontos de tensdo/relaxamento

=  Coordenagdo respiragdo — fala

3. Trazer nos préoximos encontros um espelho de mao.

WAcolham amorosamente suas percepcoes, tomem nota do que for relevante e respeitem seus limites.

- Curso de Palestrantes Espiritas do DF
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Acesse: http://palestrantesdf.org.br/

Inspiracéao

1. Assista ao video da respiracao

2. Veja o video da Fatima Guimaraes - “Cuidados e uso da voz”

U Acolham amorosamente suas percep¢oes, tomem nota do que for relevante.
Curso de Palestrantes Espiritas do DF
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1.Treinando o padrao respiratorio adequado para a fala

= Posicdo inicial: deitado, barriga para cima, as pernas
dobradas e as maos sobre o abdémen ou —>

= Expiracao: subir o diafragma para esvaziar a area
abdominal de forma a expelir o maximo de ar possivel.

= Inspiracao: descer o diafragma para encher apenas a
area abdominal.

Manter os pulmoes plenos de ar
por 5 segundos

** 10 ciclos diarios

o
L

Acolham amorosamente suas percep¢oes, tomem nota do que for relevante e respeitem seus limites.

_ Curso de Palestrantes Espiritas do DF
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2. Treinando o padrao respiratorio adequado para a fala

* Posicao inicial: sentado, pernas 90°,
~__, maos na altura das costelas e o polegar
para frente.

Costelas abaixam

Costelas se elevam ? - .
musculos intercostais

masculos intercostais /
contraem -

= Preparacao: mova o tronco para frente
soltando todo ar possivel pela boca.

= Inspiracao: retorne a posicao inicial
inspirando pelo nariz e expandindo a
caixa toracica.

Exalagao
| Diafragma relaxa
(move-se para cima

Inalagao
Diafragma contrai
(move-se para baixo)

=

= Expiracdo: solte todo o ar pela boca
procurando manter a expansao da caixa
% 3 ciclos diarios toracica
= Relaxe suspirando mantendo as maos
na altura das costelas.

N
w Acolham amorosamente suas percepcoes e respeitem seus limites.

_ Curso de Palestrantes Espiritas do DF
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3. Respiracao Curadora: lenta e profunda na proporcao: 1:4:2:1

Comece esvaziando todo o ar e:
1 = inspire

4 = pause pleno

2 = expire suavemente

1 = pause vazio

% de 3 a9 ciclos diarios

U Acolham amorosamente suas percepg¢oes, tomem nota do que for relevante e respeitem seus limites.
: Curso de Palestrantes Espiritas do DF
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4. Consciéncia dos movimentos respiratorios:
Inspiragdo e expiragdo + movimentos corporais

= Inspire lentamente de forma nasal elevando os
bracos (a frente do corpo) acima da cabega

= Pause 3 seg. colocando os bragcos em posicao
horizontal

= Expire pela boca fazendo bico, abaixando os bragos
ao longo do corpo

Repetir 3x

U Acolham amorosamente suas percep¢des, tomem nota do que for relevante e respeitem seus limites.

_ Curso de Palestrantes Espiritas do DF
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5. Coordenando respiracao e fala

" Inspire lentamente levantando os bragos,

= pause 3 seg. com 0s bracos na horizontal,
= produza cada som em uma tnica expiracdo:

v s 3X
V'S S S 3X
v 7 3X
vz Z Z 3X

"“ ¢
U Acolham amorosamente suas percepg¢0oes, tomem nota do que for relevante e respeitem seus limites.

- Curso de Palestrantes Espiritas do DF



