The Breathworlk

Ciéncia da Respiracao para a Saude e o Desporto

PROGRAMA PERSONALIZADO DE TECNICAS DE RESPIRACAO E TREINO

PARTICIPANTE:

SEMANA #0 — Inicio: XX-XX-2024

Testes:

BOLT (Teste de Nivel de Oxigénio Corporal):

Slogan da semana:

Respiragdo 100% nasal durante o dia e a noite, ao caminhar, em atividades diérias e em exercicios recreativos
(baixa e média intensidade).

Exercicios diarios:

Respiracdo Profunda e Lenta 4 = 5 -1: 5 minutos 3 ves por dia.

Objetivo: Praticar Respiragdo Funcional Profunda e Lenta

Referéncia do Exercicio — Sessdo #0

3. Sustenha a respiragdo até sentir vontade de voltar a
respirar. Descubra o nariz e pare o temporizador.

4. Recupere o félego com respiragao nasal normal. (Se for
muito dificil recuperar o félego, repita o teste)

O tempo cronometrado é o BOLT

Designacéo Instrucdes Objetivo
1. | BOLT 1. Sentado: 1 respiragdo nasal normal. Mega a toleréncia ao CO2 em repouso.
(Teste do Nivel 2. No final da expiragéo, cubra o nariz, sustenha a (Limiar de fadiga em repouso)
de Oxigénio respiragdo mantendo a boca fechada e inicie o
Corporal) temporizador.

5.. | Respiragao
Profunda e
Lentad4 x5x1

1.

2.

Sentado, respiragdo nasal normal, mas envolvendo o
diafragma e os musculos intercostais.

Coloque as maos ao nivel das Ultimas costelas e concentre-se
em sentir as costelas "abertas" enquanto inspira e "fecha"
enquanto expira.

N3o deve haver movimento abdominal, mas puramente
diafragmatico.

Respire encaixando-se nos batimentos de uma contagem de
4 para inspirar, uma contagem de 5 para expirar e uma
contagem de 1 para segurar

Segure essa respiragdo profunda e lenta por 15 minutos.

Ativar e treinar o diafragma e os
musculos intercostais, que sdo os
musculos da respiragdo.

Inibir o movimento abdominal ao
respirar.

Concentragéo e foco.
Gerar acumulagdo de CO2 para
aumentar o limiar de fadiga

Promover respiragdo lenta e ativagdo do
sistema nervoso parassimpatico

Treinador: Calo

Fator O2 — A Respiragdo
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