DINAMICA MINDFULNESS: ARCO iRIS
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PRINCIPAIS BENEFICIOS:

Maior consciéncia e autoconhecimento do corpo e das suas sensagdes;
Promove a respirag&o nasal;

Trabalha a musculatura facial de forma mais funcional;

Ajuda no autocontrolo e regulagéo das emogdes dificieis;

Promove a atengdo e a concentragdo;

Estimula a criatividade;

Reduz o stress;

Aumenta a sensagdo de bem-estar.
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INSTRUCOES:
Paramos e colocamo-nos na posicéo de pé.

Inspiramos profunda e calmamente enquanto movemos lateralmente as nossas mdos e bragos

em direg&o a nossa cabega, como se criassemos o Arco-iris sobre nds.

Depois expiramos enquanto moCvemos as m&os até a posi¢do de partida.

Devemos efetuar o movimento 7 vezes, um para cada cor do Arco-iris (vermelho, laranja,

amarelo, verde, azul, indigo e violeta).

Podemos repetir a dindmica sempre que quisermos...
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