5- RESPIRAGCAO o
QUADRADA
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A respiracao € uma importante ‘O \\_J

aliada para o equilibrio

emocional. A respiracao

guadrada é uma técnica o
composta de quatro passos :
basicos, conforme figura

abaixo:
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1- ACUPRESSAO P10

O ponto P10 centraliza a mente,
trazendo alivio dos sintomas.
Pode ser usado antes, durante
Ou apos as crises. Se usado 2
vezes ao dia diminiu a
intensidade e frequéncia dos
sintomas. Fazer acupressao de 1
a 3 minutos.

2- ACUPRESSAO R1

O ponto R1 ancora as
emocoes, trazendo calma.
Pode ser usado antes, durante
ou apos as crises. Se usado 2
vezes ao dia diminui a
intensidade e frequéncia dos
sintomas. Fazer acupressao
de 1 a 3 minutos.

3- MASSAGEM
AURICULAR LOBULO

O Iébulo da orelha
representa, na
auriculoterapia, a regiao da
cabeca, a massagem no
Iébulo acalma a mente, se
possivel faga a massagem
com oOleo essencial de
lavanda ou lavandim, no
sentido anti horario.

4- EMPLASTRO DE

ARRUDA

A arruda possui em sua
composicao
propriedades calmantes.
Se vc estiver com
palpitacoes e aperto no
peito, macere a arruda
com um pouquinho de
agua e aplique, a noite,
no VC17, coloque uma
gase e fixe com
micropore ao redor.
Durma com o emplastro
e retire pela manha.
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