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..,_,_. INTRODUÇ}W - J~rJte art.igm§ :i intcJ,L.l o ::W .:1,:LEí..Ut-:i ,;JL1tü:w 'G·J .Get t·d 
·,1·• D,-;t .. , 8 ,.,_ ") ~~ <=" ..... ,..;\ ··1-; · _, .:.,"""\ ·, . .-:, ,.... "" t::":~ vi,!. ~-- ·--,· , /J.::, ,1 n"'· .... ~.;;t·,..·,·" ,_:-.,i· -, 1.,..,. -., ;-~ J_vt.:l ... v._ ,::,::,t,b .... j_J,_,·_.,,_ ..1.i, .. ,U ,J , .. -.:lJ: .~J a .. LlU1·_:G l('J f.v. : .. ,, .... ,:J.•::.Ot·J,:; ·..1.-... ,:,;..,J..'~.1.tflc:1e.,:..,1.i 9 ,;, J.. 

de levá-lo~ a CQDS~Jerjr 8 bJaha du uaci0nte, ui8 3P enis como Uilli tJrefJ ms 
a.ic .t e des .::i 3X'Jd fvel 9 m:J s r; ,2 a:w i:ü :,:,o 1m r o.c·ij 3. n te 1ur 1 <:) JY.:Wi o n te~ q_T'mdo _ f\,,:í.. t 
por ~).1ss0Et .~:re·1ar.,1d. a T)a.r~a 8212-e ~fi;,nlf, :·)r:~:;:Jcc1.···Ll1.n,.J-.. iJ.)s eJm ::t -J.:::.12e;J~JiVJ_~1::1.Je J,,;: .. 
v-olvi ch JO.r ::t1{,Ui'.J§ ;, alu.nou d.e enf'erm.:1i:'.Se;n c,:intra :; Wfü~ nho .no leit )'' -1 cundJ '.:::, 
lhe é ensinado a pen 10 e >mo u.m'l técnica d.e lirn ':e '!.a., 
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:rn 9 que exi .,e t•.urto hab:Lli .. d 1de me.aua1 qtu:irü·::i h::i J.iJ o:l.e i::-d;a1eetu ,J.~ 

Todos nós, na vict J cotidian9, temos eK~erimentadat Od beneficio~ Js um bJ~ 
,,ho de c:hu-vei.r·~>,. u.c nu;-3 refresca~ !Jnj_ma., c)ní'J.tt8c. i3:::d::e 1Jl0d ::er e:;2.t-J ~ 111c;l.nJ_, 
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ta de um doenteG ~ra o indivíduo ~cam)do deve se 0pr0videaci~r u b3ah~ nJ 1, 
t.: 1u·ocu.r:.1nd:) reJl.izá-lo cL) f::n:m<J que lb.e trn;ja J{:J'.''.ldâvel. e ao mesmo temT) o':: 
re;a condiç5e8 ,ara a 3teniimento de su1~ neca~~idades. 

S.:al:e1.uos ~1ue t:.10 d.arrno~> u i>, ·b;_Jrtl1J ni:) lei .. 'to, d.i;JJende~:·mc;s 1.2.:D. tern,·.\o .ee~l-~t5.v:1:nr~;:.:~ 
te grande~ q_ue permj te um c;ont_it;o 1Il'::Ü8 di.í·etJ e Jnt.:i ;.'l') C()m o 1}'H?.:ient, ~ tfrn1 ' 1J 

e3:_1e :1ue deverá ser a n:·•)vei. 'c;:::id0 :3iJtE>.ín:.':i'.t.ü:: imentec 
Como ser humanaoue ~. o ~sciente sentir-se-1 Sitisfeito com um tr2t·Jm~ntJ 

~. t""o .. -, (,'f>~ - --·· ' :-1"',:1~·-~1 ct· .. r·1-· 1~ç' 6 .~~1,~ -r,,-•'"'I' ~··1 c ar~ 'o o· T) h· ~-.,-1·y,~. t:U 1::.rm, .1 6 ~m Jt,l8 o 1L .. ,,.LV ..... u. ... .'L 1ze~ J.JJ_5 ..::, 1, •.:1 ___ .~ -Jeo;::,A ,, G.L,., ,.:n;:;nt,,., Jjan .1 7 r_"~ -· t8.n, 
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precisam ser 0bjetivjd0su 
Os 0bjetivos 8erqis noderio aer as,im identifio~ia3: conf6rto, ajud~ no ji 
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Vi::i -i:3,ffi,.J'' (:'1 r" r·, ~.,..tec· 'JbJ·e+ ·i vnq ·,1:,,-1,.:,.,,;::;-,., :.-1-~= -,1 , "l J'l , °\)._., J V .\... t.;.J.v ~.4,:.:> 1 V ... ~ .,.\..fA. ,.,1-~ ; '•~'-J.,1;_ •• 1...-:-..tj .,,1...,~~- i..::., ... ~~_1 1,.:;;~:·;,..4,'.)k';:1 

I. Conf5rto física 
T L~m~··;;~~.'--a_,.,.. ...... ~.o''l~-.,_~ 1 ~m·--e70 ;"i:c;;i . e-ln .1.; ,~ .b,!lli-,. .,." ... ~--.-]~ff't. r .~l -' ~-i í"l 1:.i r·-'l ,....,,.... ,,_.,1_Qy-1 ., ,~_..:.:_ 
--<> ~~_,_;;};'..,;;;..=--_-'~,_:!;.;;':- .t"l. ~J.lL .'' ·.._,::., -.,e'...,. I_) .. • .;; <, J J. <:t uJ_L · 1.l' .. u..,V.}. ,_,_ /r:.<.-., :.:,b .... Ul,t,~ ,~ 

~ter o conforto fís.ie:) 1"xoourciGn.;.do "e1> barh:i~ .,,,. :-Jfde f1ci.rj l.J_m...,fi .S'.3 
c.Jnse6 uirnL:,.,.; fazex· a remoção de cé1ulad mo~r·t::10 de sua c:1n .. :1..i.8 ;.c;u·,ecfj_cj_jl., d r: 
''E•c;roç-Oe'-"Ct::iXC"l"P-(";:::""º ~e,g+-.-, ·"la, .,,,)e..t."' ,,,,.,_., ç, :::•r,·t,<>·t.,;rc··i ,,.·, ,..,., .. ";; .,.Jdl. c•cc,,, \r f''e·'·"" --"- . ,,,_; . -..:>.,, ,.;.."--· JO ...,.., - ,.,.'$.._,,........;, t..,l. !.J(":{ 1 U....,, ./ .. !. -:.tO ..._.. ~.:;,., . ..i '..A.;...l · ,..\,..1,.,,t~_, ._•J.. 0 <:.t1...., .,;.V , f-,, .... """ $1 ..,\-1...l.. 

e ~r·'\,-,.... .. ') cn ...... -:t • (,.,'\ de -.,~ .. t~ ~~ c1 v"' .t··..,..,,o r ····· ··~ r.:::,·'V'\f~~, · c r).r. -~'t>!< ... 1 ,..,ct.,_r.? ..:ic::tU6lH ... 9 p1,,,,0; .::p0,--,l(,8u.3,; SO ,;,.~. a ot,tj)(,.., .L JC:1. ..... "'-' 1JL1i,J9.J..,, 

2~ .A:.tivGr a circula~ ··ircmover o r,:>.lax.H:1ent} musr::u1Jl' :).srra dimi.mür J 
f 01 d i ga""~-11 o::;~:, o -ê o nh e ciinen.lo~:i1eo"*::;ãê~f en ·re~~,:CJln 'iêfo -··;3 êr:iTe ":,i'7;-ê:'3"s"t :i s .. cr::3' l ·: 
r'J~{~ os mov:LmentoB tolrü.d.o.::.~ úHÜ:;;-:.1 oÕ tenG~) muse u.lar e r::spressnta í.c;;r:i.tem:J 

~ ~m ~artes maia pe~Jd1s d0 corpo ou em re~i3ea com 83li;noias ~s5 e3Sa 
\._, PJ.ra minorar est:01,3 cou.s rn r1ue ')e.ttubb:=:im o :sieL.1 bem estar, ..::levet:1os errr1r e :.C'cJ1 r ~-

t.'"' A ' -;1· ..,, .i~ e e: ......., o ~. ... e • ·, t..:~ • .f.""' 'T • ,. ~ ~ .. ~ ·f'..;, ,.., ... h' 1 1 ~ --- a /3, .,..,..., ~ r ., ,·· . .- ('; -1 ~ . . ' V~ ! "" '""\ • l ...... ,:" f 1. . , -0 .,.~ l,,_ ~'1:1 o .1..~C,UrG .. ,,.., • ..,_J.J.CC:t<J __ J_.,_me com e, _ .. -,J~--- ue .i.-:,,.1.l'.L,, 9v . ,.,V,.., O '-·.JX J •.J, u.-:i _, 
{ .' .. ,.,., ,., em te 'll'"' e y, ' -i~u..r··a -~de .1-l-~ r, 'l f' d o ª' .~ ,, .-· a ,.J'C ··ri ,, '-" (' ·, r1 +' t r t: ('\ • 111 ,yq i [11,::.i r1 -:- ;::; ,·,; ·) ,:, t- ;L.V' '·1 o " ~i.;:__-,."4-U .;. .I 1 1..J,.,.J. --~ V -~ .,.,. ,\.c"..l~.-.... '9 t,:",.t, .,_j -., '~-,.,.,..,, U.._.. -~\_.. _.i .. . .,,~,.. V 5' (..}_. ".i· _._.., •• ., .. v...,-1, ·;' ~\ • -.,A V,. · ',.Jl \-~ 

pass::bva d9P~cibemte; ens.inl o e :Pr áti ca 1.<l<i? /:e)(.,eréi c:bo ~; 9 r!lü0.rnr.íç:a ::le dec?ú:i t·) •. 
3. Oferecer a com.-1dl:!'.ee--Lernr,;r'.H1do-·nos ~i_ue s exJ.:;:;trbcLi d.e tJbú.2 -;ue ::iind :p ,;;...., 

'lo, ~~1-.. ~~;~lr~·-,1""' ~- ... :, "-· ,...,, 't' ... (' ,-1,~ 10A, n . ~~ ..'; ·~-. ~: ·~· ) .,-.,r·: ..; '.'·, -,,! ·l~ :.... .,...., 1--i ,.\-'; À- ~ ,-: -... •'r" ..... :1 cerC-3ffi ª·~ e •. J.na':{o•,,s ~l,9J.(... O;J.J.'~.Sl-.: ,:O•. , .. ,.D.,., ] .,.U.UJ • .1 ·~ ;c.C., •. _;•_,,.,e ::1 ,-:,O .L\,,.J..L,-a .r. _, 1 1.;_,uJ;. 
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í"'qt.J ele se otj_~c ·.\lJi.8 su~1s r.1(JCef·z;:Ld.·:-3d,es í~.7 .. s~. :J]ói ic.~::;~3 sjo ;.:te j_ {td.".1:~:r rJ '.J;iLlGl'1J 

a sentir- ae fi Sic Hnen ts, e :,;r:fo.rt:f·1it,~ ..... l 

In.st:r .. -i1to~:::~~~~ ~.le J?l.1nc1 .:r.ner.1t :Jr .. , ô.e .LtJi't:-.1 ·.D. -~;-~:erL z:~ 
; _ide de 3rL) :2,, 

J. ·r·, ·~ 
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~linhem ente coiretom 
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