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PASSO APASSO PARA UMA RESPIRACAO SAUDAVEL

Respirar &€ mais do que um ato automatico, &
a base da nossa vida. A forma como
respiramos influencia a oxigenacao do
corpo, o funcionamento dos pulmdes, a
disposicao e até o bem-estar emocional.

No dia a dia, habitos simples podem
fortalecer o sistema respiratério e ajudar a
prevenir problemas, especialmente em
periodos de clima seco, poluicdo ou correria.

Neste e-book, vocé vai conhecer um passo a
passo pratico para melhorar sua respiracao e
cuidar da sua salde de forma constante.

1° Passo:

€ A respiracao profunda e consciente aumenta
a capacidade pulmonar e melhora a circulacao
de oxigénio.

€ Ao inspirar pelo nariz, o ar é filtrado, aquecido
e umidificado antes de chegar aos pulmoes,
protegendo as vias respiratorias.

& A respiracéo irregular ou curta pode levar a
fadiga, ansiedade e menor resisténcia fisica.




% Hidrate-se: A agua mantém as mucosas
nasais e a garganta Umidas, ajudando na

defesa contra irritantes e microrganismos.

& Alimente-se bem: Inclua frutas, verduras
e alimentos ricos em vitamina C e
antioxidantes para fortalecer o
sistema imunolégico.

&% Movimente-se: Exercicios fisicos
e alongamentos melhoram a
capacidade respiratoria.
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3°Passo:

% Respiracdo diafragmatica: Inspire
profundamente pelo nariz, expandindo
0 abddmen, e expire lentamente pela boca.

% Respiracdo 4-7-8: Inspire contando até 4,

segure o ar por 7 segundos e expire
lentamente por 8 segundos.

% Essas técnicas ajudam a reduzir o estresse,
aumentar a oxigenacao e fortalecer os
musculos respiratorios.



4° Passo:

% Mantenha a qualidade do ar: Use umidificadores
ou métodos caseiros para evitar o ar seco.

% Evite a exposicao a poluicao e fumaca.

& Higienize o ambiente para reduzir
poeira e acaros.

% No clima seco ou com alta poluicao, reduza atividades
fisicas ao ar livre nos horarios de pior qualidade do ar.

% Use mascara em locais com poeira ou poluentes.

% Faca higienizacdo nasal com soro fisiolbgico para manter
as vias aéreas limpas.



Respirar bem é um cuidado que comec¢a agora
e traz beneficios por toda a vida.

Com pequenas mudancas na rotina, vocé
fortalece sua saiide respiratoria e melhora
seu hem-estar fisico e emocional.

#INSPIRESEUMUNDO
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