YOGA BREATHING
Checklist

TPC
-Teste do Ciclo Nasal
Ao acordar, antes/depois das refeicdes,
antes/depois da pratica de exercicio fisico, antes de
dormir.

-Teste de tolerancia de CO2
Faz o primeiro teste hoje e 1x por semana durante o
préximo més.

-Teste de controlo da capacidade pulmonar
Faz o primeiro teste hoje e retesta 1x por semana
durante o préximo més.

Rotina Respiratéria Diaria

- 15 minutos diarios
- 5 min de manha / meio-dia / noite
- Respiracao terapéutica extra, conforme necessario
- Consciéncia da respiracao ao longo do dia

-Manha: respiracao café
-Meio-dia/conforme necessario: respiracao agua
-Antes de dormir: respiracao whiskey
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YOGA BREATHING
-TESTES RESPIRATORIOS

T. Ciclo Nasal T. Tolerancia CO2 | T.Cap. Pulmonar
Dia 1l 3 x/dia
Dia 2 3 x/dia
Dia 3 3 x/dia
Dia 4 3 x/dia
Dia 5 3 x/dia
Dia 6 3 x/dia
Dia 7 3 x/dia
Dia 8 3 x/dia
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Dia 12 3 x/dia

Dia 13 3 x/dia
Dia 14 3 x/dia
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AN Dia 17 3 x/dia
Dia 18 3 x/dia

Dia19 3 x/dia

Dia 20 3 x/dia

Dia 21 3 x/dia

Dia 22 3 x/dia

Dia 23 3 x/dia

N m Dia 24 3 x/dia
IDi 3 x/dia
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' Dia 27 3 x/dia
Dia 28 3 x/dia

Dia 29 3 x/dia
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Dia 5
Dia 6
Dia 7
Dia 8
Dia 9
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YOGA BREATHING
-ROTINA RESPIRATORIA DIARIA

@ Dia 25

ESt=alnia 26
| Dia 27
Dia 28

Respiragdo de fole
Respiracdo de fole
Sopro de fogo
Sopro de fogo
Sopro de fogo
Sopro de fogo

]

Respiracao 4/4
Respiracdo 4/4 oceano

Respiragdo narinas alternadas

Respiracao 4/4

Respiracdo 4/4 oceano

Respiragdo narinas alternadas

Manha Meio da tarde Antes de deitar
Dia 1 Sopro de fogo Respiragao 4/4 Respiracao 4/8
Dia 2 Sopro de fogo Respiracdo 4/4 Respiracao 4/8
Dia 3 Sopro de fogo Respiragdo 4/4 oceano D Respiragdo 4/8 oceano D
Dia &4 | Respiracdo de fole D Respiracao 4/4 Respirado 4/8
Respiragao de fole Respiragao 4/4 Respiragao 4/8 oceano
Respiragao de fole Respiragao4/4 oceano Respiracdo 4/8 oceano
Sopro de fogo Respiragdo narinas alternadas Respiracdo do triangulo D
Sopro de fogo Respiragao 4/4 Respiragao do triangulo
Sopro de fogo Respiragdo narinas alternadas Respiragdo do triangulo
Respiracdo de fole Respiracdo 4/4 Respiracdo da caixa
Dia 11 Sopro de fogo Respiragdo narinas alternadas Respiragdo da caixa
Dia12 Sopro de fogo Respiracdo 4/4 oceano Respiracdo da caixa
Dia13 Sopro de fogo Respiracdo 4/4 Respiracdo 4/8
Dia 14 Sopro de fogo Respiraco 4/4 Respiragdo 4/8 oceano
Dia 15 Soprodefogo | |t Respiragdo narinas alternadas Respiracao do triangulo
Respiracdo de fole I:l Respiracdo 4/4 oceano Respiragdo da caixa
Dia 17 | Respiracdo de fole Respiracdo 4/4 oceano Respiracdo 4/8
Dia 18 ! Respiracao de fole Respiragdo 4/4 oceano Respiragdo 4/8 oceano
Dia19 |  Soprodefogo Respiracdo 4/4 Respiracao do tridngulo D
Dia 20 Sopro de fogo Respiracao narinas alternadas Respiragdo da caixa
Dia 21 Sopro de fogo Respiracao narinas alternadas Respiracao 4/8
Dia 22 Sopro de fogo Respiragao narinas alternadas Respiracao 4/8 oceano
Dia 23 | Respiragdo de fole Respiragdo 4 /4 Respiragdo do triangulo
Dia 24 Sopro de fogo Respiracdo 4/4 oceano Respiragdo da caixa
Sopro de fogo Respiragao narinas alternadas Respiracao 4/8

Respiracdo 4/8 oceano

Respiracdo do triangulo

Respiragdo da caixa

Respiracdo 4/8 oceano

Respiragdo do triangulo

Respiragdo da caixa
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