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Em que consiste uma sessao de riso:
Cada sesséao de riso é diferente, conforme as necessidades do grupo. H& exercicios que se mantém
(para haver tempo de interiorizar) e outros novos. Em média dura 45 minutos. Importante:
- Movimento, forte contacto visual e sincronia do grupo:
Explica-se a estreita ligacdo corpo-mente, os beneficios do riso, bem como recuperar a nossa
crianca interna e desenvolver atitude positiva perante a vida. Comecamos com “ice breakers” para
construir confianca, alguns exercicios de riso simulado desenvolvidos pelo Dr Kataria, falamos em
Gibberish (uma linguagem sem sentido), intercalados com exercicios de respiracao e stretching.
Tem 3 partes:

1. Exercicios de Riso Yoga (20 minutos)

2. Meditacdo de Riso yoga (10 minutos)

3. Relaxamento guiado (15 minutos)

Existem trés tipos de exercicios de riso: riso yoga, riso brincalhdo e riso baseado em valores.

e Técnicas de riso yoga: inclui um misto de exercicios de respiracdo e outros exercicios,
desenvolvidos de diferentes posturas de yoga, para o bem-estar fisico. Por ex., o Riso do
Coracao, o Riso do Ledo, o Riso sussurrante, Riso Crescente, etc.

e Técnicas de riso brincalhdo: com o objectivo de tornar as pessoas mais brincalhonas, de
modo a reduzir a inibicdo e a timidez. Ser brincalhdo também ajuda a converter o riso
estimulado em riso espontaneo. Por ex: O Riso de um Metro, Riso do batido, riso do
argumento, riso do telemdével, riso da sopa quente, riso timido, riso do baloico, etc

e Técnicas de riso baseadas em valores: estdo designadas de modo a associarmos um
determinado sentido a certos gestos enquanto rimos, de modo a que 0 nosso subconsciente
0s registe, 0 que ajuda a desenvolver uma atitude positiva na vida do dia a dia.Ex: Riso da
apreciacao, lembra-nos o quéo importante é apreciar os outros, com vista a construir fortes e
harmoniosas relagcdes. Outros ex: riso do cumprimento, riso do perdéo, riso de apertar as

maos, riso do guru, riso do abrago.

Numa sessdo de riso podem-se trabalhar competéncias especificas, ultrapassar bloqueios
situacionais, etc. E sempre um factor de “team-building”, reforcando a auto-confianga, além de ser

um exercicio aerébico, melhorando a capacidade de ultrapassar barreiras e obstaculos.

Beneficios fisicos do Riso Yoga:

Pesquisas cientificas reconhecem o valor preventivo e terapéutico do riso, que nos ajudam a manter
saudaveis enriquecendo o sangue com amplo fornecimento de oxigénio, tdo importante para o nosso
sistema. Entre muitos beneficios, salientamos:

Ajuda a remover os efeitos negativos do stress (12 causa de morte indirecta);
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Reforco do sistema imunitério;

Ajuda no controlo da pressédo arterial e doencas cardiacas;

Optimo antidoto para a depress&o, ansiedade e outras desordens psicossomaticas
Aumenta a libertagdo de Serotonina, isto €, uma molécula envolvida na comunicagao
entre as células do cérebro

Libera endorfinas, que traz a sensacdes de tranquilidade por ser analgésico e
calmante, sendo que as artérias e musculos se contraem. Numa conversa com
gargalhadas movimentam-se mais de oitenta musculos.

Alivia a dor, dando uma sensacado de bem-estar, devido a libertacdo de endorfinas, o
analgésico natural do corpo;

Fortalece os musculos;

Melhora a respiracao;

D& uma excelente massagem interna ao aparelho digestivo e aumenta o fornecimento
de sangue a importantes 6rgaos internos, como o figado, pancreas, rins;

Assegura um bom sono e reduz o ressonar visto o riso ser muito bom para os

musculos do palato e da garganta;

Beneficios mentais, emocionais e espirituais do Riso Yoga:
Podem ser descritos como um iceberg e séo visiveis, tendo impacto no corpo:
Faz-nos sentir bem, porque nos liberta de trés dolorosas emocdes (medo, raiva e
aborrecimento), o que se traduz em prevenir e aumentar a tolerancia aos pontos de
vista alheios;
Combate a inibicao;
Desenvolve as capacidades de lideranca;
Reforca a criatividade e inovacao;
Melhora a nossa capacidade de lidar com conflitos e desafios, porque nos da uma
melhor a perspectiva;
Aumenta a auto-confianca;
Diminui a ansiedade;

Ajuda a pensar com mais clareza e a tomar decisoes.


http://pt.wikipedia.org/wiki/Mol%C3%A9cula
http://pt.wikipedia.org/wiki/C%C3%A9lula
http://pt.wikipedia.org/wiki/C%C3%A9rebro

