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O o4
Acupressao

Conhecida como uma terapia alternativa da tradicional medicina chinesa, a acupresséo é um tipo de massagem cada vez

mais estudado e utilizado no mundo.

Ela nasceu do encontro da acupuntura com a reflexoterapia, mas que pode ser praticada individualmente por qualquer um,

em casa e sem auxilios profissionais.

Para vocé fazer onde estiver:

e Use o dedo indicador e o polegar de uma mao para espremer a parte carnuda entre o indicador e o polegar da outra mao.

o Aplique pressdo por cinco segundos.

e Faca o mesmo do outros lado.

Repita o ciclo um total de trés vezes. As emocdes tendem a diminuir.

Vocé percebeu o quanto é importante conseguir gerenciar seu estado emocional?

https://cursos.alura.com.br/course/inteligencia-emocional/task/64 389

m



