RESPIRACAO

"Desde a primeira mspwagao 3o Ultimo susp|ro
a vida comeca e termina com a resplragao



O QUEE?

A respiracao nao € apenas sobrevivencia, € o teu painel de controlo fisiologico.
A nica fungao do corpo que e simultaneamente automatica e consciente.

Involuntaria quando nao Ihe prestas atencao. Poderosa quando a usas com intencao.

PORQUE IMPORTA

Ea ponte entre 0 interno e o externo, o consciente e o Inconsclente, a tensao e o relaxamento.

Permite-te acelerar ou desacelerar o teu metabolismo, aquecer e arrefecer o teu organismo.

O QUE TRANSFORMA

Calibra o sistema nervoso em tempo real, activa ou acalma quando precisas.
Regula o stress, a ansiedade e os estados emocionais.

Melhora 0 sono, a energia, o foco e a recuperagao fisica.

“Inspiracao gera expiragao e expiragao gera inspiragao, € um ciclo continuo.
Um fenomeno colectivo, vivo e profundamente inteligente que podes aprender a conduzir.”



MOVIMENTO

"Foste feito para te moveres.
Quando o fazes com intencao, tudo muda.



O QUEE?

Uma abordagem integral ao movimento humano.
Mobilidade, Agilidade e Equilibrio. Nao & ginasio. Nao é fisioterapia.

E aprender a habitar o teu COrpo COM Consciencia e controlo.

PORQUE IMPORTA

Movimento € a chave para:

-Compreendermos melhor o nosso corpo.
-Educarmos e desafiarmos a nossa mente.
-Desbloquearmos e sentirmos as nossas emogoes.

O QUE TRANSFORMA

Corrige disfungoes, alivia dores e tensao corporal.

Aumenta a energia, a disponibilidade e a capacidade.
Melhora a disposicao e animo, constroi resiliencia e confianga.

"A pergunta nao é quando e que te comecas a movimentar.
E quando é que deixaste de o fazer?"



JEJUM

"As vezes, a coisa mais poderosa que podes fazer € nao fazer nada.
Simplesmente confiar na inteligéncia do teu organismo
e nos milhoes de anos de evolugao que te trouxeram ate aqui.



O QUEE?

Jejum e abstinencia consciente. De comida, de estimulos, de inputs, de comportamentos.
Um acto deliberado de parar, para que o corpo e a mente possam fazer aquilo que

fazem melhor quando ninguém os interrompe: curar-se, reorganizar-se e optimizar-se.

PORQUE IMPORTA

O jejum € o trunfo sagrado da natureza.

O mecanismo mais antigo e eficaz de cura, auto-regulagao e regeneragao que o corpo humano possu
Nao é privacao. F espaqo. £ nesse espaco o corpo recorda como fazer aquilo que o excesso constante
nao lhe permite.

O QUE TRANSFORMA

-Activa a autofagia, o processo pelo qual as células reciclam e reparam o que esta danificado.

-Aumenta a eficiencia metabolica, melhora a composicao corporal e a eficacia do organismo.

-Limpa o ruido fisiologico, mental e emocional — cria espago para clareza, foco e disciplina.

"O metodo de cura mais antigo e mais eficaz que existe.
Gratuito, acessivel e profundamente inteligente.”



MEDITACAO

"Meditar e voltar a casa. £ redescobrires algo que sempre te pertenceu
e tu perdeste 0 acesso. L regressar a ti, € retornar ao essencial.



O QUEE?

A meditagdo é a arte da presenca, a capacidade de estar verdadeiramente aqui e agora.

Ea porta para uma clareza que nao se encontra la Fora.

Encontra-se quando paras, olhas para dentro e percebes o que ja la estava.

PORQUE IMPORTA

Ameditacao € a ciencia de educarmos a nossa atengao. Da expansao ao foco, da contemplagao a andlise,
meditagdo e um veiculo que nos permite ver as coisas como realmente sao,

livres dos filtros da nossa personalidade, memoria e experiencia de vida.

O QUE TRANSFORMA

Permite regular o corpo, a mente e as emogoes.
Facilita 0 alcance de um estado de p|enitude independente das nossas circunstancias externas.

(Gera uma clareza tao grande que nos permite libertar das nossas proprias limitagoes

(crengase padrées ciclicos de comportamento auto-destrutivo).

"A paz e o equilibrio que procuras fora comecam dentro de ti.
Realiza a jornada de encontro a ti proprio.”



METODO HUMAN R&O

OS QUATRO PILARES

Uma abordagem consciente a autorregulagao

Q RESPIRACAO

Regula o sistema nervoso atraves da respiragao consciente.

ﬁ MOVIMENTO

Restaura a mobilidade e a forga através de movimentos funcionais.

JEJUM

Restaura a saude metabolica atraves dojejum estruturado.

MEDITACAO

Cultiva a quietude e a clareza mental atraves da meditagao.
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