
Durante um dia fazemos cerca de 23000 inspirações e expirações. Mas, normalmente, não nos apercebemos sequer de uma inspiração ou expiração. Só quando nos vemos forçados a alterar o nosso ritmo respiratório ou algo de anormal surge é que “damos conta que estamos a respirar”. 
Esta actividade vai permitir-te tomar consciência dos movimentos que o teu corpo realiza quando inspiras e expiras.
1. Pede a um colega teu que realize uma inspiração profunda e retenha o ar no interior dos pulmões;

2. Com a ajuda de uma fita métrica mede o diâmetro da sua caixa torácica ao nível da parte superior do peito;

3. Regista o valor na tabela I;

4. Pede-lhe, depois, que realize uma expiração forçada e mede novamente o diâmetro da sua caixa torácica;

5. Regista o valor na tabela I;

6. Coloca uma mão sobre o esterno e realiza uma inspiração profunda, seguida de uma respiração forçada;
7. Coloca as duas mãos sobre as costelas e volta a proceder do mesmo modo;

8. Regista as conclusões a que chegaste acerca do movimento do esterno e das costelas na tabela I.

Tabela I

	
	Perímetro da caixa torácica (cm)
	Movimento do esterno
	Movimento das costelas

	Inspiração profunda
	
	
	

	Expiração forçada
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