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EXERCICIO AIUBE para aumentar a imunidade
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Diga A~ abrindo bem a boca
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Diga |~ esticando bem a boca para os lados
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Diga U~ fazendo formato de biquinho
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Diga BE~ estendendo a lingua para baixo
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Fale “A~l~U~BE~" abrindo a boca de forma exagerada, 30 vezes todos os dias.




)k Exercicio AIUBE svs~u=

—E um exercicio que visa reqgular a respiracio nasal e ajuda na prevencéo de varias doencas.
BIRICEL, TETIRBROFHISLIBKETT.
"A" refere-se a doencas alérgicas como dermatite atépica, "I" refere-se a doencas respiratérias como

gripe, resfriado, sindrome da apneia obstrutiva do sono e ronco, "U" refere-se a doengas mentais como
depressao, "BE" refere-se a doencas estomacais, prisdo de ventre, etc. Diz-se que esses exercicios sao

benéficos para essas doencas. Relatos mostram que, quando _implementados em muitas escolas,

houve uma grande reducao de resfriados e gripes. Isso também tem efeito de massagem cerebral,

levando a um aumento no desempenho académico e na motivacao. Nossa escola também implementa

esses exercicios durante o periodo da manha.

Além disso, esses _exercicios visam reqular a respiracao nasal em vez da respiracao bucal. A

respiracado bucal facilita a entrada de virus e bactérias pela boca, tornando o sistema imunolégico mais
vulneravel. E possivel identificar se alguém respira pela boca observando a forma dos labios superiores, que
se assemelham a forma do Monte Fuji com a boca sempre aberta (consulte a foto 1), ou observando a

posicdo da ponta da lingua quando a boca esta fechada (consulte a foto 2). Com o uso constante de

mascaras, tem-se observado um aumento no numero de pessoas que respiram pela boca.
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EXERCICIO AIUBE para aumentar a imunidade
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ﬁ Diga A~ abrindo bem a boca

Diga |~ esticando bem a boca
para os lados

(DA forma dos labios superiores semelhante a

do Monte Fuji € motivo de atengao.
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1 Diga U~ fazendo formato de biquinho ]

Diga BE~ estendendo a
lingua para baixo

Abra bem a boca e mova-se dizendo "AIUBE".

Tente mover a boca de forma exagerada. Faca @A marca dos dentes na ponta da lingua é
isso em voz baixa! . =
motivo de atengao. EEOEREEER

Recomenda-se fazer 30 vezes todos os dias! E sugerido

fazer durante o banho ou ap6s a escovacao dos dentes.
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