TRE® no SUS-DF

A préatica da TRE® teve uma grande
difusdo no Distrito Federal com sua
introdugdo na Secretaria de Estado
de Saude do DF em 2010. Desde
entdo, foram capacitados diversos
servidores e grupos regulares séo
oferecidos em varias cidades e
Unidades de Saude. Veja relagéo
das Unidades que oferecem a
Pratica:

http:/fwww.saude.df.gov.br/praticas-integrativas/
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I_ ' Conceito

TRE® ¢é uma técnica corporal
desenvolvida por David Berceli PhD
que consiste numa sequéncia de
exercicios, alongamentos e posturas
que ativam tremores espontaneos em
certos musculos do corpo. Estes
tremores liberam tensdes corporais,
ajudam o organismo a relaxar, trazem
mais vitalidade e regulam o sistema
nervoso e nossas emogdes.

Objetivo e beneficios

Os tremores evocados com a pratica
de TRE® sao um recurso natural do
organismo para promover um estado
de equilibrio, reduzir o estresse e
melhorar a qualidade de vida.
Equilibbrando o sistema nervoso e
nossas emogdes 0s exercicios
ajudam a acalmar, dormir melhor e
melhorar quadros de ansiedade,

depresséo, estresse, dores
musculares e sobrecargas
emocionais.

A pratica em grupo ajuda também na
socializacdo, no sentimento de
pertencimento e na formagdo de
vinculos de amizade na comunidade.

Como funciona

A técnica é oferecida em grupo ou
individualmente por um facilitador
treinado. A pratica esta disponivel em
diversas Unidades de Saude do DF.
Por serem exercicios de facll
execucao, eles podem ser aprendidos
e depois praticados por conta prépria
em casa, promovendo o autocuidado.
Comparecga vestido com uma roupa
confortavel, adequada para uma
pratica corporal (evitar saia ou
vestido).

Quem pode praticar

Pessoas de todas as idades podem
participar, no entanto, criangas com
menos de 10 anos podem ter
dificuldade de se comportar ou seguir
as orientacdes. Por este motivo
sugerimos que venham acompanhadas
de alguém que possa supervisiona-las.
Pessoas com limitacdes fisicas (dores
ou limitagées de joelhos, quadril e
lombar) podem adaptar os exercicios
para suas necessidades. Por
precaugao, gravidas sdo
contraindicadas a participar. A pratica
também é contraindicada para aqueles

que tém restricdo médica para exercer
alguma atividade fisica.

TRE® pelo mundo

Atualmente a TRE® vem sendo
praticada em mais de 60 paises pelo
mundo em contextos diversos. Em
alguns paises a técnica é aplicada
para o alivio do estresse em situagdes
de grande vulnerabilidade social e
estresse coletivo como catastrofes
naturais, guerras civis e campos de
refugiados. A TRE® tem sido usada,
também, como método de reducéo
de estresse em profissdes de risco
como na policia, no corpo de
bombeiros, na seguranca publica, na
cruz vermelha e entre profissionais de
salde e da educacdo; também tem
sido usada nos Estados Unidos em
veteranos de guerra sobreviventes de
situacdoes de combate. Além disso,
tem sido aplicada por diversos
profissionais de saude como suporte
para o manejo de situagdes de dor,
estresse, problemas emocionais e
violéncia.




