O que é a Terapia do Riso

E uma ideia Uinica espalhada pelo mundo, desenvolvida por um médico em 1995,
Qualquer pessoa pode rir sem razdo, ndo necessitamos de piadas, humor ou comédias
pararir.

Iniciamos o riso como um exercicio hum grupo e torna-se riso real e contagioso. A
terapia do Riso, € uma combinacdo de exercicios de respiracao, e exercicios de riso para
aumentar o fornecimento de oxigénio ao corpo e ao cérebro.

Sabia que o seu cérebro ndo distingue o riso real do riso falso? Na verdade o seu corpo
n&o consegue distinguir um do outro, o que faz com que obtenhamos as mesmas
alteracdes fisicas e bioguimicas, bem como os mesmos beneficios para a salde.

Tudo comegou em 1995 com 5 pessoas, actualmente conta com mais de 7000 clubes do
Riso, em 60 paises.

Um conjunto de nomes tiveram um contributo valioso na historia do Riso terapéutico.
Vou falar apenas naqueles que, inspiraram mais pessoas:

Normam Cousins: Conhecido escritor que publica, em 1979 o livro " Anatomia de uma
doenca" em que descreve a sua potencial fatal doenca em 1964 que combateu com
humor e outras emocdes positivas;

Dr° William F.Fry da Universidade de Stanford California: Comecou a estudar os
efeitos fisioldgicos do riso, na década de 1960. E considerado o pai da "gelotologia”
(ciéncia que estuda o riso em relacdo as suas potencialidades terapéuticas;

Dr° Lee Berk: Inspirado por Normam Cousins e a sua equipa de investigadores no
campo da psico-neuro-imunologia em Loma Linda debrugaram-se sobre o impacto
fisico do riso intenso. Um dos seus estudos de caso refere-se a doentes com ataque
cardiaco debaixo de cuidados médicos. 50% dos pacientes viam videos de humor
durante 30 minutos por dia. Ap6s um ano, o grupo de "humor" tinha menos arritmias,
pressao arterial mais baixa, niveis de hormonas de stress mais baixos precisando de
menos doses de medicacgéo;

Dr° Guillaume Duchenne (1862) : Neurologista Francés mapeou mais de 100 musculos
faciais e descobriu o (riso Duchenne) que havia actividade na regido esquerda do cortex
do cérebro que esté ligada as emogdes positivas.

Dr° Madan Kataria: Um médico de familia de

Mumbai, india, em 1995 escreveu um artigo "o riso - a melhor medicina”. A sua
pesquisa levou-o a descoberta de todo um corpo de literatura cientifica, que descreviam
e provavam, os beneficios do riso no corpo e na mente humana.



Beneficios

Ajuda a remover os efeitos negativos do stress (12 causa de morte indirecta) ;
Reforgo do sistema imunitario;
Ajuda no controlo da pressao arterial e doencas cardiacas;
Optimo antidoto para a depresséo, ansiedade e outras desordens psicossomaticas
(aumenta a libertagéo de serotonina) ;
¢ Alivia a dor, dando uma sensacédo de bem-estar, devido a libertacdo de endorfinas, o
analgesico natural do corpo ;
e Fortalece os musculos abdominais e emagrece (exercicio aerébio) ;
¢ Melhora a respiracdo ( inalamos mais oxigénio) e a circulacdo excelente no combate a
asma;
e D& uma excelente massagem interna ao aparelho digestivo e aumenta o fornecimento
de sangue a importantes 6rgédos internos, como o figado, pancreas, rins ;
e Traz um brilho reluzente ao rosto e um brilho nos olhos ;
e Assegura um bom sono e reduz o ressonar visto o riso ser muito bom para o0s
musculos do palato e da garganta;
Aumenta a "genica" e rendimento nos atletas;

e Melhora o rendimento escolar.

Beneficios mentais, emocionais:
Combate a inibicéo;
Desenvolve as capacidades de lideranca;
Reforca a criatividade e inovagao;
Reforca o "team building” ;



