Quadro 1. Descrição de cada uma das sessões de relaxamento

	SESSÕES
	GRUPOS MUSCULARES
	EXERCÍCIOS

	1
	Mão, antebraço e bíceps dominantes

Mão, antebraço e bíceps não-dominantes
	Aperta-se o punho

Empurra-se o cotovelo contra o colchonete.

Igual ao membro dominante.

	2
	Fronte e couro cabeludo

Olhos e nariz
	Levantam-se as sobrancelhas tão alto quanto possível.

Apertam-se os olhos e ao mesmo tempo enruga-se o nariz.

	3
	Boca e mandíbula

Pescoço
	Apertam-se os dentes enquanto se levam as comissuras da boca em direção às orelhas.

Aperta-se a boca para fora

Abre-se a boca.

Dobra-se (inclina-se) para a direita

Dobra-se para a esquerda

Dobra-se para adiante

Dobra-se para trás.

	4
	Ombros, peito e costas

Estômago
	Inspira-se profundamente, mantendo a respiração, ao mesmo tempo em que se levam os ombros para trás tentando juntar as omoplatas.

Encolhe-se, contendo a respiração.

Solta-se, contendo a respiração.

	5
	Perna e músculo direito

Panturrilha

Pé direito

Perna, panturrilha e pé esquerdo
	Tenta-se subir a perna com força sem tirar o pé do assento (ou chão).

Dobra-se o pé para cima estirando os dedos, sem tirar o calcanhar do assento (ou chão).

Estira-se a ponta do pé e dobram-se os dedos para dentro.

Igual ao direito.

	6
	Seqüência completa de músculos
	Somente relaxamento.
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Tabela 1. Distribuição dos pacientes com zumbido em relação à fase de stress constatada 

Fase do Stress




N


%

Sem stress




 7


14

Alerta





 3


 6

Resistência




23


46

Quase-Exaustão



              13


26

Exaustão




 4


 8

Total





50


100

Tabela 2. Distribuição dos pacientes com zumbido em relação à fase de stress constatada antes da intervenção

Fase do Stress




N


%

Sem stress




 2


17%


Alerta





 0


0

Resistência




 7


58%

Quase-Exaustão




 2


17%

Exaustão




 1


8%


Total





12


100%

Tabela 3. Distribuição dos pacientes com zumbido em relação à fase de stress constatada após intervenção com relaxamento progressivo 

	Fase do Stress
	1ª Aplicação
	2ª Aplicação

	Sem stress
	2
	6

	Alerta
	0
	0

	Resistência
	7
	6

	Quase-exaustão
	2
	0

	Exaustão
	1
	0

	Total
	12
	12


