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JAK ODDYCHAC
RELAKSACYIJNIE?
Poznaj sprawdzone
techniki | trenuj oddech!

ODDECH PRZEPONA

Usigdz wygodnie lub potdz sie na plecach.

Umiesc¢ jedng reke na klatce piersiowej, a drugg na brzuchu.

Powoli wdychaj powietrze przez nos, koncentrujgc sie

na tym, aby brzuch unosit sie, a nie klatka piersiowa.

Powoli wydychaj powietrze przez usta, starajac

sie wypuscic jak najwiecej powietrza z brzucha.
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Powtorz kilka razy, skupiajgc sie na gtebokim

| spokojnym oddechu, az do catkowitego odprezenia.

TECHNIKA 4-7-8

Usigdz lub potoz sie wygodnie.

Zamknij oczy.

Zrob wdech przez nos, liczgc do 4.

Wstrzymaj oddech na 7 sekund.

6 Wydychaj powietrze przez 8 sekund, wydajac

przy tym syczgcy dzwiek przez zacisniete usta.

G Powtorz 4 razy, 2 razy dziennie.

0 Ta technika pomaga w spowolnieniu oddechu

| uspokojeniu uktadu nerwowego.

MEDYTACJA Z ODDECHEM

Znajdz spokojne i ciche miejsce.

Usigdz wygodhnie. Wazne jest trzymanie prostego kregostupa,

rozluznionych ramion i wyciggnietej ku gorze szyi.

Skup sie na tu i teraz.

Kontroluj swoj oddech.

Mozesz zaczgc od wdechu, przytrzymania i wydychania powietrza.

Odliczaj po 4 sekundy w kazdym z tych momentow.
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