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Sztuka oddychania

~ Jak Swiadomie sterowaé swoim oddechem?

@ Automat z mozliwoscig regulacji

® Oddychamy automatycznie — takze
podczas snu.

® Mozemy jednak Swiadomie zmieniac
tempo 1 gtebokos¢ oddechu.
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@ Sprobuj spokojnego oddechu

® Usigdz wygodnie i rozluznij ramiona.
® Zréb powolny, tagodny wdech przez nos.
® Wypusc powietrze spokojnie przez usta.
® Powtdrz kilka razy w wygodnym rytmie.

Oddychaj swobodnie, bez nabierania
powietrza na site.
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@ Oddychanie brzuszne (przeponowe)

® Potéz dton na brzuchu i obserwuj jej ruch. Pamietaj!

® Wdech: przepona kurczy sig i obniza, Powietrze trafia do ptuc.
a brzuch lekko sie unosi. ' nie do brzucha.

@ w%dech: przepona rozluznia si¢ i unosi,
a brzuch opada. Jedli kreci Ci sie w gtowie,

przerwij wiczenie i wroc

® Spokojny oddech przeponowy moze poméc do naturalnego oddechu.

zZmniejszyc napiecie i stres.
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