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Dihajte
umirjeno

Tako kot velja, da pricnemao
v stresni situaciji dihati pospeseno
in plitvo, velja vpliv tudi v obratni smeri - z
dihanjem lahko umirimo stresno reakcijo:

Hitra sprostitvena tehnika: globoko vdihnemo skozi nos, zadrzimo
apo za priblizno 10 do 20 sekund in hkrati napnemao cim vec misic v
telesu. lzdihnemo skozi usta in popustimo napetost v misicah.

Ritmicno dihanje: pocasi vdihnemo skozi nos, stejemo do tri, nato
izdihnemo skozi nos in stejemo do tri. Sape ne zadrzujemo. V tem ritmu
dihamo nekaj minut.

Globoko dihanje: globoko, umirjeno dihamo s trebusno repono.
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Vec atraktivnih in karistnih vsebin na www.zapp.si.



