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CWICZENIA ODDECHOWE
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Po co wykonywaé
¢wiczenia oddechowe?

Dlaczego warto

Kiedy éwiczy€? L
Y y cwiczyC oddech?

Aby poczuc sie lepiej. Jesli Mozesz ¢wiczyC o kazdej porze Zdrowy oddech to pierwszy krok ku
robisz wiecej niz 12 dnia. Jesli Zle sie czujesz, nie lepszemu zdrowiu i samopoczuciu.
wdechOw na minute mozesz sie skoncentrowac, Prawidtowe oddychanie to ciche,

oddychasz nadmiernie przez czujesz niepokadj sprébuj powolne, regularne oddychanie
co Twoje komorki, organy i wykonac ¢wiczenia przez nos.
narzady sa niedotlenione! oddechowe. Pomoze to Tobie

poczuc sie lepie;.

\ A
st
Usiqgdz prosto.
Umies¢ jednq reke na klatce
piersiowej, a drugqg na brzuchu.
Podczas wdechu delikatnie
wciggnij brzuch starajqc sie nie
porusza¢ klatkqg piersiowq. Staraj
sie bra¢ mniejsze wdechy niz
zazwyczaj - wyobraz sobie, ze
Twéj brzuch to szklanka a Ty wyprostowanych palcow zatyka

wdechem napetniasz jq tylko w jednq dziurke w nosie, a drugi
3/4 objetosci. drugaq. Zréb 10 wdechéw i

wydechéw zatykajqgc tylko lewq

’ dziurke jednym palcem, a
3 nastepnie zamienh palce i dziurki i

zréb 10 wdechéw i wydechéw.
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Usigdz prosto. Wyciagnij
dominujqcq reke przed siebie i
roztéz palce u dioni. Zwif trzy
srodkowe palce zostawiajqc
najmniejszy palec oraz kciuk
wyprostowane. Niech jeden z

Usiqdz prosto. Bedziesz oddychaé w 66’)( ?
systemie 4-2-6-2. Przez 4 sekundy bierz 5 72 J O\NO\(\\\
wdech, nastepnie zréb pauze na 2 \& 7] A
sekundy (bezdech), zréb wydech przez 6 . O’L\)\ ‘(6\0\‘é c,\l“\o\
sekund a nastepnie znowu zréb 2 sekundy Q\Q 0\' v O\XOLO O\e
bezdechu. Oddychaj w tym systemie przez 3& \NO‘(\ -\6(\\ @\P‘
4 minuty. \FCIO A\ 7/((\ -\09$
(6\0 XN e
0 \& b &
(7

Kzyaztof Plladtelabs



