Relaksacja oddechowa

L\
. . Odpowiedni sposéb oddychania jest podstawa

dla osiggniecia stanu relaksu umystu i ciata.
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Jak to dziata?

P-) podczas doznawania stanu leku reagujemy tendencjg do napinania sie
powodujac tym samym sptycenie oddechu, uzywamy wtedy miesni klatki
piersiowej

) zeby zapobiec tej tendencji naleiy zgtebi¢ oddech koncentrujgc sie na

oddechu przeponowym

Oddech przeponowy

« oddychanie przeponowe w rytmie 5-6 cykli na minute, pozwala
przywroci¢ prawidtowg rownowage pomiedzy uktadem wspétczulnym
i przywspotczulnym AUN, wptywajac na rownowage psychofizyczna.

«  wyrownuje akcje serca, obniia napiecie, wptywa polepszenie
koncentracji



Jak wykona¢ prawidtowy oddech?

Przyja¢ wygodna pon ﬁrmy S ——
ciata, tak by nie uciskac wypuszczamy je przez usta

przepony (najlepiej lekko przymkniete).

Rekomendowane jest oddychanie w y Zaleca sie éwiczyé relaksacje

ktorym wszystkie fazy trwaja okoto 10 T
sekund oddech, w tym wdech 3 oddechowg przynajmniej 10
sekundy, pauza 0,5 ,wydech 6 sekund, minut dziennie

pauza 0.5.




