Techpibi oectone

Oddech Oddech pudetkowy
WOJOWhIka  WeZ wdech przez ok. 4 sekundy

Wstrzymaj oddech przez nastepne 4 sekundy
Zrob wydech trwajacy rowniez 4 sekundy
Ponownie wstrzymaj oddech na 4 sekundy
Powtdérz caty cykl minimum 5 razy.

wdech / wydech 21 razy
bez przerwy - oczyszcza
nos i rozgrzewa ciato

| gteboko dotlenia

Te technike mozesz : .
potaczyé z oddechem Ta technika pomaga szybko opanowac stres

pudetkowym. I zdenerwowanie.

X

Technika 4-7-8

e Wyprostuj sie i utdz czubek jezyka na podniebieniu gérnym.
Zrob wydech przez usta i spraw, by dzwiek wydychanego
powietrza byt wyrazny.

Wdychaj powietrze nosem liczagc powoli od 1 do 4.
Nastepnie zatrzymaj wdech liczac znéw od 1 do 7.

Wypusc¢ powietrze (ustami) liczgc do 8.

Powtorz sekwencje 4 razy.

Ta technika pomaga szybko zasngcC i wyciszyC nadmiar emocji.

Gteboki oddech brzuszny

e UsigdZ na podtodze z prostym kregostupem.

» Jedna reke potdz na brzuchu, a drugg na klatce
piersiowej.

» Zacznij wdychac powietrze nosem i wydychac
ustami.

» Sprbébuj podczas wdechu wciggng¢ maksymalng
ilos¢ powietrza (by dostarczyc¢ jak najwiecej
tlenu), a podczas wydechéw nie przestawaj
powoli liczyC.
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okrezne ruchy okrezne ruchy potokrezne ruchy
pod brwiami pod oczami pod oczami

po6t okrezne ruchy pocieranie skroni z gory zastoniecie
pod brwiami na dot od oczu do brwi oczu

Poswieé¢ na kazda pozycje 20 sekund




PALMOWANIE

(z ang. palm - dfon)

1.Przysun sie do stolu lub biurka i oprzyj na _

blacie oba tokcie. Plecy i kark utrzymuj w

jednej linii, nie pochylaj glowy do przodu. Aby .

zachowaé odpowiedniq pozycje, pod tokcie

mozesz podlozyé ksiazki.

2.Rozgrzej dlonie, pocierajac je energicznie o
siebie.

3.Przyt6z rozgrzane dlonie na otwarte oczy.
Palce dioni powinny zachodzié na siebie i
krzyzowaé sie na srodku czota. Zamknij oczy.
Nie dotykaj zamknietych powiek i nie uciska; O
nosa.

4.Staraj sie przywotaé w pamieci mite
wydarzenie — spacer po lesie lub tgce, co$ co
sprawifo ci przyjemnosé.

5.Po pewnym czasie zaczniesz widzieé czerh. Im
glebsza, tym lepszy efekt éwiczenia.

6.Po kilku minutach otwérz oczy, mrugajac nimi
intensywnie, posiedz chwile, patrzgc przed
siebie. Zanim wstaniesz, oddychaj gteboko i

powoli.

Palming mozna réwniez stosowac jako zamiennik
ptynu nawilzajgcego oczy. Osoby pracujgce przy
komputerze, szczegélnie w suchym pomieszczeniu
powinny wykonywac¢ tg asane co godzine.

Efekt gwarantowany :)
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Cwiczenia
na zmeczone
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Popatrz w gére i przytrzymaj przez 3 sekundy,
potem spdjrz w dét i przytrzymaj przez kolejne
3 sekundy. Powtérz wszystko 3 razy.
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Spéjrz w lewy gdérny rég swojego oka i
przytrzymaj przez 3 sekundy. Powtérz 3 razy.
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Zamknij mocno swoje powieki
przytrzymaj przez 10 sekund.
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Popatrz w prawo i przytrzymaj przez 3 sekundy

potem spdjrz w lewo i przytrzymaj przez
kolejne 3 sekundy. Powtdrz wszystko 3 razy.
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Réb okregi sowimi gatkami ocznymi 3

razy w prawo i potem 3 razy w lewo.
Pomrugqj kilka razy dla relaksu.
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Otwérz swoje oczy szeroko i przytrzyma;
przez 10 sekund. Pomrugaj szybko dla
relaksu i zakoricz swéj trening.
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