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SPRAWDZ, CZY ODDYCHASZ
PRAWIDLOWO

Jedng reke potdz nad piersiami, drugg na brzuchu,
tuz ponizej mostka (tu znajduje sie przepona).

Jesli podczas oddychania porusza sie tylko reka
ootozona na klatce piersiowe). oznacza to, ze w
niewielkim stopniu uzywasz przepony.

To natomiast znaczy. ze oddychasz nieefektywnie.
Dlatego powinnas bardziej uwaznie i staranniej
oodejs¢ do oddychania

Wykonuj ¢wiczenia oddechowe, ktére pomogg Ci
7O0NQAZOwWAC przepone.

@odnova.net.blog




EFEKTYWNE, PRAWIDLOWE ODDYCHANIE

/ kazdym wdechem do ptuc dostaje sie powietrze
nasycone tlenem. a z kazdym wydechem usuwany jest
dwutlenck wegla.

Ten cykl powtarza sie ok. 20 tys. razy na dobe, 12-14
na minute. Mimo to mozesz byc niedotleniony. gdy
oddychasz ptytko (wytgeznie szczgtami ptuc).
trektywny proces oddychania opiera sie nie na
oracy ptuc. ale przeponuy.

Podczas odpowiednio wykonanego wdechu
orzepona obniza sig i robi miejsce dla
oowigkszajgeych sig ptuc. dzieki czemu w catosci
wypetniajg sie one tlenem.
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ZWIEKSZANIE SWIADOMOSCI ODDECHU

CWICZENIE 1: ODCZUWANIE ODDECHU

e /amknij oczy. oddychaj normalnie (nieswiadomie |

automatycznie)

o Whgcz stoper i policz liczbe oddechow wykonanych w

ciggu 10O sekund,

e Powtorz to doswiodczenie, oddychajgc powoli i spokojnie:

bierz gtebokie (trwajgce 2-3 sekundy) wdechy i rob
wydechy trwajgce O-0 sekund. odczuwajge ruchy
orzucha. klatki piersiowe;.

CWICZENIE 2: SWIADOMY ODDECH BRZUSZNY

Usigdz na podtodze. opierajgc sie o sciane. lub potdz sie
na plecach.

Powoli i gteboko wciggnij powietrze przez nos.

Potoz dkon na brzuchu i wypuse powietrze ustami, lekko
wciggajgc brzuch (naciskaj dtonig na brzuch. aby go
wciggnge).

Nastepnie we? wdech przez nos, wypinajgc wytgcznie
orzuch.

/rob powolny wydech ustami (wydech jest wolniejszy od

wdechu).

Powtorz ewiczenie 3 razy pod rzad
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