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Jezeli brakuje Ci energii, albo w pracy towarzyszy ogrania Ci¢ znuzenie lub sennosci , to wykonaj
¢wiczenia, dzigki ktérym szybko si¢ obudzisz i przySpieszysz krazenie krwi.

Rano
Po przebudzeniu rozciagnij sig.

Stan na odlegtos¢ stopy od drzwi do sypialni. Unies rece tak, aby fokcie znalazty si¢ na wysokosci
ramion. Oprzyj si¢ diofimi o framugi.

Pochyl si¢ naprzdd 1 wydychaj powietrze, mocno trzymajac si¢ framugi. Pozostan w tej pozycji 1 kilka
razy nabierz powietrze, oddychaj gteboko — tak, aby ramiona poruszaty si¢ w czasie oddychania, a klatka
piersiowa si¢ powigkszata.

W pracy
Kiedy cisnienie krwi zacznie Ci spadac, usiadz na krawedzi krzesta 1 zréb spiralg:

Dotknij lewego kolana prawym ramieniem 1 si¢gnij do oparcia krzesta lewa dionia, zréb wdech.

Podczas wydychania powietrza odwrd¢ si¢ w lewo — w kierunku oparcia. Wytrzymaj w tej pozycji kilka
sekund i probuj rozciagac si¢ coraz mocniej za kazdym razem, kiedy bedziesz wydycha¢ powietrze.

Ta pozycja rozluzni krggostup 1 uwolni przeptyw powietrza w organizmie.
Sklony boczne

PrzySpieszaja krazenie krwi, tetno i rozszerzajq klatke piersiowa. Mozesz je wykonywac, siedzac na
krzesle.

Unies rece w kierunku sufitu, wyprostuj palce — jak przy zrywaniu jablek z drzewa — wyobraz sobie, ze
przedstawiasz genialny pomyst na jutrzejszym spotkaniu biznesowym albo cos, czym w tej chwili sig

zajmujesz.

Wydychajac powietrze, przechyl si¢ na prawo, a p6zniej na lewo. Powtarzaj to ¢wiczenie trzy razy z
kazdej strony ciata, za kazdym razem wytrzymuj przez kilka oddechow.

"Oddech swiezoSci'"'
Na zmiang oddychaj przez nos 1 przez usta. Najpierw oddychaj szybko przez usta przez 15 do 30 sekund,
a pézniej powtdrz to samo ¢wiczenie, oddychajac przez nos. Poniewaz Twdj brzuch szybko kurczy si¢ w

czasie tego ¢wiczenia, tetno wzrasta.

To wpompowuje do organizmu dodatkowe ilosci tlenu, a jednoczesnie wyéwiczysz migsnie brzucha.
Cwiczenie zakoncz kilkoma dlugimi 1 gigbokimi wdechami.

Wykonuj ¢wiczenie, siedzac na krzesle.
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