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Oddychanie jest jedna z podstawowych funkcji naszego organizmu, a my czgsto nie doceniamy jak wazne
jest dla naszego zdrowia.

Obliczono, ze w ciagu dnia kazdy z nas wykonuje ok. 20 tysiecy wdechow 1 wydechow, srednio 15-16
razy na minutg. Nieznajomosc fizjologii i1 utarte przez lata zte nawyki sprawily, ze wigkszos¢ z nas
oddycha nieprawidlowo, wykorzystujac tylko cz¢s¢ mozliwosci ptuc.

Jak zatem zmieni¢ zte nawyki 1 oddycha¢ prawidiowo?

Ponizej przedstawiamy kilka cennych rad:

1

. Wyprostuj si¢

Pamigtaj o prostych plecach zaréwno chodzac jak i siedzac, r¢ce trzymaj na kolanach, a stopy
oparte ptasko na podtozu. Ramiona odchyl lekko do tytu, a migsnie brzucha i bioder pozostaw w
lekkim napigciu. Odpowiednia pozycja wzbudzi w tobie potrzebe glebszego oddychania.
Utrzymywanie odpowiedniej postawy powinno sta¢ si¢ nawykiem.

. Oddychaj gieboko

Gdy czujesz si¢ zmegczony, niedospany 1 bardzo trudno odnalez¢ Ci mysli, stan przy szeroko
otwartym oknie 1 przez 2 minuty oddychaj glteboko pelna piersia. Wdech powinienes wykonywaé
powoli nosem, starajac si¢ jak najbardziej rozciagnaé klatke piersiowa. Wydech rowniez wykonuj
nie spieszac si¢. Kilka takich glebokich oddechéw szybko przywréci energig i cheé do zycia.

. Stresy wydmuchuj razem z powietrzem

Gdy potrzebujesz rozluznienia, poldz si¢ na wznak 1 nabierz powietrza zaréwno do pluc jak 1
brzucha przez nos. Wstrzymaj na chwilg oddech i powoli przez usta wydmuchaj powietrze
najpierw z brzucha potem z ptuc. Dla wzmocnienia uspakajajacego dzialania mozna potozy¢ jedna
dton na brzuchu, a druga na piersi. Dzigki czemu bedziesz czu€ jak opadaja 1 podnosza si¢ z
kazdym oddechem.

. Unikaj zbyt obcistych ubran

Ubrania te poprzez ,,uciskanie” twojego ciala moga przeszkadza¢ w oddychaniu.

. Cwicz przed positkiem

Cwiczenia wykonuj przed positkiem, nigdy bezposrednio po nim, poniewaz wysitek fizyczny
moze zakidci¢ czynnosci trawienne.

. Wdech wykonuj nosem

Nos filtruje wdychane powietrze z kurzu i ociepla je.
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