CALM &8 BENEFITS

TECHNIKI
ODDECHOWE DLA
SPOKOJU I SKUPIENIA

Stosuj przed wymagajacym dniem
W pracy, waznym spotkaniem, snem
lub w chwilach napiecia.




ODDECH NA WYCISZENIE

Oddech pudetkowy (Box Breathing) - technika
relaksacyjna, ktora polega na rownomiernym
wstrzymywaniu oddechu miedzy fazami wdechu
| wydechu, tworzac rytm przypominajacy ksztatt
kwadratu lub prostokata.

1. Wdech przez nos - 4 sekundy

2. Wstrzymanie oddechu - 4 sekundy

3. Wydech przez usta - 4 sekundy

4. Pauzapowydechu - 4 sekundy
WDECH

Powtdrz przez 2-5 minut PAUZA PAUZA
WYDECH

Kiedy stosowac i w jakiej pozycji? Przed stresujacym dniem
w pracy, prezentacja lub w chwilach przerwy.

Dowolna pozycja siedzgca, umozliwiajgca utrzymanie
prostego kregostupa na krzesle lub poduszce do medytacji.

Efekty? Wycisza umystirownowazy uktad nerwowy.
Pomaga w koncentracji i redukcji stresu, poprawia prace
mozgu, zmniejsza napiecie miesniowe.



ODDECH NA RELAKS

Oddech naprzemienny (Nadi Shodhana) - niezawodna
metoda na uspokojenie nattoku mysli.

Wycisza, relaksuje, harmonizuje prace obu potkul
mozgowych i zwieksza koncentracje.

1. Zatkaj prawe nozdrze - wdech przez lewe

2. Zatkajlewe nozdrze - wydech przez prawe

3. Wdech przez prawe nozdrze

4. Zatkajprawe nozdrze - wydech przez lewe

Powtodrz 5-10 razy / cykli WDECH J/ T WYDECH
v

Kiedy i w jakiej pozycji wykonywacé? Stosowac o dowolne;
porze rano, po potudniu, wieczorem w celu wyciszenia

| poprawy koncentracji. Dowolna pozycja siedzaca,
umozliwiajgca utrzymanie prostego kregostupa na krzesle
lub poduszce do medytacji.

Efekty? Wycisza uktad nerwowy, poprawia koncentracje
| przywraca rownowage emocjonalna.

Synchronizuje dziatanie prawej i lewej potkuli mozgu.
Pomocna podczas stresujacych chwil, w przerwie od
komputera lub przed snem.



JOGA W BIURZE
ZADBAJ O ODDECH.
ZADBAJ O SIEBIE.

www.calmbenefits.pl | @calmbenefits
+48 512 221 748 | kontakt@calmbenefits.pl

Odwiedz nas




