


W kazdym odcinku zostanie opisana jedna
metoda na stres: teoria I praktyka.

Sposobow na stres jest wiele, ale ten kurs jest po to,
aby poznac¢ rozne techniki i sprawdzic,
ktore sa dla Panstwa pomocne,
a ktore niekoniecznie.

Zachecam do ¢wiczenia

Edyta Bonk




ODDECH

Mozna przetrwac
tygodnie bez Oddech

jedzenia, dni bez spoczynkowy to ok.
wody, ale tylko 0,5 litra, catkowita
minuty bez pojemnosé pluc to

Oddychamy
ok. 20 tysiecy razy
na dobe

oddychania. 4,5 do 6 litréw
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Nieprawidtowy oddech

Badania Frontiers in Psychology z 2017 roku wykazaty iz, 80%
dorostych osob ma problem z poprawnym rytmem oddechowym.

Dlaczego?
stres, siedzgcy tryb zycia, zta kondycja fizyczna, nadwaga

Czesto oddychamy:

- zbyt ptytko, wykorzystujac tylko gorng czesc ptuc - organizm
otrzymuje wtedy za mato tlenu.

- zbyt szybko - szczegodlnie w stresie (przy niepokoju 15-20 razy
na minute)

- W hiewtasciwej pozycja ciata - garbienie sie, ograniczanie pracy
przepony | oddechu ,,petng piersig”



Prawidtowy oddech

 uruchom przepone - dolng czescig brzucha, powoduje gtebszy
oddech | lepsze dotlenienie ciata

e staraj sie oddychac przez nos - dziata jak filtr, zatrzymuje kurz i
bakterie chorobotworczych. Ponadto wdychane powietrze jest
ogrzewane i nawilzane

* w ciggu minuty - ok 12/13 razy podczas odpoczynku

spokojny
cichy

zrelaksowany
regularny




Oddech przeponowy

1. Potoz sie na plecach z glowg na poduszce.

2. Potoz reke na brzuchu, ponizej mostka (tu wtasnie jest przepona).

3. Powoli wciagnij powietrze nosem, tak gteboko, jak potrafisz. Reka na
brzuchu powinna uniesc sie wraz z nim.

4. Spokojnie wydychaj powietrze najlepiej przez nos lub scisniete usta.
Reka na brzuchu musi opadac¢ wraz z nim.

5. Powtarzaj wdechy | wydechy przez kilka minut.

- nastepnie sprobuj oddychac tak na siedzgco lub na spacerze

- jesli zakreci sie¢ w gtowie to przestan i wro¢ do swojego naturalnego
oddechu

Hiperwentylacja

to zbyt szybkie i gtebokie oddychanie,
czesto towarzyszy atakom paniki




Jak oddychacC w stresie?

- Spowolnij oddech

- Powstrzymaj wzdychanie

- Oddychaj przepona

- Oddychaj przez nos

- Uspokoj i wycisz swoj oddech




Przyktadowe cwiczenia oddechowe na
You Tube:

Techniki relaksacji - cwiczenia oddechowe cz. 1
https://www.youtube.com/watch?v=GivPmpYUPSA

Oddech na stres- podstawowe techniki oddechowe
https://www.youtube.com/watch?v=6CEgxDd1Coc

Oddychanie przeponowe - podstawy metody Buteyko
https://www.youtube.com/watch?v=PvTRmM4BMNr0

Techniki relaksacji - oddech przeponowy
https://www.youtube.com/watch?v=W7rKVOEaH1Q
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https://www.youtube.com/watch?v=GfvPmpYUPSA
https://www.youtube.com/watch?v=6CEqxDd1Coc
https://www.youtube.com/watch?v=PvTRm4BMNr0

Zdjecia w prezentaciji: https://www.freepik.com/search?
dates=any&format=search&page=1&query=breath&selection=1&sort=popular&type=photo



