Oddechowe ¢wiczenia relaksacyjne

Dla 0s6b , ktére w codziennym zyciu nie mogg znalez¢ chwili czasu na odpoczynek,
relaks i nie posiadaja nawyku odreagowania stresu w naturalny sposoéb, sg ¢wiczenia
oddechowe. Sposoby te sprawdzaja si¢ w praktyce jak réwniez w leczeniu objawow
stresu .

Przedstawig tu sposoby , z ktérych korzystamy podczas pracy z dzie¢mi , nauczycielami
oraz pozostatymi pracownikami szkot.

Cwiczenia oddechowe

Sam oddech potrafi usung¢ z naszego ciata napigcia , emocje , strach i stres .
Przypomnijmy sobie jak nieraz po zakonczeniu sytuacji trudnych, nagtych, czy
zagrazajacych zyciu - robimy gteboki wdech 1 swobodnie , a przy tym w miar¢ glo$no
wypuszczamy z ptuc powietrze . Robi nam si¢ wtedy 1zej . Wszystkie techniki relaksacji
zaczynajg si¢ od zwrdcenia uwagi na oddech !

Przyktad jednego z ¢wiczen oddechowych :

1.Usiadz na krzes$le lub czym$ wygodnym , mozesz si¢ rOwniez wygodnie potozy¢ si¢ na
plecach. Dla poczatkujacych tatwiej jest to czyni¢ lezac na plecach, np. na dywanie. Gdy
¢wiczenie jest juz opanowane, mozna to czyni¢ na siedzaco, lub stojaco. Staraj si¢ nie
robi¢ tuku plecow.

2.Rozluznij ubranie , aby nie krgpowato klatki piersiowej i brzucha .

3.Rozluznij w miare mozliwo$ci swoje migsnie .

4.Przymknij swobodnie powieki .

5.7Zr6b kilka gtebokich wdechow 1 wydechdow .

6.Zacznij oddycha¢ w podany ponizej sposéb .

Zaczynajac wdechy-wydechy, uczyn catkowity wydech ustami. Pot6z r¢ce na brzuchu,
tuz nad talig. Wciagaj powietrze bardzo powoli przez NOS, wypychajac twoje rece z
zotadkiem. To wypychanie rgk pomaga, gwarantuje to, Ze najpierw wdychasz gteboko w
dolng czes¢ klatki piersiowej, do przepony, nisko jakby do brzucha. Wyobraz sobie, ze
wypetniasz swoje ciato powietrzem od dotu do gory.

Z przepony, wdychajac powoli nadal (ten sam wdech) przechodzimy do szczytow klatki
piersiowej . Temu przechodzeniu pomaga §wiadome unoszenie klatki piersiowej w goreg.
Doswiadczamy jak powietrze wypelnia nasze cialo, (najpierw jakby brzuch) , klatke
piersiowa , p6zniej gore klatki piersiowe;.

Wstrzymaj oddech, liczac w myslach od 1 do 5-ciu, lub do 2-3, gdy do 5-ciu nie mozesz.
Latwiej jest wstrzymac oddech, jesli nadal trzymasz r¢ce na zotagdku. Powoli i stopniowo
wydychaj przez USTA, czujac rece powracajace powoli w glab brzucha, az wigkszos¢
powietrza wyjdzie na zewnatrz. Wydech powinien trwa¢ troche¢ dtuzej, (moze 1,5 do 2 x
dtuzej) niz wdech. Po wydechu, powoli, ptynnie przechodzimy do wdechu.



Robigc wdech mozesz w myslach liczy¢, np. od 1 do 7-8, czy 10 i to przyjmujesz jako
czas wdechu. Podobnie mozesz w myslach liczy¢ czas wydechu. Gdy czas wdechu masz
6-7, to czas wydechu niech bedzie np. od 10 do 12.

Oddychamy, ¢wiczymy tak przez okres , od kilku do kilkunastu minut , gdy poczujemy ,
ze napiecie w nas opadto 1 uspokoiliSmy si¢. Po okresie praktyki nie trzeba juz uzywac
rak, by sprawdzac¢ oddech.

Gtebokie ¢wiczenia oddechowe pomogg Ci si¢ zrelaksowac tez przed snem na noc, lub
zasng¢ z powrotem, jesli obudzisz si¢ w srodku nocy.

Mozna wykonywac¢ powyzsze ¢wiczenia oddechowe lezac na plecach. Takie glebokie
oddechy moga by¢ réwniez praktykowane w pozycji stojacej, siedzacej, np. w
samochodzie, gdzie ruch jest powolny, réwniez stojac w kolejce w sklepie spozywczym.

Jesli to ¢wiczenie jest trudne na poczatku 1 jestes$ spiety lub jesli za dlugo wstrzymujesz
oddech, po prostu skoncentruj si¢ na powolnym wdychaniu i wydychaniu. Prawidlowa
technika przyjdzie pézniej, gdy poczujesz si¢ swobodnie. Mysl o powigkszaniu si¢ klatki.
Oddychamy tak przez okres od kilku do kilkunastu minut , gdy poczujemy , Ze napi¢cie w
nas opadto i uspokoilisSmy si¢ .



