Nasveti, kako se lahko sprosti$ in umiris svoje misli

DIHANJE S TREBUHOM

Dihas tako, da vdihne$ v trebuh in izdihnes iz trebuha.
Vdihnes in izdihnes skozi nos. Ko vdihne§, dih za nekaj trenutkov zadrzis
in potem pocasi izdihnes.

PoSKUsI. (&

Vdihni in izdihni skozi nos.
Vdihni, stej do 4, malo
pocakaj in 5tej do 5.

Potem pocasi izdihni
in stej do 6.

PoloZi eno roko na J
trebuh. J

Med dihanjem opazuj,
@«

kako se pri vdihu dvigne

tudi tvoja roka in kako se
pri izdihu skupaj s
trebuhom spusti.

To trikrat ponovi.

Avtorica infografike: Mateja Dolinar, psihologinja, zaposlena v ISA institutu

Wajo Dihanje s trebuhom izvajamo v okviru delavnic za otroke za uspeino obvladovanje stresa.
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