Dihalne vaje

Trebusno dihanje

e roka pociva na trebuhu

e POZOrni smo na premikanje roke

e vdih skozi nos in izbocimo
trebuh

e izdih skozi usta in zategnemo I
trebusne misice

Dlhanje s podaljSanim izdihom

e vdih skozi nos
e podaljSan izdih skozi usta (izdih
Nnaj bo dvakrat daljsi kot vdih)

Globoko dihanje

e vdih skozi nos

e zadrzimo za 7-10 sekund

e pocasen in kontroliran izdih skozi
usta



Kvadratno dihanje

vdih skozi hos in Sstejemo do 4
e zadrzimo dih in Stejemo do 4
Izdih skozi usta in Stejemo do 4
zadrzimo dih in stejemo do 4
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Tehnika 4-7-8

e vdih skozi nos in Stejemo do 4
e zadrzimo dih in stejemo do 7
e izdih skozi usta in stejemo do 8
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