SPROSTITVENO DIHANJE
(LENOBNO DIHANJE Z OSMICO - 8)

UVvoD

Predstavljaj si, da bi iznenada v tvojo sobo prilomastil dinozaver (Tiranozaver).
Tvoje telo bi avtomaticno preslo v stanje, ki mu pravimo »zbeZi, bori se ali
ofrpni«. Tvoj sréni utrip bi se nenadoma poveclal, v Zelodcu bi zaéutil intenzivno
bolecino in tvoje dihanje bi postalo plitvo in pospeseno.

Kadar se telo tako odzove, na situacijo v kateri smo se znasli, pravimo, da smo v
stresu. Takrat se moras ¢im hitreje zbrati in poskusiti umiriti za kar obstaja vec
razli¢nih tehnik.

Danes te bomo seznanili s tehniko, ki jo v angles¢ini imenujejo »Lazy 8
breathing«. Namen fehnike je, da s pomo¢ jo umirjenega dihanja preides iz stanja
»zbeZi, bori se ali otrpni« v stanje »umiri se in predelaj«.

Globoko dihanje ti pomaga, da dobis veé kisika v krvni obtok. To ima fizicen
ucinek na tvoje telo. Velika koli¢ina kisika odpre kapilare in tako pomaga telesu,
da se umiri ter da se zacne zmanjsevati u¢inek stresa na telo.

Predlagamo, da si izdelas svoj pripomocek »Lenobno dihanje z osmico - 8«. Ta ti
bo v pomo¢ pri urjenju pravilnega, umirjenega dihanja.

Poskusi izdelati taksna ali tema podobna pripomocka. Na naslednjih straneh sledi
fotografijam in navodilom za izdelavo. Prepusti se ustvarjalnosti. Vzemi si éas za
barvanje, pisanje, oznafevanje in risanje.

Pripravila/foto: Zvonka Vujevi¢ Prislan



MATERIAL

Potrebujes:
e A4 bel list
e tanek flomaster ali barvico - dve barvi
e voscenko ali debelejSo barvico - dve
barvi
(Opomba: Barvi si izberi po Zelji vendar naj
se barvi flomastra in vos¢enke ujemata.
Primer: oranzna-oranzna, modra-modra.)

POSTOPEK IZDELAVE

1. A4 list prepognes na polovico. Zato, da ti
bo v pomo¢ pri risanju enakomerne osmice.

2. Priblizno na sredini lista
narises kvadrat. Na levi
strani z modrim flomastrom,
na desni strani z oranznim
flomastrom. (Jaz sem
izbrala modro - oranzno
kombinacijo barv.)

Pripravila/foto: Zvonka Vujevi¢ Prislan



3. Narise$ osmico. Najprej z rahlo potezo. Nato odebelis.
Sama/sam se odloci§ kako intenzivno poudarjena bo tvoja
osmica.

4. V kvadratku se modra in oranzna ¢rta kriza. To
je zelo pomembno pri izvajanju vaje. Zato
priporocamo, da narises tako kot prikazuje slika. S
pusc€icami dologis smer potovanja s prstom.

5. V notranjost modrega dela osmice napises »vdihni skozi nos«.
V notranjost oranznega dela osmice napises »izdihni skozi
usta«. Na zunanjem delu modrega dela narises puscice in ravno
tako na zunanjem delu oranZnega dela (puscice doloCajo smer
potovanja prsta). Tako kot prikazuje slika.

Tako, izdelek je narejen in pripravljen za uporabo!
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Zdaj ti preostane le Se, da si preberes navodila za uporabo tvoje »lene osmice«.

UPORABA:

Kazalec, dominantne roke - tiste s katero pises, polozis na sredino osmice
(v kvadratek).

Zacne$ potovati v smeri modrega dela (smer puséic).

S kazalcem rahlo drsis po povrsini osmice.

Med drsenjem po modrem delu vdihujes skozi nos.

Med drsenjem po oranznem delu izdihujes skozi usta.

Pri izvajanju vaje se poskusi udobno namestiti.

Delaj polasi.

Sama/sam izberes Stevilo neprekinjenih ponovitev. Mi priporo¢amo najmanj
8 neprekinjenih ponovitev.

Tako, kot si vajo zacela/zacel na sredini, jo tudi zakljuci$ na sredini, v
kvadratku.

Zelimo ti umirjeno dihanje!
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