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Danas ćemo se baviti jednom vježbom trbušnog disanja. Ta vježba, kao i druge vježbe disanja su nam se pokazale vrlo uspješne za opuštanje i smanjenje anksioznosti te se nadam da će i Vama pomoći.
Jedan od načina kako možemo podijeliti disanje je na disanje gornjim dijelom prsa i na disanje koristeći trbuh. Mi ćemo se fokusirati i isprobati ovaj drugi tip disanja jer nas ono umiruje i opušta. Sada ću Vam pokazati vježbu te ćemo ju zajedno probati. Nakon toga ću Vas pustiti da je još neko vrijeme radite.
Za početak, udobno se smjestite u stolici, sjednite ravno i stavite jedan dlan na trbuh i drugi na prsa. Zatvorite usta i udahnite koristeći nos. Kada udišete, probajte „popuniti“ trbuh zrakom. Pustite ga da se poveća poput balona, a istovremeno pripazite da se ruka na prsima ne miče. Izdišite kroz usta te probajte osjetiti kako se Vaš trbuh smanjuje i vraća u početnu poziciju.
Ovu vježbu je dobro vježbati nekoliko puta na dan. Također, ako Vam je lakše, možete umjesto sjedenja i ležati dok vježbate samo vodite računa da lagano savijete koljena i podignete ih s poda.
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Fill your
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