NEFES EGZERSIZLERI

NEFES TEKNIGI

« icinizden 7’ye kadar sayarak nefes alin

e Sonra 6'ya kadar sayip yavas yavas geri verin

» Bizde genelde derin nefes alinir ama hemen verilir.

e Avucunuzda bir kelebek oldugunu disuntn. Hizlica
ufledigimizde kelebegin kanatlari dagilir ancak derin
nefes alip derin nefes verirken nazikce uflersiniz ve
kelebeginiz ucabilir.

o Kelebeklerin uctugunu hayal ederek nefes alip verin.

DENGELEME TEKNIGI

 Ellerinizin ve ayaklarinizin serbest oldugu rahat bir
pozisyonda oturun.

e Yavas ve derin nefesler alip vermeye baslayin.

o Etrafinizdaki seslere kulak vererek sizde bir rahatsizlik
ya da stres hissi uyandirmayan 5 sesi zihninizden
gecirin.

e Simdi nasil hissettiginize odaklanmaya calisin ve sizde
bir rahatsizlik ya da stres yaratmayan 5-hissi-
zihninizden gecirin. .

Son olarak yavas ve derin bir nefes ahp?diersizi
sonlandirin.
ASAMALI KAS GEVSETME TEKNIGI

» Rahat bir pozisyonda oturup nefes alip verme hizinizi
yavagslatmaya calisin.

e Hazir hissettiginizde ilk kas grubunuzu gerebilirsiniz



KOLLAR
e Sag Ust kolunuzu germek icin alt 6n kolunuzu omzunuza
yanastirin.
« Gerginligi 5 saniye boyunca hissedin ve birakin
« Kasinizdaki gevsemeyi 10 saniye boyunca surdarin.
GOGUS VE MIDE
e GOgsunuzu ve midenizi sisirecek sekilde derin bir nefes
alin.
« 5 saniye boyunca nefesinizi tutun, ardindan gevseyin.
AYAKLAR
« Ayak parmaklarinizi diger yone dogru cevirin.
e 5 saniye boyunca parmaklarinizi bu sekilde tutun ve
gevsetin.
« Bu egzersizi sag ve sol ayak i¢in sirayla yapin.
BACAKLAR
« Ust bacaginizi sikin, 5 saniye boyunca tutun ve gevsetin.
« Alt bacak icin ayak parmaklarinizi yavasca
kendinize dogru gererek bacaginizi sikin.
« 5 saniye bu sekilde durduktan sonra gevsetin:.
» Bu egzersizi sag ve sol bacak i¢in sirayla yapin
AGIZ VE CENE
e Agzinizi tipki esnediginiz zaman oldugu gibi genisce acin.
» Bu sekilde 5 saniye bekleyin ve ardindan gevsetin.
ALIN
« Kaglarinizi yizunuzde sasirmissiniz gibi bir
ifade olusacak sekilde miimkin oldugunca
yukari kaldirin.
« 5 saniye boyunca bu sekilde tutun ve ardindan gevsetin.
GOZLER VE YANAKLAR
» GOzlerinizi iyice sikin, 5 saniye boyunca bekleyin ve gevsetin.

‘..—d‘\
~—



