®\ CENTER ZA

KREPITEV ZDRAWIA

& !

*» Predpogoj  zdravega  aktivnega
Zivljenjskega sloga je dober in
zadosten pocitek, ¢as, v katerem se
telo naspi in regenerira. Pocitek je
nujen za ohranjanje clovekovega
zdravja in prezivetja.

¢ Zadosten spanec je odvisen od
Clovekove starosti, spola, utrujenosti,
primernosti leziS¢a in ostale okolice in
ostalih specifi¢nih potreb ter navad. V
povprecju potrebujemo med 6 in 9
ur spanja na dan, vendar je bolj kot
dolZina pomembna kakovost spanja.

TEHNIKE SPROSCANJA Z DIHANIJEM

POCITEK IN VAJE ZA SPROSCANJE

+»» Spros¢éamo se lahko na razlicne
nacine preko aktivnosti, ki jih
imamo radi (Sportne aktivnosti,
hobi, vrtnarjenje, branje,..) ali s
pomocjo tehnik sprosc¢anja.

% Stevilni pozitivni uéinki rednega spro3¢anja so
ucinkovitejSe spoprijemanje s stresom, lajSanje
bolecin (sproScanje zviSuje prag bolecine in blazZi

dozivljanje bolecine), izboljSanje spanja in
zmanjSanje utrujenosti, izboljSanje koncentracije,
spomina, poveCanje samozaupanja, Visanje

produktivnosti,...
AKTIVNA FAZA - VDIH

Misice se krtijo anje

petrebujejo e

Z umirjanjem dihanja lahko zelo hitro doseZzemo ugoden vpliv na svoje misli in telo.

+»* Globoko trebusno dihanje omogoca
vecji dihalni volumen, kar omogoca
nizjo dihalno frekvenco v mirovanju,
kar vpliva na manjSe naprezanje
sréne misice.

+¢ Potek dihanja: zrak vdihnemo skozi
nos (zrak ocistimo, navlazimo in |
segrejemo/ohladimo) in izdihnemo
skozi usta. lzdih je vedno 2x daljsi od
vdiha, tako se vedji del zraka stisne iz il
pljuc ven.

PREPONA se ob kréenju

¢ Prostor za
prav tako za pocitek,
mora biti topel in miren
(s ¢im manj hrupa iz
okolice).

LULEKNJENA = in trebuh se sprosti

sproséanje,

PASIVNA FAZA - IZDIH
Midice se sprostijo, 2a ta del

energja ni patrebna

1701

(pasivna taz2a)

Prostorning pliud se
z Ma

prostomina 12Ts IS

PREPONA je sprodtena -
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RAZBREMENILNI POLOZAJI, PRIMERNI ZA SPROSCANJE

4. LEZE NA HRBTU
3. POLSEDEC POLOZA)  * Podlozimo si

“ 1. SEDE NA STOLU

+ Stopala so na podlagi, s * Polozaj sede na kolena in
komolci se naslonimo blazini, pod kolena si vzglavje z
na kolena. damo vzglavnik, lopaticami.

lahko se naslonimo
nazaj na roke.

{ 2. SEDE NA STOLU OB MIZI
e St [ lagi
opa.1 a 50 na pod a.gl, * PodloZimo si koleno

roke imamo naslonjene

. Y. zgornje noge, glavo
na mizo, glava pociva na v
podloZzimo z
dlaneh.

vzglavnikom, da je

PRIMER SPROSCANJA Z DIHALNIMI TEHNIKAMI  hrbtenica v ravnini.

5. LEZE NA BOKU

2. Osredotocimo se na pocasno in spros¢eno

1. Najprej se je potrebno nauciti pravilnega trebusno dihanje (10 ponovitev).
trebusnega dihanja: 5. Po globokem vdihu sledi izdih, ki ga v
* Zavzamemo sproscen, dobro podprt polozaj mislih posljemo v vedno drug del telesa
leZe ali pol sede; noge pokréimo in poloZzimo 3. Osredoto¢imo se na izdih z ustni¢no (sistemati¢no zacnemo pri bolj oddaljenih
dlani na trebuh v visini popka. priporo (ko izdihujemo, z ustnicami delih (prsti nog in gremo proti centru (srce)).
* lzdihnemo ter potegnemo trebuh navznoter, oblikujemo glas S, S ali F).

nato pocasi vdihnemo skozi nos in ob tem
potisnemo trebuh ven, za kratek ¢as zadrzimo

dih in sprosceno izdihnemo s priprtimi 4. Spreminjamo &as vdiha in izdiha: vdih skozi 6. Pri dihanju si prestavljamo, da vdihujemo
ustnicami. nos naj bo kratek (4s), sledi mu &as nekaj, kar nas spominja na toploto in prijetne

* Nekajkrat ponovimo in smo pozorni, da se zadrZevanja diha (2s) in nato dalj$i spro3éeni spomine (npr. vonj morja, cimetovega ¢aja ali
dlani med vdihovanjem dvigajo (trebuh se izdih (4-8s). vonj po pec¢enem kruhu,...).

“polni” z zrakom) in med izdihovanjem
spuscajo (trebuh “se prazni“).



