NEFES EGZERSIZi YONERGESI

e Sessiz, dinlendirici bir yer bulun ve miimkiinse isiklari kisin.
e Oturma pozisyonunda olun veya sirt listii uzanin.

e Bunu yaparken rahatsaniz gozlerinizi kapatin; Aksi takdirde, bakisinizi odanin bir noktasinda
sabitleyin.

e Uge (1, 2, 3) kadar sayarak agzinizdan veya burnunuzdan nefes alin. Kisa bir duraklama yapin (1-2
sn) ve agzinizdan veya burnunuzdan bese kadar sayarak nefes verin (1, 2, 3, 4, 5).

Nefes alma (3 sn) Nefes tutma (2 sn) Nefes verme (5 sn)

¢ Bu uygulamaya 10 nefes boyunca devam edin.
¢ Her nefeste normal miktarda hava aldiginizdan emin olun.

e Yatiyorsaniz, karninizin bir balon gibi sisip iniyormus gibi yukari asagl hareket edip etmedigini
kontrol edin. Karninizin bu sekilde genisleyip daralmasi diyafram nefesinin gostergesidir.

e A¢maya hazir olana kadar gozlerinizi kapal tutun.

e Bu alistirmayi yaptiktan sonra neyin farkh oldugunu degerlendirin. Kontrollii nefes almanin
faydalarini not etmek icin zaman ayirmak, gelecekte onu kullanma olasiliginizi artiracaktir.
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