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L Certified Instructor
Wersja pierwsza:

KROKI

1. Zréb wydech przez nos.

2. Zatkaj nos i przejdz 5-10 krokéw na bezdechu.

3. Zatrzymaj sie i nie ruszajac sie oddychaj nosem przez 30 sekund.
4. Po 30 sekundach, po wydechu ponownie zatkaj nos i ponownie zréb 10 krokdw.

5. Zatrzymaj sie i nie ruszajac sie, oddychaj nosem przez 30 sekund.

Zréb 10 powtdrzen. Najlepiej powtdrz klika razy dziennie.

Uwagi:

Mozesz stopniowo zwiekszac liczbe krokdw, a nawet wykonywac je coraz szybciej az do

truchtu/biegu®. Wazne, aby za kazdym razem po wznowieniu oddechu jak najszybcie]

odzyskac kontrole nad oddechem.

*Wstrzymywanie oddechu do 10 spokojnych krokow jest odpowiednie dla oséb z
astma, POChP, zaburzeniami lekowymi, nadmierna zadyszka, niska PK i niepokojem.
Diuzsze wstrzymywanie powietrza lub zwiekszanie intensywnosci ruchu nie jest

odpowiednie dla w/w 0sdb.




