REPUBLIKA SLOVENIJA Norway

MINISTRSTVO ZA KOHEZIJO IN REGIONALNI RAZVO) grants

Sodelujemo za vklju€ujoco Evropo

TRIALOG

DIH/ANJE S TREBUHOM
Nasveli za Sproscanje in umirjanje svojin misli
Dihas tako, da vdihnes v trebuh in izdinnes iz trebuha.

Najprej vzdinni skozi nos. ko vzdinnes, din za nekaj sekund
zadrzi, nato izdihni.

Vajo ponovi 3x! Y

1. 1. Vzdihni in izdihni skozi nos.
Vdihni, Stej do 4, malo pocakaj in
Stej do 5.

2. Roko poloZi na trebuh. Med
dihanjem opazuj, kako se pri vzdihu
dvigne in pri izdihu skupaj s trebuhom
spusti.

3. Potem pocasi izdihni in Stej do 6.
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Sodelujemo za vkljuujoco Evropo

TRIALOG

DIHANJE S TREBUHOM
Nasveti za sproscanje in umirjanje svojin misli
Dihas tako, da vdihnes v trebuh in izdinnes iz trebuha.

Najprej vzdinni skozi nos. Ko vzdinnes, din za nekaj sekund
zadrzi, nato izdinni.

Vajo ponovi 3x! Y

1. 1. Vzdihni in izdihni skozi nos.
Vdihni, Stej do 4, malo pocakaj in
Stej do 5.

2. Roko poloZi na trebuh. Med
dihanjem opazuj, kako se pri vzdihu
dvigne in pri izdihu skupaj s trebuhom
spusti.

3. Potem pocasi izdihni in Stej do 6.
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