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Cwiczenie oddechowe 4-7-8

redukcja stresu i uspokojenie nerwow

Usigdz wygodnie.

Przez 4 sekundy rob sSwiadomy,
gteboki wdech.

Zatrzymaj powietrze na 7 sekund
zanim je wypuscisz.

Nastepnie zrob dtugi
na 8 sekund wydech.

Powtorz caty cykl 4-5 razy.

Sprobuj. | przekonaj sie, ze Twoje ciato
odprezy sie, a mysli uspokoja.

Jesli chcesz zobaczy¢ jak wykonac¢ to ¢wiczenia WEACZ FILMIK

PRAKTYKI MINDFULNESS


https://www.youtube.com/watch?v=o5UcGzgDQPE&t=8s



