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DIHAM kot kaca

—>» Usedi se udobno.

—» Pocasi vdihni skozi nos in Stej do 6. « 6
—» Zadrzi dih za 2 sekundi. X 2

— Nato pocasi izdihni skozi usta in

delaj zvok »SSSSSS«. ~— 3’

—» Ko izdihnes, malo pocakaj in potem ponovno vdihni.

Vajo ponovi 3—7-krat za vecC
energije in sprostitev
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KVADRATNO DIHANJE

ZadrzZi in Stej do 4.
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ZadrzZi in Stej do 4.

S prstkom potuj navzgor po Crti in medtem
globoko vdihni in Stej do 4.

Nato zadrzi dih za 4 sekunde, ko potujes po
zgorniji Crti kvadrata.

Ko greS s prstkom navzdol po drugi strani,
poCasi izdihni in ptej do 4.

Na spodhiji Crti kvadrata ponovno zadrzi dih
za 4 sekunde.




MAVRICNO UMIRJANJE

Postavi prstek na zaCetek mavrice, na levi strani.
Ko s prstkom potujeS po mavrici navzgor, globoko vdihni
skozi nos.
«
Ko prideS do sredine mavrice, za€ni po€asi izdihovati
skozi usta in
s prstkom potuj do konca mavrice na desni strani. <

Ponovi z vsako barvo mavrice,
dokler se ne poCutiS mirno in sproSCeno.
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DIHANJE s prstki
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Ko s kazalcem pocasi potujes po prstih roke,
vdihni, ko gres gor po prsty, in i
zdihni, ko gres dol po prstu.

To dihalno vajo lahko naredis tudi na svoji roki.
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