


BALON NEFESI

Karninizi bir balon gibi hayal edin.

NEFES AL.

Ellerinizi karniniza koyun ve
burnunuzdan yavasca nefes
alin. Karninizin, karninizin ve
gogsunuziun bir balon gibi
genisledigini hissedin.
Nefesinizi 2 saniye tutun.

NEFES AL.

Agzinizi  acin ve hayali
balonunuzu soéndiriyormus
gibi cigerlerinizdeki  tim
havayi yavasca disari Ufleyin.
Bu egzersizi bes kez veya
sakinlesene kadar
tekrarlayin.




ARI NEFESI
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Bacaklarinizi caprazlayarak konforlu bir sekilde oturun.
Burnunuzdan yavasca nefes alarak 4 saniye boyunca devam edin.
Nefesinizi 4 saniye boyunca tutun.

Nefes alirken ari viziltisi veya ugultu sesi duyulabilir.

Bu egzersizin sakinlestirici titresimleri rahatlatici bir etkiye sahiptir.

Sakin ve rahatlayana kadar ar1 nefes egzersizini tekrarlayin.




YILAN NEFESI

Rahat pozisyonlarda oturun.
Burnunuzdan yavasca nefes almak icin 8 saniye boyunca uygulayin.
Nefesinizi 4 saniye boyunca tutun.
Tislama sesi cikarirken agzinizdan nefes verirken mimkin
oldugunca uzun sire devam edin.
Tekrar nefes almadan dnce birkac saniye bekleyiniz.

Enerjinizi artirmak ve rahatlamak icin 3-7 kez uygulama yapin.




4 saniye bekleyin.
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4 saniye bekleyin.

Karenin sol alt kdsesinden baslayin. Derin bir nefes alirken
parmaginizi kenar boyunca yukari dogru cizin. ikinci kenari cizerken
nefesinizi dort saniye tutun. Diger taraftan asagi dogru kayarken
nefes verin. Karenin altini ¢cizerken nefesinizi dort saniye tutun.




UCGEN TEKNIGI

3 saniye mola verin.

Ucgenin sol alt kismindan baslayin. Derin bir nefes alirken
parmaginizi kenar boyunca yukari dogru takip edin. Diger tarafa
dogru kayarken nefesinizi (ic saniye tutun. Ucgenin alt kismi
boyunca nefes verin. Sakinlesene kadar tekrarlayin.



YILDIZ NEFESI

Parmaginizi yildizin bir tarafina dogru gezdirin, derin bir nefes alin.
Nefesinizi noktada tutun ve diger tarafa dogru kayarken nefes verin.
Tdm yildizin etrafinda donene kadar devam edin.




BES PARMAK NEFESI
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buradan
baslayin

Isaret parmaginizla elinizin disini yavasca izleyin. Yukari dogru takip
ederken nefes alin, asagi dogru takip ederken nefes verin.
Bu nefes egzersizini bireysel olarak da gerceklestirebilirsiniz.




GOKKUSAGI NEFESI
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Parmaginizi gokkusaginin sol alt kdsesine yerlestirin. Parmaginizi
gokkusagi boyunca hareket ettirirken burnunuzdan derin bir nefes
alin, ta ki merkeze ulasana kadar. Merkeze ulastiginizda agzinizdan

nefes vermeye baslayin ve gokkusagini sagdaki sona kadar takip

edin.

Kendinizi sakin ve topraklanmis hissedene kadar her renkle
tekrarlayin.



