Vaje za krepitev delovanja dihal

@ Poklekni in se usedi na stopala. Dlani z razsirjenimi prsti
poloZi ob kolena in se nasloni na roke. Napni telo in visoko
dvigni glavo, tako da pogledas navzgor s Siroko razprtimi
ocmi. Mocno odpri usta in iztegni jezik, kolikor mores.
Globoko dihaj in ob izdihu prisluhni sapi iz grla. Nato usta
zapri, sprosti vse telo in vajo ponovi $e dvakrat.

Opisi obéutke, ki jih doivijas pri vaii.

@ Poklekni in se na kolenih zravnaj. Roke poloZi na
boke in potisni medenico naprej. Nato zgornji del
telesa usloci nazaj in roke poloZi na pete. Glavo
spusti, da omahne nazaj. Globoko in mirno dihaj.
V tem polozaju vztrajaj nekaj vdihov. Pocasi se
namesti v udobnejsi polozaj, naj ti bo prijetno.
Nato se sprosti v poloZaju zarodka.

Opisi obcutke in raztezanja, ki jih opazis v obeh
polozajih.

To je izvrstna vaja za proznost prsnega kosa in
krepitev dihal. Poleg tega okrepi tudi gibcnost
hrbtenice.




@ Lezi na tla s pokrcenimi koleni. Noge stisni skupaj
in dvigni zadnjico visoko, kolikor mores. Roke
pusti leZati na tleh z dlanmi navzdol. Globoko in
sprosceno dihaj ter ob izdihu oblikuj glas »SSSSS«.
Predstavljas si lahko, da si kit, ki se usloci iz vode
in brizgne vodo. V polozaju vztrajaj nekaj vdihov.
Nato se sprosti, tako da pritegnes kolena na prsi.

Opisi svoje dozivljanje.

Vaja pomaga pri ¢iscenju pljuc, okrepi pa tudi
gibljivost hrbtenice in miice nog.




