Aktivite 32: Balon solunumu

1. Yerde bagdas kurarak veya bir sandalyeye oturarak baslayin. Ellerinizi
hayali bir balon tutuyormus gibi agziniza yaklastirin.

2. Burnunuzdan derin bir nefes alin ve yavasca agzinizdan uflemeye
baslayin.

3. Ellerinizi, bir balonu sisiriyormus gibi gerin.
Bunu bedeninizin neresinde hissettiniz?

4. Simdi aktiviteyi tekrarlayin ancak bu sefer nefesi burnunuzdan alip
agzinizdan vermeye odaklanin.

Nefesinize odaklandiktan sonra hangi degisikligi fark ettiniz?

Duyarli farkindal1gi gelistirmek icin 39 aktivite “
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