Aktivite 11: Gobek solunumu

1. Uzanin, gevsek olun ve rahat hissedin. Gozlerinizi kapatin ve agzinizi kapali tutun.
Elinizi kaburgalarinizin ortasina veya kaburgalarinizin hemen asagisina koyun, ¢ok
sert bastirmayin, parmak ug¢lariniz birbirine sadece dokunuyor olmalidir.

2. Burnunuzdan yavasca ve derin nefes alin. Akcigerleriniz havayla dolarken elinizin
yukseldigini hissetmelisiniz, simdi parmak uglarinizin aralarinda bir bosluk olmalidr.
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3. Simdi burnunuzdan yavasca nefes verin ve nefes vermeye devam edin. Hava
cigerlerinizden disar1 ¢ikarken ve bedeniniz akcigerlerinizle birlikte sonerken, parmak
uglariniz tekrar dokunana kadar elinizin asagi dogru hareket ettigini hissetmelisiniz.

4. Bu nefes alip vermeyi bir dakika boyunca uygulamaya devam edin. Ellerinizi
kaburgalarinizdan uzaklastirsaniz bile bedeninizin hareket ettigini hissedebiliyor
musunuz?

Agzinizdan nefes alip verirken bedeniniz farkli sekilde yiikseliyor ve iniyor mu? Akcigerlerimiz

Takip eden aktivite: ne yapar? Nerededir? Akcigerlerimizi nasil saglikl tutabiliriz?
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