Aktivite 34: 10 adimda solunum

1. Odada bir yer bulun ve dik durun. 2. Burnunuzdan derin bir nefes alin ve
agzinizdan verin. Bunu yaptiktan sonra, ileriye
dogru buyuk bir adim atin.

3. 9 kez daha tekrarlayin.

Adimlari atarken yaptiginiz solunum rahat
miyd?

4. Simdi nefesi burnunuzdan alip agzinizdan
vermeye odaklanarak aktiviteyi tekrarlayin.

Nefesinize odaklandiktan sonra bedeninizde
hangi dedisikligi fark ettiniz?

puyarli farkindaligi gelistirmek icin 39 aktivite “
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