> VAJE ZA SPROSCANJE IN ODPRAVLJANJE
NAPETOSTI

Ste vedeli, da z dihalnimi vajami spro$§¢amo napetost in
dosezemo sprosc¢enost. V teh dneh bo tudi to pot, da se bomo

lazZje organizirali, si razdelili delo, naloge in ostali mirni.

V Google vtipkas/vtipkajte:
VAJE ZA SPROSCANJE; IZBERES MED RAZLICNIMI
VIDEOPOSNETKI — dihalna vaja za sprostitev; dihalni tehniki za
prebuditev in spros€anje (kako se pomirimo); joga za sproscanje;
kratko sproSCanje z elementi joga nidre; lezeCe tehnike za

sprosCanje napetosti...

» Nekaj vaj tudi na:

https://www.zdravije.si/dihalne-vaje-za-lajsanje-stresa



https://www.zdravje.si/dihalne-vaje-za-lajsanje-stresa

8 uporabnih antistresnih vaj

Cas nas preganja in mi se niti ne zavedamo, da lahko Ze nekaj kratkih

trenutkov, ki si jih utrgamo samo zase, naredi cudeze. Zato smo posebej

za vas pripravili nekaj vaj, s katerimi boste na hitro odpravili stres.

1. Raztezanje

V stojeCem polozaju dvignite roke visoko nad glavo in staknite
dlani. Nagnite se zdaj na eno, zdaj na drugo stran in se

raztegnite. Pri tem pazite na pravilno dihanje.
2. Ravnotezje

Ce znamo pravilno zadrzati dihanje, je to povsem naravna vaja.
Roki sklenite na prsih, kot je razvidno s fotografije. Zaprite o€i,

popolnoma se sprostite in zaCnite enakomerno dihati.
3. Nihanje

Stojite in roki na Siroko odprite ter jih usloCite dale€ nazaj.
Zaprite oci, dihajte enakomerno in v enakih intervalih roki
pocCasi premaknite naprej in nato ponovno nazaj. To pocCnite

nekaj minut.


https://aktivni.metropolitan.si/dobro-pocutje/za-telo-in-duso/8-uporabnih-antistresnih-vaj/
https://aktivni.metropolitan.si/media/cache/upload/Photo/2010/01/08/sters2_bigimage.jpg
https://aktivni.metropolitan.si/media/cache/upload/Photo/2010/01/08/sters3_bigimage.jpg
https://aktivni.metropolitan.si/media/cache/upload/Photo/2010/01/08/sters4_bigimage.jpg

4. Mir

Pri tej vaji ne stojite, temvec sedite na stolu. Prste na dlani
razsSirite in jih spojite. Narahlo pritisnite in se koncentrirajte na
dihanje. Stejte do pet in pritiskajte moéneje. Spet zaénite Steti

do pet in medtem naj pritisk prstov popusca.
5. Sprosc€anje

Naj telo pride v ravnovesije: vdihnite zrak skozi nos, ga na
kratko zadrzite in spustite ven skozi usta. Vaja, ki jo lahko

neopazno izvajate povsod.
6. Kot na jogi

S to vajo se boste v hipu umirili, kot bi bili na jogi. S palcem
desne roke zatisnite desno nosnico in vdihavajte zrak samo

skozi levo.
7. Pomirjanje

Stojte z rahlo razSirjenimi nogami. Zaprite o€i in umirite dihanje.

Z rokami se primite za trebuh.
8. Dihanje

Prizgite sveco in jo drzite v rokah. Umirite dihanje in
enakomerno vdihavajte in izdihavajte zrak. To po€nite tako, da

sveCa ne ugasne. Vir: Lisa


http://www.lisa.si/




