Jatekos legxzéstechnikak

Csillag-légzés Pillango6-légzés Lufi-légzés

@snicsak.hu
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Csillag-légzés:

Képzelj el egy csillagot, majd
minden egyes szogletnél egy-egy
legzeési fazis torténik (belégzés,
kilegzés), ami segit a ritmus
fenntartasaban és a légzés
tudatositasaban. Besziv-kifuj,
besziv-kifuj, kozben a
mutatdujjadat végigvezetheted
az ujjaid kozott, mintha egy szep,
fényes csillagot rajzolnal le.
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Csillag-légzés: Pillango-légzés:

Képzelj el illagot, majd _ : ;

e R B, L A karjaidat pillangé
minden egyes szogletnél egy-egy ) ) ) 2
légzési fazis torténik (belégzés, szarnyként tard ki, mikézben

kilégzés), ami segit a ritmus lassan belélegzel, majd a
fenntartasaban és a légzés

tudatositasaban. Besziv-kifuj, kllegzeSkor Igssanlengedd l.e'
besziv-kifdj, kdzben a mintha a pillango szarnyai
mutatdujjadat végigvezetheted lecsukddndnak.

az ujjaid kdzott, mintha egy szép,
fényes csillagot rajzolnal le.
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Lufi-légzés:
Belégzés kozben képzeld el, hogy a
hasadba ,fujod fel” a lufit, majd lassan,
kontrollalt médon fujd ki a levegébt,
mikozben a lufi leereszkedik. 0
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