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Ve dvojici/trojici proberte:
1. Jak se Vam délalo cviceni z minulého seminare (zastaveni, body scan)

2. Cim dalSim jste se postarali o svou dugevni hygienu? (i drobnost)

o ZPOMALENI (zastaveni, zpomaleni
pohybU, uvédoméni si pfitomnosti)

o BODY SCAN

Jak se mé moje télo2 Jak se médm jG2
Potfebuju néco?
MUZu pro sebe néco udélat?




Vyznam ruznych
druhu dechu

Lklidnujici
dech

Dech a panicky
zAchvat







PROPOJENE SYSTEMY

EMOCE
MYSLENKY
TELO
CHOVANI



ZKLIDNUJICI DECH




2. Inhale

1. Belly out 1. Belly in




TELO — MYSL — EMOCE — CHOVANI

1. odvedeni pozornosti

2. zklidnéni organismu (klidny dech = asi se zase tak nic vdzného nedéje)

3. spusténi parasympatické reakce (=> zklidnéni) pomoci aktivace
bloudivého nervu






Anxiety Attack Symptoms

Sweating

7
/|
Heart palpitations Severe feelings Shortness of breath
of panic










1. Klidny nddech, bficho se zvedd
2. V nddechu chvili pauza

3. Dlouhy klidny vydech (idedln& 2x
delsi nez nddech)







FUN & EASY WAYS 10 TEACH

BELLY

BREATHING
10KIDS

Deep Breathing
EXERCISE

' CALMINGIO0LS

VERYSPECIALTALES.COM
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DEPRESE Ll

CHCI SI MYSLENKY
UBLIZIT NA SEBEVRAZDU

KONTAKTY NA POMOC

Dechové cviceni |

Posadte se a oprete se 0 néco
pevného

Rychlost dechu

¥




r

ZKLIDNUJICI DECH
1. Klidny nddech do bficha
- schvdlné vystréim s naddechem bficho, hrudnik se moc nehybe
- nesnazim se do sebe dostat maximum kysliku, spiSe pfirozeny nddech
2. V nddechu chvili pauza
3. Dlouhy klidny vydech
- Postupné se vydech snazim prodluzovat tak, aby byl dvakrdat delsi nez nddech, mizu si do nddechl a vydechi
pocitat

2. ZKLIDNUJICi DECH

Datum \' Poznamky:

Co mi sedélo:
Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalsiho Zivota:
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