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Oddech jest naszym wielkim niedocenianym zasobem
SCENARIUSZ ZAJEC

ALEKSANDRA DUDA, NAUCZYCIELKA JOGI

Co warto wiedzie¢ na temat oddychania?

Bez pozywienia mozemy przezy¢ wiele dni, bez picia okoto tygodnia, ale oddech musi ptynac¢ bez przerwy,
bo przecietna wytrzymatos¢ na wstrzymanie oddechu wynosi jedynie ok. 3 minuty. Przecietnie oddychamy zbyt
czesto, bo 16-20 razy na minute.

Ponizej opisany jest wptyw uzywania spowolnionego oddechu. Dlaczego to takie wazne dla naszego zdrowia,
by oddycha¢ prawidtowo?

Oddech transportuje tlen do komoérek ciata i oczyszcza organizm z dwutlenku wegla i toksyn. Warto jednak
wiedzie¢ znacznie wiecej o wiasciwosciach oddechu, by na co dzien méc postugiwac sie tym wielofunkcyjnym
narzedziem, kontrolowac jego przeptyw i Swiadomie wptywaé na nasz organizm.

Oddech ma bezposredni wptyw na rownowage systemu nerwowego (poniewaz podczas wydechu bezposred-
nio wptywamy na niwelowanie reakcji stresowej), a takze wzmacnia funkcjonowanie systemu immunologicz-
nego i synchronizacje pracy potkul mézgowych.

W kontekscie potrzeb uczniéw w szkotach warto skupic sie przede wszystkim na tych dwéch funkcjach: relak-
sujacej (niwelowanie stresu) i poprawiajacej jakos$¢ koncentracji oraz poswiecic¢ czas podczas lekcji na ¢wiczenia
poprawnosci oddychania i nauke kilku prostych technik oddechowych.

Wobec rosngcej w naszej czesci Swiata, epidemii stresu, postaw lekowych i depresji, oddech moze odegrac
kluczowa role w leczeniu i zapobieganiu chordb tego typu. Szkoda, ze niewielu lekarzy i terapeutéw ceni sobie
wtasciwosci oddechu. Mam nadzieje, ze podstawowa wiedza na temat oddechu stanie sie wkrotce czescig pro-
gramu szkolnego.

Cwiczenia oddechowe rozpoczynamy od nauki prawidtowego oddechu. Chcemy doprowadzi¢ do tego, by przez
regularne powtarzanie ¢wiczen, prawidtowy oddech stat sie nawykiem. Moze wydawac sie to paradoksalne,
Ze istnieje potrzeba ¢wiczenia ,naturalnego” oddechu. Szacuje sie jednak, ze w zachodniej cywilizacji nieprawi-
dtowo oddycha nawet 9 na 10 osdb; czesto wystepuje rowniez oddech ,odwrdcony”, przy ktérym wdech polega
na weciaganiu brzucha (inaczej mowiac: podnoszeniu przepony), a wydech na rozluznianiu miesni brzucha (ina-
czej mowiac: opuszczaniu przepony). Oddech odwrédcony negatywnie wptywa na system nerwowy powodujac
zaburzenia, a w skrajnych przypadkach nawet choroby nerwowe.

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“ ) finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy dla
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Oddech jest naszym wielkim niedocenianym zasobem

Temat lekgji: Prawidtowy oddech

Celem lekcji jest zapoznanie uczniéw z cechami prawidtowego oddechu i jego wtasciwoséciami, a nastepnie wy-
konanie ¢wiczen prawidtowego oddechu. Cwiczenia te powinny by¢ regularnie, codziennie powtarzane, by staty
sie nawykiem.

Materiaty potrzebne do przeprowadzenia lekcji oddechowej:

»  zegarek z sekundnikiem,

» duzy obraz przepony czyli najwiekszego mie$nia oddechowego w naszym ciele - pokazany bez-
posrednio z internetu lub wydrukowany,

»  dodatkowo: karteczki post-it lub zwyczajne,

»  dtugopisy,

»  tablica podzielona na 4 czesci lub 4 zsuniete stoliki.

Cwiczenie wstepne, poprzedzajace wprowadzenie teoretyczne:

» usigdzcie na brzegu krzesta (tak bedg odbywaty sie wszystkie ¢wiczenia oddechowe), plecy wy-
prostowane, szyja w jednej linii z kregostupem (broda lekko cofnieta), zamknijcie oczy (nie jest to
niezbedne, jednak dobrze, by wiekszo$¢ ucznidéw miata zamkniete oczy, co da wieksze skupienie
na wykonywanym ¢wiczeniu);

»  skoncentrujcie sie na oddychaniu, zauwazcie kazdy wdech i wydech;

»  zauwazcie jaka jest temperatura powietrza wdychanego (zimniejsze);

»  zauwazcie jaka jest temperatura powietrza wydychanego (wyraznie cieplejsze).

Czas ¢wiczenia: 2 minuty od momentu rzeczywistej koncentracji na oddechu. Jesli koncentracja uczniéw trwa,
przedtuzamy czas nawet do 4-5 minut, co 30 sek. powtarzamy instrukcje - j.w.

Po wykonaniu éwiczenia

Pytamy - jak sie czujecie? Szukamy w odpowiedziach sugestii dotyczacej mniejszej aktywnosci myslowej. Nie
wymuszamy takich odpowiedzi, powinny przychodzi¢ naturalnie w miare doswiadczen w éwiczeniach oddecho-
wych.

Przedstawiamy teorie dotyczaca prawidtowego oddechu

Prawidtowy oddech polega na wdechu, przy ktérym rozluzniamy brzuch (inaczej méwiac: opuszczamy prze-
pone), oraz wydechu, podczas ktérego lekko napinamy miesnie brzucha (inaczej méwiac: unosimy do gory prze-

poneg).
Pokazujemy uczniom gdzie lezy przepona i w miare mozliwosci pokazujemy obrazek ilustrujgcy przepone.
Cechy prawidtowego, efektywnego oddechu to:

»  oddychanie przez nos
»  oddychanie przepona
»  oddychanie powoli i bez wysitku

Negatywne oddziatywanie oddechu, nie majacego powyzszych cech:

» oddychanie przez usta prowadzi do czestych chordb - zaziebien i zakazeh gardta, poniewaz nie
jest ogrzewane w drodze do ptuc ani odkazane tlenkiem azotu, ktoéry jest aktywny w jamie noso-

wej;
( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“. g finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy dla
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Pytamy: czy zauwazyliscie inny sposéb oddychania kogos$ z rodziny, dlaczego to zauwazyliscie? (rézne mozli-
wosci: oddycha bardzo szybko, przez usta, przez zeby, czesto wzdycha, sapie, wida¢ ze oddycha z trudem).

Oddech jest naszym wielkim niedocenianym zasobem

oddychanie przez usta w okresie rozwojowym u dzieci i mtodziezy uniemozliwia prawidtowy roz-
woj dolnej szczeki, przez co zarys dolnej czesci twarzy nie jest dostatecznie wyrazny, twarz jest
mniej atrakcyjna;

oddychanie klatka piersiowa - oznacza regularne dostarczanie organizmowi zmniejszonych ilosci
tlenu;

oddychanie klatka piersiowa - oznacza nieuzywanie przepony, gtéwnego miesnia oddechowego,
ktora z czasem ostabia sie i sztywnieje, utrudniajgc powrdét do prawidtowego oddychania przepo-
nowego, tzw. ,oddech do brzucha”;

oddychanie odwrotne (opisane powyzej), powoduje nerwowosé, brak koncentracji - system ner-
wowy nie dziata w efektywny sposéb, nastepuje jego destabilizacja.

Czy jest to osoba spokojna, przyjemna w kontakcie?

1. Cwiczenie majace pomdc rozpoznaé przecietna czestotliwosé oddychania

»

»

»

»

»

»

»

Kontynuujemy teorie - podajemy kolejne (zawarte ponizej), bardziej szczegétowe informacje w przypadku za-

rozdajemy kazdemu uczniowi mate karteczki, sprawdzamy czy maja dtugopisy;

usigdZzcie na brzegu krzesta, plecy wyprostowane, szyja w jednej linii z kregostupem (broda lekko
cofnieta), zamknijcie oczy (wystarczy gdy oczy zamknie wiekszo$¢ ucznidéw, bo nie wszyscy bedg
sie czuli z tym komfortowo);

gdy powiem start zacznijcie liczy¢ swoje oddechy (jeden oddech sktada sie z wdechu i wydechu);
odmierzamy 1 minute, po 30 sek. przypominamy, ze oddychamy normalnym oddechem nie stara-
jac sie oddycha¢ ani wolniej ani szybciej, liczymy; po minucie méwimy stop, zapamietajcie ilos¢
oddechéw;

napiszcie na kartce ile oddechéw naliczyliscie;

przyklejcie karteczki na tablicy $ciennej - tablica jest podzielona na 4 kwadraty: 5-10, 11-15, 16-
20, 21 i wiecej; druga mozliwos$¢ to utozenie karteczek, na powierzchni czterech ztgczonych stoli-
kéw z oznaczonymi jw. czterema polami; uczniowie uktadaja karteczki. Podliczamy karteczki
i ogtaszamy wynik. Zwracamy uwage na fakt, ze wiekszo$¢ oséb w naszej kulturze oddycha
szybko - od 16 do 20 razy na minute lub wiecej, co nie jest dla nas dobre, bo przy takim oddechu
trudno jest zachowywac sie w sposodb zréwnowazony i skupi¢ sie na tym, co robimy;
podsumowujemy mowiac: jesli w Indiach maja racje twierdzac, ze kazdy cztowiek dostaje okre-
$long liczbe oddechéw do wykorzystania w ciggu zycia, to oddychajgc szybko skracamy sobie zy-
cie.

interesowania uczestnikow:

Czestotliwo$é oddechu ma znaczenie. W naszej zachodniej kulturze mezczyzni oddychajg przecietnie 16-18
razy na minute, a kobiety od 18-20 razy, a to znacznie za duzo. Pomijajac inne aspekty wptywu oddechu na ja-

ko$¢ zycia, juz samo prawidtowe, ale spowolnione oddychanie, wywotuje okre$lone efekty:

»

»

oddychanie 8 razy na minute pogtebia poczucie zrelaksowania i przyspiesza uwalnianie stresu (po-
przez pobudzenie przywspdtczulnego uktadu nerwowego), zwieksza sie Swiadome odbieranie rze-
czywistosci. Wzmacniane sg procesy samoleczenia;

oddychanie 4 razy na minute poprawia prace mézgu, intensyfikuje odczuwanie $wiadomego bycia
tu i teraz, klarownos¢ postrzegania oraz wrazliwosc ciata na bodzce. Koordynacja wspétpracy szy-
szynki i podwzgdrza odbywa sie na wyzszym poziomie tworzac medytacyjny (spokojny i prze-
strzenny) stan umystu;
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Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy dla
szkot ze wszystkich poziomdw edukacyjnych ze szczegdinym uwzglednieniem zatozen Programu rozwoju edu-
kacji w Warszawie 2013-2020 oraz programu Mtoda Warszawa. Miasto z klimatem dla mtodych 2016-2020.
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Oddech jest naszym wielkim niedocenianym zasobem

» oddychanie 1 raz na minute powoduje optymalng koordynacje wspétpracy pétkul mézgowych.
Daje silny efekt uspokojenia lekéw, obaw i zmartwien. Otwiera na bycie w chwili obecnej, rozwija
intuicje, pobudza dziatanie catego mdzgu.

Oddech jednominutowy najtatwiej jest wykonywaé w pozycji lezacej na plecach.

Przy tego rodzaju spowolnionym oddechu - wdech, zatrzymanie i wydech s3 rownej dtugosci; i tak oddech
jednominutowy wykonujemy robigc wdech przez 20 sek., zatrzymujemy powietrze przez 20 sek., wydychamy

przez 20 sek.
Kontynuujemy teorie - czemu stuzg ¢wiczenia oddechowe?
Cwiczymy oddech by:

»  uruchomic/uelastyczni¢ przepone,
»  nauczy¢ sie oddychania przez nos (oddychamy przez usta jedynie wyjatkowo, jesli wymaga tego
jakas technika oddychania),

»  nauczyc sie czu¢ kazdy wdech i wydech co pozwoli na spowolnienie oddychania (§wiadomos$¢ od-
dechu).

W rezultacie poszukujemy w oddechu energii do codziennych zadan, skupienia i rwnowagi.

2. Oddech prawidtowy - ¢wiczenie podstaw oddechowych ze szczegdélna uwaga na efektywny

ruch przepony

»  przed ¢wiczeniem pokazujemy wyglad przepony, poniewaz ma ona imponujace rozmiary, a to au-
tomatycznie pozwala mysle¢, iz tak duzy miesiert musi odgrywacé wazng role w naszym organizmie;

»  uzywamy pojecia: ,oddychajcie do brzucha” (utatwia to komunikacje z éwiczacymi); mozemy wy-
jasni¢, ze chodzi nam o podnoszenie i opuszczanie przepony, a ten ruch odbywa sie wraz z rozluz-
nianiem i przycigganiem miesni brzucha;

»  brzuch wyraZnie sie porusza, co kazdy moze sprawdzi¢ ktadac jedng dton na brzuchu w okolicach
pepka, podczas gdy drugg dton ktadziemy na klatce piersiowej pilnujac, by poruszat sie brzuch,
a nie klatka piersiowa;

»  przy wdechu brzuch sie powieksza, a przy wydechu brzuch sie zapada;

»  lekko pogtebiamy wdechy i wydechy pilnujac jednak, by nie popadaé¢ w przesade i nie oddychac
zbyt wysitkowo (tracac poczucie komfortu);

»  ¢éwiczacy moze odlicza¢ dtugosé wdechu i wydechu (np. 3 sek. trwa wdech i 3 sek. wydech);

»  rozpoczynajac ¢wiczenia mozemy przesadnie mocno poruszac brzuchem, by tatwiej byto przyzwy-
czaic sie do oddychania z wyraznym uzywaniem przepony.

Czas trwania: 1-2 minut od momentu skupienia sie na oddechu.

3. Powtarzamy oddech prawidtowy (j.w.) - z uzyciem przepony + ruch ramion

»  powtarzamy powyzszg instrukcje dodajgc do oddechu ruch ramionami: ramiona otwierajg sie
na boki przy wdechu i wracajg do klatki piersiowej przy wydechu;

» ruch jest swobodny o dos¢ dowolnym ksztatcie. Dobrze pamietaé, ze przy wdechu cate ciato sie
powieksza (jak balon dmuchany powietrzem), a przy wydechu ,zapada” do centrum.

Czas: 1-2 minuty; wyjatkowo jesli uczniowie potrafig skupi¢ sie na wykonywanym zadaniu, przedtuzamy

do 3-6 minut.
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Oddech jest naszym wielkim niedocenianym zasobem

4. Peten oddech (¢wiczymy swobodny ruch catego ciata podczas oddychania)

Cwiczenie przygotowuje do petnego naturalnego oddechu (kiedy to cate ciato rozszerza sie jak balon, w kazdym
kierunku). Najtatwiej jest je wykonywaé w lezeniu na plecach. W warunkach szkolnych - na krzesle siedzac
prawidtowo.

»  powoli weZcie wdech do brzucha,

»  kontynuujemy kolejnym wdechem do klatki piersiowej - zebra rozszerzajg sie na boki, a mostek
podnosi do gory,

»  ostatni haust powietrza wezZcie w miejsce pod obojczykami,

»  wydychajcie od gory: najpierw wypuscie powietrze spod obojczykéw, dalej z klatki piersiowe;j,
na koncu z brzucha.

Charakterystyka powyzszego oddechu: rozluznienie i uspokojenie medytacyjne. Poczatkowo moze pojawié sie
uczucie dyskomfortu zwigzane z rytmicznym gtebokim oddychaniem. Przezwyciezamy te opory delikatnie, tylko
lekko przekraczajac granice komfortu.

Cwiczenie to wymaga sporego skupienia i pewnej wprawy, dlatego zalecane jest pominiecie go, gdy rozpoczy-
namy ¢wiczenia oddechowe i wprowadzenie dopiero po pewnym czasie (np. po 2 tygodniach regularnych éwi-
czen).

Czas trwania: 3 minuty; w miare nabierania wprawy przez uczestnikéw ¢wiczenie mozna przedtuza¢ nawet
do 32 minut.
5. Cwiczenie rozciaggajace

»  wstancie tak, by mie¢ troche miejsca przed soba;

»  stéjcie na prostych nogach, pozwdlcie ciatu opas¢ w dét z ramionami zwisajacymi luzno do pod-
togi;

»  pozostancie w zwisie oddychajac do brzucha; oddychamy swiadomie co znaczy zauwazamy kazdy
wdech i kazdy wydech;

»  rozluznijcie cate ciato, pozwolcie gtowie opadac pod wtasnym ciezarem, szyja jest rozluzniona;

»  jesli czujecie zbyt mocne rozciagganie w tyle ndg, lekko zegnijcie kolana.

Po 1 minucie:
»  nadal zwisajcie bez wysitku oddychajac, zacznijcie na przemian zgina¢ kolana - marsz w miejscu.
Po kolejnej minucie:

»  zegnijcie mocniej oba kolana i powoli podniescie sie rozwijajac ciato do goéry kreg po kregu od dotu
(gtowa podnosi sie na samym koncu).

Charakterystyka rozciggania w zwisie: rozluznienie catego kregostupa, szczegédlnie jego dolnej czesci podlega-
jacej duzej kompresji podczas dtugiej pozycji siedzacej. Dostarczenie krwi do mézgu - pobudzenie mézgu.
6. Seria podstawowego oddechu (1) - ¢wiczenie - oddychanie lewym nozdrzem

»  usigdzcie na brzegu krzesta, stopy oparte sg na podtodze, nogi nie sg skrzyzowane;
»  prawym kciukiem zamknijcie prawe nozdrze, oddychajcie wytacznie lewym nozdrzem.

Czas trwania: 1 minuta (w warunkach duzej grupy/klasy), zalecane 3 minuty.

Charakterystyka powyzszego oddechu: uspokaja i obniza sie cisnienie. Juz po kilku minutach (min. 3 minuty jesli
wykonujemy tylko to jedno ¢wiczenie) wyraznie odczuwamy rozluznienie.

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“. g finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy dla
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ria podstawowego oddechu (2) - ¢wiczenie - oddychanie prawym nozdrzem
lewym kciukiem zamknijcie lewe nozdrze, oddychajcie wytacznie prawym
wania: min. 1 minuta, zalecane 3 minuty.

terystyka oddechu prawym nozdrzem: pobudza energie, ozywia.

Znajomos¢ wiasciwosci oddychania pojedynczym nozdrzem pozwala na praktyczne jego zastosowanie
na co dzien. Na przyktad: roztadowywanie stresu oddechem przez lewe nozdrze lub pobudzenie energii do dzia-
tania oddechem przez prawe nozdrze.

8. Seria podstawowego oddechu (3) - oddech ognia, czyli mocny oddech przeponowy

»

»

»

Uwaga

w siedzeniu na krzeéle: zacznijcie oddychac do brzucha skupiajac sie na mocnych wydechach z wy-
raznym ruchem miesni brzucha do $rodka;

wdech jest lekki, odbywa sie jedynie przez rozluznianie miesni brzucha;

oddychaijcie rytmicznie we wtasnym tempie. Docelowo dazymy do oddychania szybkiego - 2 razy
na sekunde (zalecane dopiero gdy mamy pewnosé, ze przepona porusza sie, a oddech ptynie pra-
widtowo).

: prawidtowy oddech to taki, gdy brzuch powieksza sie podczas wdechu i zapada przy wydechu. Oddy-

chajac ,oddechem ognia” poruszamy jedynie miesniami brzucha i przepona, utrzymujemy cate ciato wyprosto-

wane i

Charak

nieruchome.

terystyka oddechu ognia: wtasciwosci oczyszczajgce organizm z toksyn i dodajace energii. Réwniez po-

zwala na szybkie uspokojenie emoc;ji.

9. Seria podstawowego oddechu (4) - oddech naprzemienny

»

Inaczej

usiadzcie na brzegu krzesta, postawa wyprostowana; bedziecie naprzemiennie zamykali nozdrza
kciukiem i palcem serdecznym prawej dtoni, w nastepujacy sposéb:

— zatkajcie prawe nozdrze kciukiem i zrébcie wdech lewym,

— zmiencie - zamknijcie lewe nozdrze i zrébcie wydech prawym,

— wdech prawym,

— zamknijcie prawe nozdrze i wydech lewym,

— zrébcie wdech prawym,

— wydech lewym,

— itd.

mowiac, zmieniamy palce na nozdrzach, zeby zrobi¢ wydech.

10. Oddech ochtadzajacy

»

»

»

»

bedziemy robi¢ wdech ustami, a wydech nosem;

otworzcie usta i wysuncie jezyk lekko na zewnatrz i zrébcie rurke z jezyk;

zrobcie wdech przez rurke z jezyka - powietrze ptynie wzdtuz zwinietego w rurke jezyka (wdech
automatycznie sie wydtuza);

zrébcie wydech nosem, oddech ptynie réwnomiernie i powoli, rozszerza sie brzuch i klatka pier-
siowa.

Oddech nazywany jest w tradycji indyjskiej ,Sitali” daje silny efekt uspakajajacy przy jednoczesnym zachowaniu
skupienia umystu. Dodatkowo uwalnia z toksyn ciato i wspomaga trawienie.

s

(

S

)
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Oddech jest naszym wielkim niedocenianym zasobem

Przy wszystkich ¢wiczeniach oddechowych stosujemy nastepujace zasady:

»  siedzimy z prostymi plecami lub lezymy na plecach z wyprostowanymi nogami,
»  ciato pozostaje nieruchome i zrelaksowane,
»  oddychamy przez nos, chyba ze okres$lona technika oddechowa instruuje inacze;j.

Jedynie oddech przez nos zapewnia oczyszczenie i ogrzanie powietrza przy wdechu oraz uaktywnianie przy-
wspotczulnego systemu nerwowego uwalniajgcego od stresu przy wydechu. Mozliwe jest rowniez oddychanie
przez usta zaréwno przy wdechu jak i wydechu, s3 to jednak tylko okreslone techniki oddechowe, a nie natu-
ralny, codzienny oddech.

»  Kazdy wdech i wydech jest peten, co znaczy ze wdychamy powietrze do catkowitego napetnienia
ptuc, a wydychamy do maksymalnego opréznienia ptuc (w rzeczywistosci cze$¢ powietrza zawsze
jest w ptucach zachowana przeciwdziatajgc zapadnieciu sie ptuc).

»  Przy wydechach NIE zapadamy sie w klatce piersiowej, wrecz przeciwnie wyciggamy kregostup
w gore, dazac czubkiem gtowy do sufitu. Taki oddech umozliwia prace wtasciwych miesni odde-
chowych i wywotuje oczekiwane rezultaty.

»  Przy éwiczeniach staramy sie oddycha¢ rytmicznie.

Oddech naturalny a techniki oddechowe

,Oddychanie naturalne” nie jest technika, ale przywracaniem pierwotnych ustawien fizjologicznych. Oddech
ptynie bez wysitku, powoli i angazuje cate ciato. Ruch ciata mozna poréwnaé¢ do pompowanego balonu, ktéry
rozszerza sie na wszystkie strony przy wdechu, podczas gdy wydech powoduje zapadanie sie ciata do centrum.
Przy nauce oddechu warto wspomnie¢ uczestnikom, ze techniki oddechowe majg nam poméc w dochodzeniu
wtasdnie do oddechu naturalnego. Trudno w tym wypadku méwié o konkretnych ¢wiczeniach naturalnego od-
dechu. Warto natomiast wiedzie¢ na czym on polega.

Zalecane jest codzienne powtarzanie podstawowe;j serii oddechowej (mozliwie na poczatku dnia, na pierwszej
lekcji) ¢wiczen oddechowych w nastepujacym cyklu:

1. nastojaco: rozgrzewka - wykonujemy pajacyki lub zwykte podskoki w miejscu (jesli jest zbyt mato
przestrzeni do ¢wiczen);

2. w siedzeniu na krzesle (patrz powyzej na sposéb ustawienia ciata podczas ¢wiczen siedzacych)
wykonujemy kolejno oddech lewym nozdrzem, prawym nozdrzem, oddech ognia i oddech naprze-
mienny.

Pamietajmy, ze rézne rodzaje oddechu majg praktyczne zastosowanie. Kazdy z nich moze zosta¢ wykonany
oddzielnie w miare potrzeby:

»  uspokojenie/zrelaksowanie przez oddech lewym nozdrzem lub oddech wychtadzajacy z wdechem
przez rurke z jezyka
»  ,upuszczenie” energii/zresetowanie przez oddech ognia

»  zréwnowazenie/powrét do harmonii przez oddech naprzemienny

Podsumowanie serii podstawowego oddechu

Wykonujac caty ,cykl podstawowego oddechu”, uzyskujemy $wietne efekty w dtuzszym okresie czasu, w po-
staci zwiekszonej umiejetnosci skupiania sie i zréwnowazenie. W serii po kolei wykonujemy:

»  oddech lewym nozdrzem
»  oddech prawym nozdrzem
» oddech ognia

»  oddech naprzemienny
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Oddech jest naszym wielkim niedocenianym zasobem

Czas wykonania: 4 minuty, po 1 minucie na kazde ¢wiczenie. Dobrze jest ten czas stopniowo wydtuzaé do 3 mi-
nut na kazde ¢wiczenie.

Zalecane: powtdrzenie serii podstawowego oddechu min. 1 raz w tygodniu.

Dla dzieci szkét podstawowych klas 2-4 dodajemy ponizsze éwiczenia:

1. c¢wiczenie uzupetniajgce do wycéwiczenia oddechu prawidtowego z uzyciem przepony:
— organizujemy wolng przestrzen od jednej Sciany do $ciany naprzeciwko
— dzieci ustawione sg w dwéch rzedach pod jedng $ciang :
— maja za zadanie przejs¢ szybkim krokiem od Sciany do $ciany, parami: 1. oddychajac bardzo
wolno - liczac ilo$¢ oddechow i zapamietujac ich liczbe; 2. oddychajac bardzo szybko - liczac
ilos¢ oddechéw i zapamietujac :
— poréwnujemy ,osiagniecia”

2. (¢wiczenie uzupetniajgce do wyéwiczenia ruchu przepony przy oddechu ognia 3
— dzieci stajg parami przodem do siebie, jedna osoba ktadzie dtonie w pasie osoby naprzeciwko,
ktéra oddycha oddechem ognia :
— sprawdzamy czy brzuch osoby oddychajgcej mocno porusza sie przy oddechu, liczymy ile razy
mocno zrobita wdech i wydech '
— pytamy o ilos¢ wykonanych oddechéw, chwalimy duza liczbe oddechéw (poniewaz oddech
ognia jest oddechem szybkim); pytamy czy brzuchy sie poruszaty podczas oddechu
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