Dychani do trojuhelniku
e Nadech na 4 doby - zadrZet na 4 doby - vydech na 4 doby
¢ Pokud to bude pfijemné, zaviete oci nebo je sklopte k zemi, aby vas nerusily véci z okoli.
Pokud chcete, muizete si jednu ruku polozit na bricho. Pri hlubokém dychani tak mazete
ucitit, jak se zveda a klesa. Predstavte si trojuhelnik. Nadechnéte se nosem na 4 vteriny -
zadrzte dech na 4 vtefiny - a usty vydechnéte po dobu 4 vtefin. V dychani mizete
pokracovat, dokud se vdam neulevi.

e Pro spravné dychani mize pomoci obrazek trojuhelniku, viz:
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