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Oddychanie to podstawowy proces życiowy, który często
zaniedbujemy. Prawidłowe oddychanie może przynieść liczne korzyści
zdrowotne, takie jak redukcja stresu, poprawa koncentracji i ogólna
poprawa samopoczucia. W tym e-booku przedstawimy kilka technik
oddechowych, które pomogą Ci osiągnąć te korzyści.

* Treść zawarta w e-booku ma charakter wyłącznie edukacyjny i służy do celów informacyjnych.
Treści te nie służą do diagnostyki, leczenia, terapii lub zapobiegania jakimkolwiek
dolegliwościom lub chorobom. W razie wątpliwości skonsultuj się z lekarzem. Zabrania się
kopiowania, przetwarzania i rozpowszechniania materiałów bez zgody autora.
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KORZYŚCI Z ĆWICZEŃ
ODDECHOWYCH
Ćwiczenia oddechowe mają wiele korzyści, w tym:

Redukcja stresu i lęku: Uspokajają układ nerwowy.
Poprawa koncentracji i jasności umysłu: Dotleniają mózg.
Lepszy sen: Pomagają w osiągnięciu stanu relaksacji.
Wzmocnienie układu odpornościowego: Poprawiają
funkcje organizmu.
Zwiększenie energii: Pomagają w lepszym dotlenieniu
organizmu.
Poprawa funkcji układu krążenia: Wspomagają krążenie
krwi i zdrowie serca.
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Ćwiczenie 1: Oddychanie Przeponowe
Oddychanie przeponowe to podstawowa technika, która polega na
używaniu przepony do oddychania, co jest bardziej efektywne niż
oddychanie piersiowe.
Instrukcje:

Usiądź wygodnie lub połóż się na plecach.1.
Połóż jedną rękę na klatce piersiowej, a drugą na brzuchu.2.
Weź głęboki wdech przez nos, pozwalając brzuchowi unieść się.3.
Wydychaj powoli przez usta, obserwując, jak brzuch opada.4.

Czas trwania: 5 minut

Ćwiczenie 2: Oddychanie 4-7-8
To ćwiczenie jest skuteczne w redukcji stresu i poprawie snu.
Instrukcje:

Usiądź wygodnie z prostymi plecami.1.
Wdech przez nos licząc do 4.2.
Wstrzymaj oddech licząc do 7.3.
Powoli wydychaj przez usta licząc do 8.4.

Powtórzenia: 4 cykle

PODSTAWOWE TECHNIKI
ODDECHOWE
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Ćwiczenie 3: Oddychanie Naprzemienne przez Nos
Technika ta równoważy półkule mózgowe i uspokaja umysł.
Instrukcje:

Usiądź wygodnie.1.
Palcem zamknij prawą dziurkę nosa i wdech przez lewą.2.
Zamknij lewą dziurkę nosa i wydychaj przez prawą.3.
Wdech przez prawą dziurkę, zamknij ją, i wydychaj przez lewą.4.

Powtórzenia: 5 minut

„Budząc się rano, pomyśl jaki

to wspaniały skarb żyć,

oddychać i móc się radować.”

M A R E K  A U R E L I U S Z
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Ćwiczenie 4: Oddychanie Box Breathing
Box Breathing to technika używana przez sportowców i osoby w
wysokim stresie.
Instrukcje:

Wdech przez nos licząc do 4.1.
Wstrzymaj oddech licząc do 4.2.
Wydychaj przez nos licząc do 4.3.
Wstrzymaj oddech licząc do 4.4.

Powtórzenia: 5 minut

Ćwiczenie 5: Oddychanie Kapalabhati
Kapalabhati to technika z jogi, która oczyszcza umysł i poprawia
koncentrację.
Instrukcje:

Szybkie wdechy i wydechy przez nos.1.
Brzuch powinien aktywnie pracować przy wydechu.2.

Czas trwania: 1-3 minuty

ĆWICZENIA
ZAAWANSOWANE
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Ćwiczenie 6: Oddychanie Sama Vritti
Oddychanie Sama Vritti, znane również jako równomierne oddychanie,
pomaga w osiągnięciu równowagi i spokoju.
Instrukcje:

Usiądź wygodnie z prostymi plecami.1.
Wdech przez nos licząc do 4.2.
Wydychaj przez nos licząc do 4.3.

Czas trwania: 5 minut

Ćwiczenie 7: Oddychanie Bhastrika
Bhastrika, zwana również oddychaniem ognistym, to energetyzująca
technika z jogi.
Instrukcje:

Szybkie i głębokie wdechy i wydechy przez nos, przy aktywnym
użyciu przepony.

1.

Skoncentruj się na dynamicznym ruchu brzucha.2.
Czas trwania: 1-2 minuty
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Ćwiczenia oddechowe mogą znacząco
poprawić Twoje zdrowie i samopoczucie.
Regularne praktykowanie przedstawionych
technik pomoże Ci zredukować stres,
poprawić koncentrację i ogólną jakość
życia. Zacznij już dziś i odkryj moc
prawidłowego oddychania! 

Ćwiczenia oddechowe to proste, ale
potężne narzędzie do poprawy zdrowia
fizycznego, emocjonalnego i mentalnego.
Regularne praktykowanie tych technik
może przynieść wiele korzyści.

Porady i Zalecenia
Regularność: Ćwicz codziennie, najlepiej rano.
Środowisko: Znajdź ciche, wygodne miejsce.
Konsultacje: Skonsultuj się z lekarzem przed rozpoczęciem nowych
ćwiczeń, zwłaszcza jeśli masz problemy zdrowotne.
Słuchaj swojego ciała: Jeśli czujesz się niekomfortowo, przerwij ćwiczenie.
Hydratacja: Pij dużo wody przed i po ćwiczeniach.
Pamiętaj o postawie: Utrzymuj prostą postawę podczas ćwiczeń, aby
zapewnić odpowiedni przepływ powietrza.

www.harrylab.pl



Korzyści z wykonywania
ćwiczeń oddychania

Redukcja Stresu i Lęku

Poprawa Koncentracji

Lepszy Sen

Poprawa Odporności

Detoksykacja

Zdrowy Kręgosłup
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POMOC W PRAWIDŁOWYM ODDYCHANIU

PLASTRY MYOTAPE

Plastry Myotape to innowacyjne
narzędzie zaprojektowane, aby wspierać
zdrowe nawyki oddechowe i poprawić
jakość snu oraz ogólne zdrowie. Oto
główne zalety korzystania z plastrów
Myotape:

Myotape promuje oddychanie przez
nos, które jest bardziej korzystne dla
zdrowia niż oddychanie przez usta.
Oddychanie przez nos filtruje, nawilża i
ogrzewa powietrze, co chroni drogi
oddechowe i płuca.

Stosowanie plastrów Myotape
pomaga w redukcji chrapania poprzez
utrzymanie ust zamkniętych podczas snu.
Dzięki temu oddychanie przez nos jest
bardziej efektywne, co zmniejsza ryzyko
chrapania.

Poprawa oddychania przez nos
wspomaga lepszy, głębszy sen.
Użytkownicy często zgłaszają bardziej
odświeżające i regenerujące noce, co
wpływa na lepsze samopoczucie w ciągu
dnia.



W HarryLab wierzymy, że zdrowie jest najważniejsze. Dlatego każdy z
produktów, który oferujemy przetestowaliśmy na sobie i używamy w

codziennym życiu. Wiemy, jakie korzyści przyniosą Ci plastry
Myotape ponieważ sami używamy ich codziennie, zarówno tych dla

dorosłych, jak i tych dla dzieci.

Plastry Myotape, książki, akcesoria
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