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Oddychanie to podstawowy proces zyciowy, ktory czesto
zaniedbujemy. Prawidtowe oddychanie moze przynie§¢ liczne korzysci
zdrowotne, takie jak redukcja stresu, poprawa koncentracji i ogélna
poprawa samopoczucia. W tym e-booku przedstawimy kilka technik

oddechowych, ktére pomoga Ci osiagnaé te korzysci.

* Tre§¢ zawarta w e-booku ma charakter wylacznie edukacyjny i stuzy do celéw informacyjnych.
Tresci te nie shuza do diagnostyki, leczenia, terapii lub zapobiegania jakimkolwiek
dolegliwosciom lub chorobom. W razie watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem. Zabrania sie

kopiowania, przetwarzania i rozpowszechniania materialéw bez zgody autora.

www.harrylab.pl



KORZYSCIZ CWICZEN
ODDECHOWYCH

Cwiczenia oddechowe maj3 wiele korzysci, w tym:

Redukcja stresu i leku: Uspokajaja uktad nerwowy.
Poprawa koncentracji i jasnosci umystu: Dotleniajg mézg.
Lepszy sen: Pomagaja w osiggnieciu stanu relaksacj.
Wzmocnienie ukfadu odpornosciowego: Poprawiaja
funkcje organizmu.

Zwigkszenie energii: Pomagaja w lepszym dotlenieniu
organizmu.

Poprawa funkcji uktadu krazenia: Wspomagaja krazenie

krwi i zdrowie serca.
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PODSTAWOWE TECHNIKI
ODDECHOWE

Cwiczenie 1: Oddychanie Przeponowe 0

Oddychanie przeponowe to podstawowa technika, ktéra polega na

uzywaniu przepony do oddychania, co jest bardziej efektywne niz
oddychanie piersiowe.
Instrukcje:

1. Usigdz wygodnie lub pot6z sie na plecach.

2.Pot6z jedny reke na klatce piersiowej, a druga na brzuchu.

3.Wez gleboki wdech przez nos, pozwalajac brzuchowi unie$¢ sie.

4. Wydychaj powoli przez usta, obserwujac, jak brzuch opada.

Czas trwania: 5 minut

Cwiczenie 2: Oddychanie 4-7-8 e
To ¢wiczenie jest skuteczne w redukcji stresu i poprawie snu.
Instrukcje:

1.UsigdZz wygodnie z prostymi plecami.

2. Wdech przez nos liczac do 4.

3. Wstrzymaj oddech liczac do 7.

4.Powoli wydychaj przez usta liczac do 8.

Powtérzenia: 4 cykle
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Cwiczenie 3: Oddychanie Naprzemienne przez Nos

Technika ta réwnowazy pétkule mézgowe i uspokaja umyst.
Instrukcje:
1.Usigdz wygodnie.
2.Palcem zamknij prawg dziurke nosa i wdech przez lews.
3.Zamknij lewg dziurke nosa i wydychaj przez prawy.
4.Wdech przez prawg dziurke, zamknij j3, i wydychaj przez lews.

Powtorzenia: 5 minut

»Budzac sie rano, pomysl jaki
to wspaniaty skarb yé,

oddychaé i méc sie radowad.”

MAREK AURELIUSZ
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CWICZENIA
ZAAWANSOWANE

Cwiczenie 4: Oddychanie Box Breathing e

Box Breathing to technika uzywana przez sportowcéw i osoby w

wysokim stresie.

Instrukcje:
1. Wdech przez nos liczac do 4.
2. Wstrzymaj oddech liczac do 4.
3. Wydychaj przez nos liczac do 4.
4. Wstrzymaj oddech liczac do 4.

Powtodrzenia: 5 minut

Cwiczenie 5: Oddychanie Kapalabhati e
Kapalabhati to technika z jogi, ktéra oczyszcza umyst i poprawia
koncentracje.
Instrukcje:
1.Szybkie wdechy i wydechy przez nos.
2.Brzuch powinien aktywnie pracowaé przy wydechu.

Czas trwania: 1-3 minuty
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Cwiczenie 6: Oddychanie Sama Vritti G

Oddychanie Sama Vritti, znane réwniez jako réwnomierne oddychanie,

pomaga w osiggnieciu réwnowagi i spokoju.
Instrukcje:
1. UsigdZz wygodnie z prostymi plecami.
2.Wdech przez nos liczac do 4.
3. Wydychaj przez nos liczac do 4.

Czas trwania: 5 minut

Cwiczenie 7: Oddychanie Bhastrika
Bhastrika, zwana réwniez oddychaniem ognistym, to energetyzujjca
technika z jogi.
Instrukcje:
1.Szybkie i glebokie wdechy i wydechy przez nos, przy aktywnym
uzyciu przepony.
2.Skoncentruj sie na dynamicznym ruchu brzucha.

Czas trwania: 1-2 minuty
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Porady i Zalecenia

e Regularnosé: Cwicz codziennie, najlepiej rano.

e Srodowisko: Znajdz ciche, wygodne miejsce.

o Konsultacje: Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem nowych
¢wiczeni, zwlaszcza jedli masz problemy zdrowotne.

o Sluchaj swojego ciala: Jesli czujesz sie niekomfortowo, przerwij éwiczenie.

» Hydratacja: Pij duzo wody przed i po ¢wiczeniach.

e Pamietaj o postawie: Utrzymuj prosty postawe podczas ¢wiczeri, aby

zapewni¢ odpowiedni przeptyw powietrza.

Cwiczenia oddechowe moga znaczaco
poprawi¢ Twoje zdrowie i samopoczucie.
Regularne praktykowanie przedstawionych
technik pomoze Ci zredukowad stres,
poprawi¢ koncentracje i ogdlng jakos¢
zycia. Zacznij juz dzi§ i odkryj moc

prawidlowego oddychania!

Cwiczenia oddechowe to proste, ale

potezne narzedzie do poprawy zdrowia
fizycznego, emocjonalnego i mentalnego.
Regularne praktykowanie tych technik

moze przynie$¢ wiele korzysci.
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Korzysci z wykonywania

¢éwiczent oddychania

Poprawa Koncentracji

Detoksykaqa
Lepszy Sen
Zdrowy Kr(;gosiup
RedukCJa Stresu i Leku

Poprawa Odpornosa

\
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www.Myotape.com
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POMOC W PRAWIDEOWYM ODDYCHANIU

PLASTRY MYOTAPE

Plastry Myotape to innowacyjne
narzedzie zaprojektowane, aby wspieraé
zdrowe nawyki oddechowe i poprawi¢
jako§¢ snu oraz ogélne zdrowie. Oto
gtéwne zalety korzystania z plastréw

Myotape:

Myotape promuje oddychanie przez
nos, ktére jest bardziej korzystne dla
zdrowia niz oddychanie przez usta.

Oddychanie przez nos filtruje, nawilza i

ogrzewa powietrze, co chroni drogi

oddechowe i pluca.

Stosowanie plastréw Myotape
pomaga w redukcji chrapania poprzez
utrzymanie ust zamknietych podczas snu.
Dzieki temu oddychanie przez nos jest
bardziej efektywne, co zmniejsza ryzyko
chrapania.
Poprawa oddychania przez nos
wspomaga lepszy, glebszy sen.

Uzytkownicy czesto zglaszaja bardziej
od$wiezajgce i regenerujace noce, co
wplywa na lepsze samopoczucie w ciggu

dnia.




Plastry Myotape, ksigzki, akcesoria

W HarryLab wierzymy, ze zdrowie jest najwazniejsze. Dlatego kazdy z
produktéw, ktéry oferujemy przetestowali$my na sobie i uzywamy w
codziennym zyciu. Wiemy, jakie korzysci przyniosy Ci plastry
Myotape poniewaz sami uzywamy ich codziennie, zaréwno tych dla

dorostych, jak i tych dla dzieci.
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