Setnja Stazom zdravlja s psihologinjama
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UDAHNI MORSKI 2RAK

Dok ham sunce polako odlazi na pocinak, zastajes
| gledas prekrasan zalazak.
Stojis cvrsto ss lagano razmaknutim nogama.
Udahni kroz nos duboko brojec¢i u sebi do pet.
Osjeti kako ti miris mora prolazi kroz nosnice,
zdrijelo, pluc¢ai trbuh....
Sad lagano kreni s izdahom. Brojeci do sest (jer
Izdah treba biti duzi od udaha) zamijeti kako
zrak polako odlazi iz tvog trbuha ide prema
plu¢ima, zdrijelu | kroz nosnice izlazi van.
Pokusaj pet puta duboko udahnuti i izdahnuti




Osim Sto nam duboko disanje pomaze da se bolje
osjeCamo, udisanjem slanog morskog zraka

dogada se joS nesto.
Zanima te sto?

Procitaj u nastavku.

Od davnina je poznat blagotvorni ucinak udisanja
slanog morskog zraka. Udisanje slanog morskog
zraka procisCava nam disne puteve i olaksava

disanje. Iskoristi to u svakodnevnoj setnji !

DO sljedecCe setnje pozdravljaju te psinologinje
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