Cwiczenia regulacji uktadu nerwowego
poprzez skupienie na oczach i oddechu

Czas: 3-5 min.

BWERSJAA

1. Zambknij oczy.
2. Wez wdech. Na wydechu przenie$ wzrok w lewg strone. Majgc skupiony wzrok w lewo, wykaonaj
5 oddechéw

3. Wez wdech. Na wydechu przenies wzrok na srodek

4. Wez wdech. Na wydechu przenies wzrok w prawg strone. Majgc skupiony wzrok w prawo,

wykonaj 5 oddechow
5. Wez wdech. Na wydechu przenie$ wzrok na srodek
6. Powtdrz cykl 5 razy

IWERSJA B - wydtuzony oddech.

Wykonuj te same kroki co w WERSJI A, przy czym oddychaj z wydtuzonym oddechem.

Np. wdech-licz do 4, wydech-licz do 6 lub wiecej, jesli czujesz, ze jest to komfortowe).

IWersja C - otwarte oczy

Wykonuj te same kroki co w WERSJI A lub WERSJI B przy otwartych oczach

Zachowania naszego organizmu, ktdre moga sie pojawiac przy przechodzeniu ukt.
nerwowego w stan bezpieczny:

westchniecia

ziewanie

przelewanie w brzuchu

slinia w buzi

wyciszenie szumu w gtowie
wyciszenie mysli

sennosc

zwolnienie i pogtebienie oddechu
zwolnienie pracy serca
rozluznienie miesni (np.twarzy)

Dodatkowe korzysci - joga oczu

2
L X4

Dodatkowa zaletg wykonywania €éwiczenia przy zamknietych oczach jest nawilzenie
powierzchni oka - ¢wiczenie zalecane jako profilaktyka i przy leczeniu zespotu suchego oka.
Dodatkowa zaletag wykonywania ¢wiczenia przy otwartych oczach jest rozcigganie miesni oczu,
co zmniejsza ich napiecie. A to zmniejsza ryzyko rozwoju wad wzroku (krotkowzrocznose,
nadwzrocznosc).
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