RelaxaCni metoda
hypoventilace

Princip: Zpomalenim rytmu dychani navodime emocni tutlum, a to
jak fyziologicky, tak i psychologicky, nebot’ mySleni se zpomaluje,
jestlize se sniZuje emotivita.

1.Zmérte si pulz, abyste se presvédcili, Ze hypoventilace neboli
zpomalené dychani funguje. Pulz je hmatatelny na zapésti.

2.Sledujte, zda je srdecni tep pravidelny, vice ¢i méné rychly.

3.Poté nejprve nenasilné vydechnéte, pak vdechnéte malé mnozstvi
vzduchu a na chvili ho v plicich zadrZte.

4.7Znovu nenasilné vydechnéte.

5.Po nékolika pokusech zjistite, Ze se tep zpomalil. Nejprve vSak
dojde k rozdilu mezi tepovou a dechovou frekvenci a nasledné k
pravidelnému rytmu.

6. Pokracujte nenasilné do zi'etelného zpomaleni pulzu.
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