KROTKI PORADNIK

ODDECH

| REGENERACJA

Jeden test, trzy sygnaty i jedno
éwiczenie na wieczor.

JUAN ZUMETA - PHOENIX NEURO
MOVEMENT SYSTEM



01 - TEST

MINUTA, KTORA
DUZO MOWI

Oddech nie jest ani dobry, ani zty.
Pokazuje, w jakim stanie jest Twoj
organizm.

Regeneracja zaczyna sie wtedy, gdy uktad
nerwowy dostaje sygnat, ze nie musi juz
niczego pilnowaé. Oddech to jeden z niewielu
takich sygnatow, na ktore masz wptyw.

1 Usiadz wygodnie i niczego nie zmieniaj.
2 Ustaw stoper na 60 sekund.

3 Policz wdechy.

TWOJ WYNIK

do 12 Organizm pracuje spokojnie.

13-20 Typowy wynik w ciggu dnia. Im
blizej 20, tym wiecej gotowosci
w ciele.

ponad 20 Ciatojest pobudzone, mimo ze
siedzisz.

Zapisz wynik. Wrocisz do niego na ostatniej stronie.
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02 - SYGNALY

TRZY SYGNALY, ZE
CIALO NIE
ODPOCZYWA

Mozesz leze¢ na kanapie, a Twoj uktad
nerwowy dalej jest w pracy. Zwykle widac to
po oddechu.

1 Wstrzymujesz oddech, kiedy sie
skupiasz.
Przy mailach, z telefonem w reku, za
kierownica. Ciato czeka w napieciu na
coS, co nie nadchodzi.

2 Oddychasz ustamii gora klatki
takze w spoczynku.

Czesto wzdychasz albo ziewasz, cho¢
nie chce Ci sie spac.

3 Wieczorem czujesz zmeczenie, ale
nie umiesz sie wytaczyc.
Ktadziesz sie, a gtowa i ciato dalgj

pracuja. Rano wstajesz bez poczucia
wyspania.

Jeden sygnat to informacja. Trzy naraz
to wzorzec, z ktdbrym warto popracowac.
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03 - CWICZENIE

PIEC MINUT
PRZED SNEM

Dtuzszy wydech to dla uktadu
nerwowego sygnat, ze moze zwolnig.

1 Usigdz albo potoz sig. Oddychaj nosem.
2 Wdech przez okotfo 4 sekundy.

3 Wydech przez 6 do 8 sekund, spokojnie,
bez wypychania powietrza. Mozesz
cicho mruczec.

4  Powtarzaj przez 5 minut. Potem policz
oddechy jeszcze raz i porownaj wynik.

Jesli brakuje Ci powietrza albo kreci Ci sie w gtowie, skro¢
wydech i wroé do swojego rytmu.

CO DALEJ

Chcesz zrozumieé, co Twoj oddech i
napiecie mowig o Tobie? Napisz do mnie
START na Instagramie: (@juan_zumeta

Mieszkasz w Gliwicach lub okolicy? Trenuj na
miejscu w Phoenix Workout: phoenixworkout.pl

Poradnik ma charakter edukacyjny i nie zastepuje porady
lekarskiej. Pracuje z ciatem i uktadem nerwowym, nie prowadze
psychoterapii.

JUAN ZUMETA - PNMS 474


https://instagram.com/juan_zumeta
https://phoenixworkout.pl/a/umow-konsultacje/58?utm_source=instagram&utm_medium=poradnik&utm_campaign=oddech

