
Συμμετοχή φυσιοθεραπευτών και γυμναστών στην ψηφιακή απόδοση
του επαγγέλματός τους για εξ αποστάσεως καθοδήγηση στη σωματική

άσκηση

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της δημοσίευσης
δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, το οποίο αντικατοπτρίζει μόνο τις απόψεις
των συγγραφέων και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε
χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτήν.

Συνεργάτ
ες:

Infographic Νο 4

Για να μάθετε περισσότερα σχετικά με το REBALANCE, επισκεφτείτε
τον ιστότοπό μας, το Facebook και το LinkedIn.

ΓΙΑ ΝΑ ΜΕΙΩΣΕΤΕ ΤΟ ΑΓΧΟΣ ΚΑΙ ΝΑ
Ηρεμήσετε: 

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΑΝΑΠΝΟΗΣ

Η εστίαση στην αναπνοή σας θα σας βοηθήσει να
μετατοπίσετε την εστίασή σας μακριά από τις
αγχωτικές σκέψεις και στην παρούσα στιγμή.

Κλείστε τα μάτια σας και πάρτε μερικές
βαθιές εισπνοές από τη μύτη και έξω από
το στόμα σας, εκπνέοντας αργά.

Αρχίστε να εισπνέετε από τη μύτη σας
μετρώντας μέχρι το τέσσερα και μετά
κρατήστε την αναπνοή σας μετρώντας
μέχρι το τέσσερα.

Βρείτε ένα ήσυχο μέρος για να καθίσετε
ή να ξαπλώσετε.

Εκπνεύστε αργά από το στόμα σας για να
μετρήσετε μέχρι το έξι.

Επαναλάβετε αυτόν τον κύκλο εισπνοής
για τέσσερις, κρατώντας για τέσσερις
και εκπνέετε για έξι, για λίγα λεπτά ή
μέχρι να νιώσετε πιο ήρεμοι.
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