Master
Change
Training
VPRASALNIK ZA UGOTAVLJANJE KOLICINE DIHANJA
¢ Ali med vsakodnevnimi aktivnostmi kdaj dihate skozi usta?
¢ Ali dihate skozi usta med globokim spanjem? (Ce niste prepri¢ani, pomislite, ali se
zjutraj zbudite s suhimi usti?)
¢ Ali med spanjem smrcite ali zadrzujete sapo?
¢ Ali lahko vidno opazite gibanje zaradi dihanja, medtem ko pocivate? Poglejte kako
dihate v tem trenutku. Vzemite si minuto in opazujte gibanje prsnega kosa ali trebuha
pri vsakem vdihu. Vec gibanja ko opazite, mocneje dihate.
e Ko opazujete svoje dihanje, ali zaznate premike na prsnem delu ali predelu trebuha?
¢ Ali ¢ez dan veckrat globoko zajamete sapo? (ob&asen globok vdih ni ni¢ posebnega,
redno globoko vdihovanje pa je Ze dovolj, da gre lahko za kroniéno Cezmerno
dihanje.)
e Ali v€asih med pocitkom zasliSite svoje dihanje?

o Ali opazate znake stalnega ¢ezmernega dihanja, kot so zama$en nos, zoZene
dihalne poti, utrujenost in omotica?

Ce ste na nekatera ali vsa vprasanja odgovorili pritrdilno, ste nagnjeni k &ezmernemu
dihanju. Navedeni znaki so tipi¢na posledica prevelike koliine vdihanega zraka glede na
potrebe. Pomembno je vedeti, da je za nase zdravje, dobro pocutje in notranji mir enako
pomembno, da poznamo najbolj optimalno koli€ino vode in hrane, ki naj bi ju zauZili ez dan,
kot tudi optimalna koli€ina zraka, ki naj bi ga predihali.

Nezavedna navada pretiranega dihanja je v industrializiranem svetu prerasla v epidemijo in
je izredno 8kodljiva za nase zdravje. Kroni¢no pretirano dihanje vodi v bolezen, slabo telesno
kondicijo in omejeno telesno aktivnost. Obenem prispeva k Stevilnim tezavam, kot so
tesnoba, astma, utrujenost, nespecnost, teZave s srcem in celo Cezmerna telesna teza.
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