DEPREM BOLGESINDE

SAGLIK CALISANIYSANIZ

Kisa molalarda gevseme egzersizleri
yapmak rahatlayabilmeniz ve stresinizi
azaltabilmenize yardimci olacaktir.

Basit bir gevseme
egzersizi nasil yapilir?

* Rahat ettiginiz bir sekilde oturun ya da uzanin, gozleriniz agik olsun

* Burnunuzdan 4 saniyeye yayarak yavasca nefes alin

- icinize ¢ektiginiz havayi 2 saniye tutun

« Burnunuzdan ya da agzinizdan 6 saniyeye yayarak nefesinizi
yavasca birakin

* Kisa bir ara verin ve yeniden baslayin

* Bu egzersizi toplam 5 tam nefes seklinde tekrarlayabilirsiniz.
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