
povzete po ZD ČRNOMELJ, CKZ 

DIHALNE VAJE

Pri vajah je pomembno, da izvajamo vse faze, saj na takšen način 
predihamo celotna pljuča. Začnemo s spodnjim delom pljuč in 
nadaljujemo navzgor. Vsako opisano vajo ponovimo 3-4 krat. Vdih 
skozi nos naj traja približno 1 sekundo, izdih pa 2, pri čemer 
probamo izdihniti skozi priprta usta na črko S ali F. Priporočljivo je 
vaje izvajati tudi večkrat na dan.

VAJA 1: 
V dobro podprtem ležečem ali polsedečem položaju pokrčimo obe nogi, dlani 
položimo v višino popka in vdihnemo. Pri tem trebuh pritisnemo ven v predel rok, 
nato počasi izdihnemo.

VAJA 2: 
V sedečem položaju roke položimo na spodnji del reber. Počasi vdihnemo pri 
čemer začutimo, da se nam prsni koš razširi in nato počasi izdihnemo.

VAJA 3: 
V sedečem položaju roke položimo na vrat oz. za ušesa pri čemer komolce 
držimo čimbolj skupaj. Vdihnemo in hkrati dvignemo glavo in razširimo 
komolce. Pri izdihu, nato zopet komolce in glavo vrnemo v položaj kot na 
začetku vaje.. 

                                               VAJA 4:
V sedečem položaju roke položimo na stegna. Vdihnemo in ob 
tem roki dvignemo nad glavo. Pri izdihu roke zopet spustimo 
navzdol, nazaj na stegna.

Povzela: Esmina Softić, mag. zdr. nege
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