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OTRESI SE STRESA

Iz teorije v prakso. 
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KAJ JE STRES 

UČINKI STRESA NA TELO

KAKO STRES UPORABITI  SEBI V PRID

ORODJA ZA ZMANJŠANJE AKUTNEGA STRESA 

VPLIV SPANJA, DIHANJA, GIBANJA IN MEDITACIJE

CILJI DELAVNICE 



KAJ 
JE 

STRES? 



UM

TELO





TELO

FIGHT 
OR
FLY



TELO



KAKO NAJHIREJE
ZAVREMO AKUTNI

STRES?





FOKUS NA VDIHU FOKUS NA IZDIHU
POSPEŠI BITJE SRCA
POVEČA FOKUS

UPOŠASNI BITJE SRCA
ZMANJŠA AKUTNI STRES 



FIZIOLOŠKI VDIH

VDIH VDIH IZDIH



DIHANJE SKOZI
NOS ALI USTA?






DIHANJE ČEZ NOS DIHANJE ČEZ USTA 

boljša absorbcija kisika
filtracija zraka
manj nožnosti za okužbe
aktivacija parasimpatičnega
sistema

večja obremenitev pljuč
negativne vizualne
spremembe
paradontalne bolezni
aktivacija simpatičnega
sistema



KDAJ JE STRES
POZITIVEN IN KDAJ

NEGATIVEN? 





TRAJANJE STRESA BO DEFINIRALO KAKŠEN
UČINEK IMA TA NA TELO 

AKUTNI

SREDNJEROČNI

KRONIČNI



AKUTEN STRES

KRVNI PRETOK

FOKUS 

IMUNSKI SISTEM



KAKO GA LAHKO
UPORABIMO SEBI V

PRID?



Z ZAVESTNIM
IZPOSTAVLJANJEM

STRESORJEM



FOKUS, MOTIVACIJA 

IMUNSKI SISTEM

UČINKI NA TELO

POVIŠAN KRVNI TLAK
TEŽAVE S SRCEM
GLAVKOM

WIM HOFF DIHANJE

AKTIVACIJA SIMPATIČNEGA Ž.  SISTEMA

OPOZORILA
NIKOLI V BLJIŽINI  VODE
TAKRAT KO STE PODVRŽENI
AKUTNEMU STRESU

NOSEČNICE
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VDIHNITE SKOZI NOS IN NAPOLNITE PLJUČA

IZDIHNITE ČEZ USTA

PONOVITE TA CIKEL 30X

PO ZADNJEM IZDIHU ZADRŽITE SAPO KOLIKOR DOLGO LAHKO

ZAJAMITE GLOBOK VDIH IN ZADRŽITE ZA NASLEDNJIH 20-30S

PONOVITE ZGORNJE KORAKE 3X

WIM HOF BREATHING



KAKO IZBOLJŠAMO KONTROLO?

SREDNJEROČNI STRES
OD NEKAJ DNI DO TEDNOV
NISMO VEČ SPOSOBNI KONTROLIRATI

DVIG KAPACITETE



DVIG SRČNEGA UTRIPA

KORAK1.

HLADNE KOPELI,  TUŠ, 
HITRO DIHANJE, JOGA

  IZPOSTAVITEV KRATKOROČNEMU
STRESORJU



OBLADOVANJE SITUACIJE
 Z NAŠIM UMOM

2. KORAK



KRONIČNI STRES
JE SLAB ZA

 NAŠE ZDRAVJE



KAKO GA LAHKO IZBOLJŠATE?

SPANJE
NAJUČINKOVITEJŠI SISTEM ZA OBNOVO
VSEH TKIV V TELESU 

REGULACIJA HORMONOV

DOJEMANJE ČUSTEV



KOLIČINA: 7-8H ZA 90% OSEB

JUTRANJA RUTINA: DNEVNA SVETLOBA

KONSISTENTEN URNIK SPANJA

OPTIMALNO OKOLJE

VEČERNA RUTINA

IZOGIBANJE ALKOHOLU IN KOFEINU



GIBANJE
GIBANJE ≠ VADBA 

UČINKI NA TELO IN DUHA

OBČUTEK NADZORA 

MOBILIZACIJA ADRENALINA



KAKŠNA OBLIKA
GIBANJA JE 

NAJPRIMERNEJŠA?



ČUDEŽNO ZDRAVILO



KAJ PA VADBA,
TRENING?



SPROŠČUJOČA ALI INTENZIVNA



IZBERITE PRIMERNO ORODJE



JOGA 

POVEZAVA NAŠEGA UMA, DUHA IN TELESA

IZBOLJŠANJE NADZORA NAD MISLIMI

SPROSTITEV TELESNIH IN

MENTALNIH NAPETOSTI 



STRES SE
SKRIVA

 V VAŠIH
KOLKIH



KJE ZAČETI?

TIBETANSKE VAJE





MEDITACIJA
CILJ?

TRENING ZAVEDANJE DANEGA TRENUTKA
IN SPREJEMANJE VAS 

VAŠE MISLI SO KOT OBLAKI 

KAKO POMAGA PRI ZMANJŠANJU STRESA



KJE ZAČETI?
VODENE MEDITACIJE -  HEADSPACE 

ZAVEDANJE DIHANJA



DIHANJEUM

TELO



DIHALNE VAJE

KO ŽELITE VEČ ENERGIJE -  WIM HOFF

KO ŽELITE FOKUS, POMIRJEN UM -  BOX BREATHING

KO SE ŽELITE POMIRITI,  ZASPATI -  FIZIOLOŠKI IZDIH,
TEHNIKA 4:7:8



VAJA:BOX BREATHING



OBČUTEK POVEZANOSTI ≠ BLJIŽINA 

IZLOČANJE SEROTONINA

VREDNE ODREKANJA?

SOCIALNE POVEZAVE



ČUSTVA

SREČEN

ZASPAN

NEVOLJEN

RAZDRAŽLJIV

UMIRJEN

ŠOK

KOMA

AGRESIVEN



"BE RESPONSIVE NOT
REACTIVE"


KAKO?



5 SEKUNDNO OKNO
ZA ODLOČITEV





BODITE SEBIČNI



ZA VPRAŠANJA
IN SVETOVANJE

SEM VAM NA VOLJO

TIM.GUMILAR@GMAIL.COM
INSTAGRAM: @SMARTPHIT_

LINKEDIN: TIM GUMILAR











