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OTRESI SE STRESA

|z teorije v prakso.









STRES JE LAHKO
VZROK GLAVOBOLA.




KRONICNI STRES
LAHKO VODI V
DEPRESIJO.




STRES POVZROCA
NESPECNOST.




DOLGOROCNDO
POVECAN SRCNI
UTRIP LAHKO VODI

DO INFARKTA.




STRES VODI DO
SLADKORNE
BOLEZNI.



STRES POVZROCA
TEZAVE S
PLODNOSTJO PRI
OBEH SPOLIH.







CILJI DELAVNICE

OB KAJ JE STRES
OB UCINKI STRESA NA TELO

()3 KAKO STRES UPORABITI SEBI V PRID
04 ORODJA ZA ZMANJSANJE AKUTNEGA STRESA

05 VPLIV SPANJA, DIHANJA, GIBANJA IN MEDITACIJE
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KAKO NAJHIREJE
ZAVREMO AKUTNI
STRES?
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muscles relax
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FOKUS NA VDIHU FOKUS NA IZDIHU

e POSPESI BITJE SRCA e UPOSASNI BITJE SRCA
e« POVECA FOKUS e ZMANJSA AKUTNI STRES



FIZIOLOSKI VDIH

" VDIH "VDIH vIZDIH



DIHANJE SKOZI
NOS ALI USTA?




DIHANJE CEZ NOS | DIHANJE CEZ USTA

] ‘

e poljsa absorbcija kisika e vecCja obremenitev pljuc

e filtracija zraka e negativne vizualne

e manj noznosti za okuzbe spremembe

e aktivacija parasimpatichega e paradontalne bolezni
sistema e aktivacija simpaticnega

sistema



KDAJ JE STRES

POZITIVEN IN KDAJ
Ye




TRAJANJE STRESA BO DEFINIRALO KAKSEN
UCINEK IMA TA NA TELO

SREDNJEROCNI
Wy

AKUTNI KRONICNI




AKUTEN STRES
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KAKO GA LAHKO
UPORABIMO SEBI V
PRID?




Z ZAVESTNIM
IZPOSTAVLJANJEM &
STRESORJEM




WIM HOFF DIHANJE
UCINKI NA TELO

? AKTIVACIJA SIMPATICNEGA Z. SISTEMA
f IMUNSKI SISTEM
? FOKUS, MOTIVACIJA

OPOZORILA e NOSECNICE

e NIKOLI V BLJIZINI VODE e POVISAN KRVNI TLAK

e TAKRAT KO STE PODVRZENI « TEZAVE S SRCEM
AKUTNEMU STRESU e GLAVKOM




WIM HOF BREATHING

O1
02

03

04
05

06

VDIHNITE SKOZI NOS IN NAPOLNITE PLJUCA

IZDIHNITE CEZ USTA

PONOVITE TA CIKEL 30X

PO ZADNJEM IZDIHU ZADRZITE SAPO KOLIKOR DOLGO LAHKO

ZAJAMITE GLOBOK VDIH IN ZADRZITE ZA NASLEDNJIH 20-30S

PONOVITE ZGORNJE KORAKE 3X




SREDNJEROCNI STRES

e OD NEKAJ DNI DO TEDNOYV
e NISMO VEC SPOSOBNI KONTROLIRATI

KAKO I1ZBOLJSAMO KONTROLO?

T DVIG KAPACITETE
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1. KORAK

e IZPOSTAVITEV KRATKOROCNEMU
STRESORJU

! DVIG SRENEGA UTRIPA

HLADNE KOPELI, TUS,
HITRO DIHANJE, JOGA



2. KORAK

OBLADOVANJE SITUACIJE
Z NASIM UMOM




KRONICNI STRES
JE

Ny,
Vs




SPANJE ,2%%

e NAJUCINKOVITEJSI SISTEM ZA OBNOVO
VSEH TKIV V TELESU

e REGULACIJA HORMONOYV

e DOJEMANJE CUSTEV

KAKO GA LAHKO I1ZBOLJSATE?



KOLICINA: 7-8H ZA 90% OSEB
JUTRANJA RUTINA: DNEVNA SVETLOBA
KONSISTENTEN URNIK SPANJA

OPTIMALNO OKOLJE

VECERNA RUTINA

IZOGIBANJE ALKOHOLU IN KOFEINU



GIBANJE

) S Y-

e GIBANJE # VADBA @ -y

e UCINKI NA TELO IN DUHA
e OBCUTEK NADZORA

e MOBILIZACIJA ADRENALINA




KAKSNA OBLIKA
GIBANJA JE
NAJPRIMERNEJSA?
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KAJ PA VADBA,
TRENING?




INTENZIVNA




|ZBERITE PRIMERNO ORODIJE
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JOGA

POVEZAVA NASEGA UMA, DUHA IN TELESA

IZBOLJSANJE NADZORA NAD MISLIMI \

;
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SPROSTITEV TELESNIH IN

MENTALNIH NAPETOSTI




V VASIH
KOLKIH




KJE ZACETI?

ﬁ Tibetanske vaje - navodila za pravilno izvedbo
._.

Watch on BB YouTube

TIBETANSKE VAJE






MEDITACILJA

e CILJ?

e TRENING ZAVEDANJE DANEGA TRENUTKA
IN SPREJEMANJE VAS

e VASE MISLI SO KOT OBLAKI

e« KAKO POMAGA PRI ZMANJSANJU STRESA



KJE ZACETI?

e VODENE MEDITACIJE - HEADSPACE

e /ZAVEDANJE DIHANJA







DIHALNE VAIJE

e KO ZELITE VEC ENERGIJE - WIM HOFF
e KO ZELITE FOKUS, POMIRJEN UM - BOX BREATHING

e KO SE ZELITE POMIRITI, ZASPATI - FIZIOLOSKI I1ZDIH,
TEHNIKA 4:7:8




VAJA:BOX BREATHING

#4% Square Breathing Visual
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CIALNE POVEZAVE

e OBCUTEK POVEZANOSTI # BLJIZINA

e IZLOCANJE SEROTONINA

e VREDNE ODREKANJA?




CUSTVA

UMIRJEN
ZASPAN

KOMA
NEVOLJEN

T N . -

AGRESIVEN
RAZDRAZLJIV

SREGEN SOK












BODITE SEBICNI




ZA VPRASANJA
IN SVETOVANUJE
SEM VAM NA VOLJO

TIM.GUMILAR@GMAIL.COM
INSTAGRAM: @SMARTPHIT_
LINKEDIN: TIM GUMILAR



