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Konusurken Etkili Nefes Alin!

5

e/

Dinlenirken “Gogiis Nefesi” “Karin Nefesi” veya
* Gogiisiiniiz basik * Gogsiiniiz yiikselir “Diyafram Nefesi”
* Diyaframiniz bombeli * Diyaframiniz ve » Gogstiniiz hafifce
 Karniniz normal karin kaslariniz yiikselir
hareket etmez * Diyaframiniz iner
* Omuzlariniz * Karniniz dolar
kalkabilir * Daha az caba
* Bu sekilde nefes icin harcayarak daha
bircok kasininiz biiyiik bir nefes
calismasi gerekir alirsimiz
* Etkili bir nefes teknigi
degildir

Diyafram: Gogiis kafesinizi ve karin bélgenizi birbirinden ayiran kas

Oncelikle konusurken nasil nefes aldiginiza dikkat etmeye calisin. Eger gégiis
nefesi aliyorsaniz, nefes alma aliskanlarimzi degistirmeyi deneyin. Her giin
birkac¢ dakikanizi karmimizdan nefes almaya ayirin. Bir hafta sonra konusurken
karninizdan nefes alma egzersizleri yapin. Mesela her giin 10 dakika boyunca
sesli kitap okurken veya birine sesli mesaj yollarken karninizdan nefes almaya
calisin. Bir sonraki adimda ise giinlitk konusmaniz sirasinda karninizdan nefes
almaya dikkat edin. Karninizdan nefes almak ¢zellikle kalabalik éniinde
konusurken (6rnegin ders verirken) sesinizin giiclii ¢ikmasi i¢in 6nemlidir.



