A HEAZE SZAMOS JOTEKONY ELETTANI
HATAST GYAKOROL A SZERVEZETRE

NYUGTATJA AZ IDEGRENDSZERT
A lassi, mély legzés aktivalja a paraszimpatikus
idegrendszert, ami segit csokkenteni a stressz
szintet és elGsegiti a relaxaciot.

CSOKKENTI A VERNYOMAST

Szabalyozott légzéssel csckken a szivverés
sebessége, ami hozzajarul a vernyomas csokkenteé-

séhez és az altalanos sziv- és érrendszeri egészség
Jjavitasahoz.

CSOKKENTI A SZORONGAST

A lassi kilégzés segithet az agynak lecsendesedni
és csokkentheti a szorongasos gondolatokat,
el6segitve ezzel a mentalis jolétet.

JAVITJIA AZ ALVAS MINOSEGET

assG, mely légzés segithet az elalvasban es
A lassy, ly leg githet lalvasb.
javithatja az alvas mindségét, mivel segit az elme
és a test relaxalasaban.

Ezek az élettani hatasok azt mutatjak, hogy a lassa
kilegzés egyszerd, mégis hatékony modszer lehet
a testi és lelki egészség javitasara.

TOVABBI INFORMACIO:
4400 Nyiregyhaza, Géza u. 5.
www.heaze.hu | info(@heaze.hu

0670 672- 6515
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MELY BELEGZES

Kezdd azzal, hogy mélyen belélegzel az orrodon
keresztll. Ez segit megnyugtatni az elmédet és
felkésziteni a testet a Shift hasznalatara. Koncentralj a

legzésedre, és probalj meg ellazulni.
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A SHIFT HASZNALATA

Helyezd a Shiftet az ajkaidhoz, mintha egy szivoszalat
tartanal. Ezutan, a mély belégzés utan, fijd ki lassan a
levegét a Shiften keresztil. A lassa, kontrollalt kifdjas
segit csokkenteni a stresszt és szorongast, valamint
utanozza a dohanyzas aktusat, segitve ezzel a
leszokast.
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ISMETLES ES NYUGALOM

Ismételd meg ezt a folyamatot tobbszor, amennyit
csak szikségesnek érzel. Minden egyes hasznalat
soran probalj meg egyre nyugodtabba valni, és
engedd, hogy a Shift segitsen megnyugtatni az

elmédet és enyhiteni a fizikai kényszereket.

Emlékezz, a Shift hasznalata soran a f6 cél a tudatos
legzés és a nyugodt allapot elérése, ami hozzajarul a
stressz  és szorongas csokkentéséhez, valamint
tamogatja a dohanyzasrol valo leszokast.




