
이완요법 복식호흡 훈련 기록지

호흡 훈련을 적어도 하루 두 번 한 번에 분씩 연습을 해 보십시오 연습 경과를 호흡 훈련 기록지에 기록하, 10 . 
십시오. 
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호흡 조절 훈련 Tip) 
 조용하고 안락한 장소에서 편안한 자세로 실시한다1. . 
한 손은 가슴 위에 다르 한손은 배꼽 위에 놓고 되도록 배 위의 손만 오르내리도록 하면서 호흡을 한다 즉  2. , . 
가슴은 가만히 두고 배로 숨을 쉰다    . 
들이쉬면서 마음속으로 숫자 를 세고 내쉬면서 편안하다 라고 마음속으로 말한다 3. ‘ ’ , ‘ ’ . 
몸의 긴장을 풀고 부드럽게 호흡하면서 평소의 정상적인 호흡 횟수와 깊이를 유지한다 무리하게 하지 않아 4. . 

야 한다. 
호흡하면서 숫자와 편안하다 는 말에 정신을 집중한다 5. , ‘ ’ . 
하루 두 차례 한 번에 분 이상 연습한다 6. , 10 . 
연습 결과를 호흡 훈련 기록지에 기록한다 7. . 


