
 

 לנשום עמוק  לשפר את היכולת

בעיה   נוצרת ,לנשום עמוק ומרבית הזמן הנשימה שלנו שטחית  כשמתקשים

 ניהול מערכות הגוף על ידי המוח משתבשובנשימה 

 

 

  לירידה ,  בגוף  חמצן  למחסור  גורמות  הריאות  ותפקוד  הנשימה  ביעילות  והפחתה  נשימה  בעיות

 אנו בכאבים מלוות לא כלל בדרך נשימה שבעיות למרות. הגוף ולמערכות למוח הדם בזרימת

  קדימה   הכתפיים וכפיפת העליון הגב , הצוואר כפיפת. ויעילה תקינה בצורה  לנשום רוצים

מערכת העצבים,    על   ללחצים  ים הגורמ  השדרה  בעמוד   החוליות  ושל  הצלעות  של  סטייה   יוצרים 

 .הנשימה מערכת על המשפיעים  שריריםעל הו דיסקיםעל ה

מבחינה תפקודית זו הפרעה ליכולת של המוח לנהל את תפקודי הגוף בצורה תקינה 

ואיכותה מפריעה ליעילות הולכת נשימה הפגיעה ביכולת ה ולהתפתחותן של מחלות כרוניות.

 החמצן בדם ולפינוי רעלים מהגוף. בכך נוצרת ירידה בתפקודי המערכת החיסונית.

כששמים לב לסימנים המעידים בגופנו, גם המוח שלנו מודע ומאתר בזמן אמיתי את הסטייה 

חוליות. תפקידנו החשוב הוא לשים לב ולאפשר למוח לנהל תהליך טבעי צלעות והבמיקום ה

 .הפיך במשך מספר דקות לשחרור לחצים ללא הפעלת כוח חיצוני, תהליך של רגיעה מהסטרס

 לשפר  ובכך  לפנים  כתפיים  כפיפת  ללא  חזה  בית,  זקופים  וראש  ווארצ  על  לאפשר למוח לשמור

 הנשימה. יכולת את

  

https://respine4u.com/terms-of-use/


 

 

. נשימה חוליותה לש יציבותלו תנועהלנשימה תקינה ישנו קשר ישיר לתפקוד עמוד השדרה, ל

  מצמצמים ומונעים תפקוד תקין של עמוד השדרה ושל מערכת העצבים. כך תקינה מאפשרת 

 מחלות, לחצים וכאבים. 
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