Formularz 10.1. Test doznan fizycznych

1.

Hiperwentylacja

Kilka razy szybko i gteboko zaczerpnij oddech ustami, uzywajac przy tym takiej sity, jak przy nadmuchiwaniu ba-
lonu. Cwiczenie powinno wywota¢ zawroty gtowy, oszotomienie, poczucie odrealnienia.

Oddychanie przez cienka stomke

Zatkaj nos i oddychaj ustami przez cienka stomke. Zamknij usta w taki sposoéb, by wdychac¢ powietrze tylko przez
stomke, nie wokoét niej. Cwiczenie ma wywota¢ wrazenie, ze brakuje ci powietrza, aby wzbudzi¢ uczucie leku. Przy-
niesie najwiecej korzysci, jesli wytrwasz petng minute.

Krecenie sie w kétko

Stojac, szybko obracaj sie wokot wiasnej osi (wykonuj mniej wiecej jeden obrét na trzy sekundy). Mozesz zamkna¢
oczy lub obracac sie z otwartymi oczami. Mozesz réwniez kreci¢ sie na krzesle obrotowym. Jesli ¢wiczysz na stojaco,
réb to w poblizu krzesta czy kanapy, aby méc usigé¢ po skonczeniu éwiczenia. Cwiczenie ma wywotaé¢ zawroty
gtowy, oszotomienie i dezorientacje.

Bieg w miejscu

Biegnij w miejscu, jak najwyzej podnoszac kolana. Cwiczenie ma wywotaé wzrost tetna, zadyszke, rumierice na policz-
kach i uczucie goraca.

Test doznan fizycznych - ocena

Wywotane Dystres Podobien-

e doznania fizyczne (0-10) stwo (0-10)

Hiperwentylacja
(60 sekund)

Oddychanie przez
cienka stomke
(60 sekund)

Krecenie sie
w kétko
(60 sekund)

Bieg w miejscu
(60 sekund)

Inne:
(___ sekund)

Inne:
(___ sekund)

Inne:
(__ sekund)
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