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壓力或情緒來到的時候，我們的

身體可能會不自覺地變得繃緊，

不妨試著做腹式呼吸練習吧！

每天一點小習慣，就可以累積成

內心平靜的歲月。

雙腳放地上 ， 肯靠椅
肯，手放在大颺或椅的
扶手上，閉上眼睛

重複做10個腹式呼吸，好
好享受呼吸帶來的放髮感 
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（資料來源：衕生署家庭健康服務）












