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I f  y o u ’ r e  l i k e  m o s t  p e o p l e ,  y o u  p r o b a b l y  d o n ’ t  g i v e
y o u r  b r e a t h i n g  m u c h  t h o u g h t . . .  e v e n  t h o u g h  i t ’ s
s o m e t h i n g  y o u  d o  2 2 , 0 0 0  t i m e s  a  d a y !

B u t  i t ’ s  w o r t h  p a y i n g  a t t e n t i o n  t o ,  i f  o n l y  f o r  a  f e w
m i n u t e s  e v e r y  d a y .

T h e  w a y  y o u  b r e a t h e  i s  l i n k e d  w i t h  y o u r  h e a l t h ,
y o u r  s t r e s s  l e v e l ,  y o u r  f i t n e s s ,  a n d  y o u r  e n e r g y  –
a n d  i t  c a n  a f f e c t  E V E R Y  s i n g l e  c e l l  i n  y o u r  b o d y .

W e  c r e a t e d  t h i s  g u i d e  t o  h e l p  y o u  u n l o c k  t h e
p o w e r  o f  y o u r  b r e a t h .

Mindful
W E L C O M E  T O  Y O U R

B R E A T H I N G  G U I D E
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I f  y o u  h a v e n ’ t  t r i e d  f o c u s e d  b r e a t h i n g  
e x e r c i s e s  b e f o r e ,  y o u  w i l l  b e  a m a z e d  a t  h o w  
d i f f e r e n t  y o u  c a n  f e e l  i n  j u s t  a  f e w  m i n u t e s .

A n d  i f  y o u  h a v e  t r i e d  b r e a t h i n g  e x e r c i s e s  i n  
t h e  p a s t ,  w e  h o p e  y o u ’ l l  f i n d  a  n e w  t e c h n i q u e  
o r  i d e a  i n  t h i s  g u i d e  t o  h e l p  y o u  t a k e  y o u r  
p r a c t i c e  t o  t h e  n e x t  l e v e l .

A t  T I G H T E N  U P ,  o u r  m i s s i o n  i s  t o  b u i l d  a  
f u t u r e  o f  h e a l t h y  p r o f e s s i o n a l s ,  b u s i n e s s  
o w n e r s  a n d  e n t r e p r e n e u r s  t h r o u g h  
c u s t o m i s e d  s t r e n g t h  s t r a t e g i e s  w h i l e  
d e l i v e r i n g  o u t s t a n d i n g  c u s t o m e r  s e r v i c e  
e v e r y  t i m e .

W e  c a n ’ t  w a i t  t o  h e a r  h o w  t h e s e  b r e a t h i n g  
e x e r c i s e s  w o r k  f o r  y o u !
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Jewelz,
Founder of Tighten Up
e: jewelz@tightenup.com.au
p: 0418 263 786
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W h e n  y o u  b r e a t h e  i n ,  a i r  e n t e r s  y o u r  l u n g s .
O x y g e n  f r o m  t h e  a i r  m o v e s  f r o m  y o u r  l u n g s  t o
y o u r  b l o o d .
T h i s  o x y g e n  p r o v i d e s  e s s e n t i a l  f u e l  f o r  e v e r y
c e l l  i n  y o u r  b o d y .
W h e n  y o u  b r e a t h e  o u t ,  c a r b o n  d i o x i d e ,  a  w a s t e
g a s ,  m o v e s  f r o m  y o u r  b l o o d  t o  t h e  l u n g s  a n d  i s
e x h a l e d .
T h i s  p r o c e s s  i s  c a l l e d  “ g a s  e x c h a n g e ”  a n d  i t ’ s
e s s e n t i a l  t o  l i f e .

B e f o r e  w e  d i v e  i n t o  t h e  s p e c i f i c  b r e a t h i n g
e x e r c i s e s ,  i t ’ s  w o r t h  t a k i n g  a  d e e p e r  l o o k  a t  t h e
b a s i c s  o f  h o w  b r e a t h i n g  w o r k s  a n d  w h y  i t  m a t t e r s
s o  m u c h  t o  y o u r  w e l l n e s s .

A n o t h e r  i m p o r t a n t  f a c t :  Y o u r  b r a i n  i s  m o r e  l i k e l y
t o  t r i g g e r  y o u  t o  i n h a l e  b e c a u s e  t h e r e  i s  t o o  m u c h
w a s t e  ( c a r b o n  d i o x i d e )  b u i l d i n g  u p  i n  y o u r  b l o o d …
t h a n  b e c a u s e  o f  l o w  o x y g e n  l e v e l s .

D I D  Y O U  K N O W  T H A T
7 0 %  O F  T H E  W A S T E  Y O U
E X P E L  F R O M  Y O U R  B O D Y
E V E R Y  D A Y  I S  D O N E
T H R O U G H  Y O U R  B R E A T H ?

Breathing
1 0 1
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T h e  w a y  y o u  b r e a t h e  c a n  l e a v e  y o u  f e e l i n g
s t r e s s e d  a n d  a n x i o u s . . .  o r  r e l a x e d  a n d  c a l m l y
e n e r g i z e d .

W h e n  y o u  b r e a t h e  d e e p l y  i n  a  s l o w  a n d
s t e a d y  p a t t e r n ,  i t  s i g n a l s  y o u r
p a r a s y m p a t h e t i c  n e r v o u s  s y s t e m  t o  c a l m  y o u r
b o d y  d o w n .
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B R E A T H I N G  1 0 1

T h i s  e b o o k  c o n t a i n s  s e v e r a l
b r e a t h i n g  e x e r c i s e s  t o  h e l p  y o u :

F e e l  c a l m  a n d  e n e r g i s e d

S l e e p  b e t t e r

I m p r o v e  y o u r  f o c u s  &  c o n c e n t r a t i o n

B o o s t  y o u r  m i n d f u l n e s s



Y o u r  b r e a t h i n g  i s  o n  a u t o p i l o t  t h a n k s  t o  y o u r
m e d u l l a  o b l o n g a t a ,  w h i c h  i s  l o c a t e d  i n  y o u r
b r a i n s t e m .  I t  t r i g g e r s  y o u r  b o d y  t o  i n h a l e .
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     Normal “eupnea” breathing

T h i s  i s  p r o b a b l y  t h e  f o r m  o f  b r e a t h i n g  y o u ’ r e
d o i n g  r i g h t  n o w ,  w i t h o u t  g i v i n g  i t  m u c h  t h o u g h t .  

B o t h  y o u r  d i a p h r a g m  ( l o c a t e d  j u s t  b e l o w  y o u r
l u n g s )  a n d  e x t e r n a l  i n t e r c o s t a l  m u s c l e s  ( i n s i d e
y o u r  r i b s )  c o n t r a c t  a n d  r e l a x  a s  y o u  q u i e t l y
b r e a t h e .

     Shallow “costal” breathing

T h i s  i s  a l s o  k n o w n  a s  c h e s t  b r e a t h i n g .  W h e n
y o u r  i n t e r c o s t a l  m u s c l e s  c o n t r a c t ,  y o u  b r e a t h e
i n  a i r ,  a n d  w h e n  t h e y  r e l a x ,  a i r  l e a v e s  y o u r  l u n g s ,
w i t h o u t  y o u r  d i a p h r a g m  a s s i s t i n g  v e r y  m u c h .

T h i s  k i n d  o f  b r e a t h i n g  i s  a s s o c i a t e d  w i t h  s t r e s s ,
p a i n ,  a n x i e t y ,  a n d  i l l n e s s .

Breathing
B A S I C S

5T H E  M I N D F U L  B R E A T H I N G  G U I D E



     Deep “diaphragmatic” breathing

T h i s  i s  a l s o  k n o w n  a s  b e l l y  b r e a t h i n g ,  a n d  i t  r e q u i r e s  y o u r  c o s t a l  m u s c l e s  
t o  c o n t r a c t  a s  y o u  i n h a l e  a n d  y o u r  d i a p h r a g m  t o  c o n t r a c t  a s  y o u  e x h a l e .

T h i s  t y p e  o f  b r e a t h i n g  i s  a s s o c i a t e d  w i t h  y o u r  b o d y ’ s  n a t u r a l  r e l a x a t i o n
r e s p o n s e .

     Hyperpnea breathing

T h i s  i s  a  m o r e  i n t e n t i o n a l  o r  f o r c e d  f o r m  o f  b r e a t h i n g  t h a t  y o u ’ d  u s e  f o r  
s i n g i n g ,  p l a y i n g  a  w i n d  i n s t r u m e n t ,  o r  w h i l e  p o w e r l i f t i n g  o r  d o i n g  
e x t r e m e l y  s t r e n u o u s  e x e r c i s e .

I n  a d d i t i o n  t o  t h e  n o r m a l  b r e a t h i n g  m u s c l e s ,  o t h e r  m u s c l e s  f r o m  y o u r  
n e c k  a n d  c o r e  c a n  a s s i s t  w i t h  b o t h  b r e a t h i n g  i n  a n d  o u t .
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B R E A T H I N G  B A S I C S



B e l i e v e  i t  o r  n o t ,  t h e r e ’ s  a  B I G  d i f f e r e n c e  b e t w e e n
b r e a t h i n g  t h r o u g h  y o u r  n o s e  a n d  b r e a t h i n g  t h r o u g h
y o u r  m o u t h .  L e t ’ s  b r e a k  i t  d o w n .

It Matters!
B e n e f i t s  o f  b r e a t h i n g  t h r o u g h  y o u r  n o s e :

N O S E  V S .  M O U T H  B R E A T H I N G
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Y o u r  n o s e  r e l e a s e s  n i t r i c  o x i d e  w h e n  y o u  b r e a t h e
t h r o u g h  i t ,  w h i c h  h e l p s  w i d e n  y o u r  b l o o d  v e s s e l s  a n d
i m p r o v e s  o x y g e n  c i r c u l a t i o n  i n  y o u r  b o d y .

Y o u r  n o s e  w a r m s  a n d  h u m i d i f i e s  t h e  a i r  y o u  b r e a t h e ,
w h i c h  m a k e s  i t  e a s i e r  f o r  y o u r  l u n g s  t o  d o  t h e i r  j o b .

N a s a l  h a i r  f i l t e r s  o u t  d u s t ,  a l l e r g e n s ,  p o l l e n ,  a n d
f o r e i g n  p a r t i c l e s  s o  t h e y  d o n ’ t  r e a c h  y o u r  l u n g s .

J u s t  a s  t h e r e  a r e  b e n e f i t s  t o  b r e a t h i n g  t h r o u g h  y o u r
n o s e ,  t h e r e  a r e . . .
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N O S E  V S .  M O U T H  B R E A T H I N G  -  I T  M A T T E R S !

D r a w b a c k s  t o  b r e a t h i n g  t h r o u g h  y o u r  m o u t h :

I t  c a n  d r y  o u t  y o u r  m o u t h ,  l e a d i n g  t o  b a d  b r e a t h  a s  w e l l  a s  d e n t a l  a n d
j a w  p r o b l e m s .

I t ’ s  l i n k e d  w i t h  a s t h m a  a n d  s n o r i n g .

Y o u  c a n  e x p e r i e n c e  a l l e r g i c  r e a c t i o n s  f r o m  i n h a l e d  p a r t i c l e s .

I t ’ s  a l s o  t i e d  t o  s l e e p  a p n e a ,  a  d a n g e r o u s  c o n d i t i o n  i n  w h i c h  y o u  h o l d
y o u r  b r e a t h  w h i l e  s l e e p i n g .

NOTE:

T h e r e  m i g h t  b e  r e a s o n s  o u t s i d e  y o u r  c o n t r o l  t h a t  m a k e  i t  c h a l l e n g i n g  t o
b r e a t h e  t h r o u g h  y o u r  n o s e ,  s u c h  a s  s m a l l  n o s t r i l s ,  c o n g e s t i o n ,  o r  a
d e v i a t e d  s e p t u m .  I f  t h i s  i s  a  c o n c e r n ,  b e  s u r e  t o  t a l k  t o  y o u r  h e a l t h  c a r e
p r o v i d e r .



I t  g o e s  b y  a  l o t  o f  n a m e s  –  c h e s t  b r e a t h i n g  a n d
c o s t a l  b r e a t h i n g  –  b u t  s h a l l o w  b r e a t h i n g  c a n  s e t
y o u  u p  f o r  f e e l i n g  s t r e s s e d ,  a n x i o u s ,  a n d  t i r e d .

W h e n  w e ’ r e  b r e a t h i n g  n o r m a l l y ,  m o s t  o f  u s
b r e a t h e  1 2  t o  1 8  b r e a t h s  a  m i n u t e ,  b u t  s e v e r a l
f a c t o r s  c a n  s e t  u s  u p  f o r  f a s t e r ,  l e s s  p r o d u c t i v e ,
s h a l l o w e r  b r e a t h s .

S h a l l o w  b r e a t h i n g  i s  l i n k e d  w i t h :

Shallow
B R E A T H I N G
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H e r e ’ s  a  s i m p l e  w a y  t o  k n o w  i f  y o u ’ r e
b r e a t h i n g  f r o m  y o u r  b e l l y :  p l a c e  o n e
h a n d  o n  y o u r  s t o m a c h  a n d  t h e  o t h e r
o n  y o u r  c h e s t .  N o w ,  b r e a t h e .  

D o e s  t h e  h a n d  o n  y o u r  b e l l y  m o v e ?  

I f  i t  d o e s n ’ t ,  c h a n c e s  a r e  y o u  a r e
b r e a t h i n g  s h a l l o w l y !

P a i n

I l l n e s s  o r  d i s e a s e

P o o r  p o s t u r e

S t r e n u o u s  a c t i v i t y

S t r e s s

A n g e r

F e a r

H o w  d e e p  i s  y o u r  b r e a t h i n g ?



T h e r e  a r e  l o t s  o f  h e a l t h  b e n e f i t s  t o  d i a p h r a g m a t i c  ( b e l l y )  b r e a t h i n g :

I n  a  n u t s h e l l ,  b e l l y  b r e a t h i n g  c a n  h e l p  y o u r  b o d y  r e l a x  a n d  f u n c t i o n  m o r e  
e f f e c t i v e l y .  

I f  y o u ’ r e  s t r e s s e d  o r  a r e  e x p e r i e n c i n g  a n x i e t y ,  b e i n g  m i n d f u l  o f  h o w  y o u ’ r e  
b r e a t h i n g  i s  o n e  o f  t h e  b e s t  t h i n g s  y o u  c a n  d o  t o  g e t  i n t o  a  m o r e  r e l a x e d  
a n d  c e n t e r e d  s t a t e .

Belly
T H E  B E N E F I T S  O F
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B R E A T H I N G

I t  a c t i v a t e s  y o u r  b o d y ’ s  v a g u s  n e r v e  a n d  p a r a s y m p a t h e t i c  n e r v o u s
s y s t e m  –  a k a  t h e  “ r e s t  a n d  d i g e s t ”  s y s t e m ,  w h i c h  h e l p s  w i t h  m o o d ,
d i g e s t i o n ,  a n d  b o o s t i n g  o x y g e n  f l o w  t o  y o u r  o r g a n s .

I t  h e l p s  s l o w  y o u r  h e a r t b e a t  a n d  l o w e r  y o u r  b l o o d  p r e s s u r e .

I t  i m p r o v e s  y o u r  c o r e  m u s c l e  s t a b i l i t y .

I t  h e l p s  y o u r  l u n g s  d o  a  f u l l  o x y g e n  e x c h a n g e  –  i n h a l i n g  a i r  &
e x h a l i n g  c a r b o n  d i o x i d e .

I t  h e l p s  b o o s t  y o u r  a b i l i t y  t o  t o l e r a t e  i n t e n s e  e x e r c i s e .
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T H E  B E N E F I T S  O F  B E L L Y  B R E A T H I N G

T r y  T h i s :  B e l l y  &  N o s t r i l  B r e a t h i n g

L i e  o n  y o u r  b a c k  w i t h  y o u r  k n e e s  b e n t ,  f e e t  f l a t .  Y o u  c a n  r e s t  y o u r  h e a d
o n  a  p i l l o w  i f  i t  f e e l s  m o r e  c o m f o r t a b l e .

I f  y o u ’ d  p r e f e r ,  s i t  t a l l  i n  a  c h a i r  w i t h  y o u r  c h e s t  u p r i g h t  a n d  y o u r
s h o u l d e r s  a n d  n e c k  r e l a x e d .

P u t  o n e  h a n d  o n  y o u r  u p p e r  c h e s t  a n d  t h e  o t h e r  j u s t  b e l o w  y o u r  r i b s .

B r e a t h e  i n  s l o w l y  t h r o u g h  y o u r  n o s e ,  t h i n k i n g  o f  f i l l i n g  y o u r  l u n g s  a l l
t h e  w a y  d o w n  t o  y o u r  b e l l y .  T h e  h a n d  o n  y o u r  c h e s t  s h o u l d  r e m a i n
s t i l l ,  w h i l e  t h e  o n e  o n  y o u r  b e l l y  s h o u l d  r i s e .

A s  y o u  e x h a l e  t h r o u g h  y o u r  l i p s ,  t i g h t e n  y o u r  a b d o m i n a l  m u s c l e s  s o
t h a t  t h e y  m o v e  i n w a r d ,  w i t h  t h e  h a n d  o n  y o u r  b e l l y  r e t u r n i n g  t o  i t s
s t a r t i n g  p o s i t i o n .

P r a c t i c e  t h i s  f o r  5 - 1 0  b r e a t h s  a  c o u p l e  o f  t i m e s  a  d a y  i f  p o s s i b l e .



Energy?

LEARN MORE HERE

Do more of the things you love  

WHAT WOULD YOU DO WITH MORE

Our SMALL GROUP
TRAINING PROGRAMS work
because of our metabolism-

boosting workouts and
time-tested custom
coaching protocol.

More quality time with the people
you love 

Keep up with the kids (human and
fur) 

Perform better professionally

We help you – no more guesswork!

Surround yourself with people just
like you

Coaching to help you through the 
rough spots

Results and Success 

AND IT  GETS EVEN BETTER. . .

https://tightenup.com.au/unlimited-small-group-taster/


NOTE BEFORE WE BEGIN:

S o m e  b r e a t h i n g  e x e r c i s e s  c a n  m a k e  y o u  f e e l  a  l i t t l e  d i z z y  o r  l i g h t h e a d e d
t h e  f i r s t  c o u p l e  o f  t i m e s  y o u  d o  t h e m .

S t a r t  w i t h  j u s t  a  f e w  b r e a t h s  a n d  g r a d u a l l y  w o r k  u p  t o  5  o r  m o r e  m i n u t e s
o f  f o c u s e d  b r e a t h i n g .  

ExercisesB R E A T H I N G
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B R E A T H I N G  E X E R C I S E S

Alternate Nostr i l  Breathing:
G r e a t  f o r  m i n d f u l n e s s  &  d e s t r e s s i n g ,  t h i s  b r e a t h i n g  m e t h o d  i s  g r e a t  f o r
b o o s t i n g  m i n d f u l n e s s  w h i l e  h e l p i n g  y o u  d e s t r e s s .  I t  a l s o  c a n  h e l p  y o u
b e  m o r e  i n t e n t i o n a l  a b o u t  b r e a t h i n g  t h r o u g h  y o u r  n o s e .

HOW TO DO IT:

S i t  t a l l  w i t h  r e l a x e d  s h o u l d e r s .

R e p e a t  f o r  a  t o t a l  o f  2 - 5  m i n u t e s .  

P u t  y o u r  r i g h t  t h u m b  o n  y o u r  r i g h t  n o s t r i l ,  a n d  i n h a l e  t h r o u g h  y o u r
l e f t  n o s t r i l .

P u t  y o u r  r i g h t  r i n g  f i n g e r  o n  y o u r  l e f t  n o s t r i l ,  a n d  e x h a l e  t h r o u g h
y o u r  r i g h t  n o s t r i l .

I n h a l e  t h r o u g h  y o u r  r i g h t  n o s t r i l .

P l a c e  y o u r  r i g h t  t h u m b  o n  y o u r  r i g h t  n o s t r i l ,  a n d  e x h a l e  t h r o u g h
y o u r  l e f t  n o s t r i l .

T h i s  e q u a l s  1  r o u n d  o f  a l t e r n a t e  n o s t r i l  b r e a t h i n g .
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G r e a t  f o r  m e d i t a t i o n  &  r e l a x a t i o n ,  t h i s
b r e a t h i n g  e x e r c i s e  u s e s  s e v e r a l  f o r m s  o f
b r e a t h i n g  –  a l o n g  w i t h  w o r d s  o r  p h r a s e s
–  t o  b r i n g  a w a r e n e s s  t o  y o u r  b r e a t h  a n d
g i v e  y o u  a  m e d i t a t i v e ,  r e l a x i n g  s e s s i o n .

C h o o s e  a  f o c u s  w o r d  o r  p h r a s e  t h a t
m a k e s  y o u  f e e l  r e l a x e d  o r  c o n t e n t ,  s u c h
a s  “ p e a c e , ”  “ c a l m , ”  “ l o v e , ”  “ i n h a l e  c a l m ,
e x h a l e  s t r e s s , ”  o r  a n y  o t h e r  w o r d  o r
p h r a s e  t h a t  a p p e a l s  t o  y o u .

HOW TO DO IT:

S i t  o r  l i e  d o w n  i n  a  c o m f o r t a b l e  p l a c e .

G r a d u a l l y  w o r k  u p  t o  u s i n g  t h i s  t e c h n i q u e  f o r  5 - 1 0  m i n u t e s  o r
l o n g e r  f o r  a  d e e p e r  m e d i t a t i o n .

N o t i c e  y o u r  b r e a t h i n g  b u t  t r y  n o t  t o  c h a n g e  h o w  y o u  b r e a t h e .  J u s t
b e  a w a r e  o f  t h e  b r e a t h  f l o w i n g  i n  a n d  o u t  o f  y o u r  b o d y .

T a k e  a  f e w  d e e p  b e l l y  b r e a t h s ,  p a y i n g  a t t e n t i o n  t o  t h e  e x p a n s i o n
a n d  c o n t r a c t i o n  o f  y o u r  b e l l y .

R e t u r n  t o  b r e a t h i n g  n o r m a l l y ,  a n d  n o t i c e  a n y  d i f f e r e n c e s  i n  h o w
y o u  f e e l  n o w :  a r e  y o u r  s h o u l d e r s  a n d  n e c k  m o r e  r e l a x e d ?  

T a k e  a  f e w  s h a l l o w  b r e a t h s ,  a n d  r e t u r n  y o u r  b r e a t h i n g  t o  n o r m a l .
H o w  d o  y o u  f e e l ?  D o  y o u  n o t i c e  a n y  d i f f e r e n t  s e n s a t i o n s ?

N o w  i t ’ s  t i m e  t o  u s e  y o u r  f o c u s  w o r d  o r  p h r a s e  f o r  8 - 1 0  l o n g ,  s l o w
b e l l y  b r e a t h s .  A s  y o u  i n h a l e ,  t h i n k  a b o u t  y o u r  f o c u s  w o r d ,  a n d  a s
y o u  e x h a l e ,  l e t  o u t  a  s i g h .



R e p e a t  f o r  3  t o t a l  r o u n d s .
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Wim Hof Breathing Method
G r e a t  f o r  s t r e s s  r e d u c t i o n ,  b e t t e r  s l e e p ,  &  m e n t a l  c l a r i t y ,  W i m  H o f  i s  a
w e l l - k n o w n  e x t r e m e  a t h l e t e  a n d  m o t i v a t i o n a l  s p e a k e r  w h o ,  a m o n g
o t h e r  t h i n g s ,  h a s  t r a i n e d  h i s  b o d y  t o  w i t h s t a n d  f r e e z i n g  c o l d
t e m p e r a t u r e s .  H e  c r e d i t s  h i s  b r e a t h i n g  m e t h o d  w i t h  b e i n g  o n e
c o r n e r s t o n e  o f  h i s  h e a l t h  p r o t o c o l .

HOW TO DO IT:

W h e n  y o u r  b o d y  n e e d s  t o  t a k e  a
b r e a t h ,  i n h a l e  f u l l y  a n d  h o l d  f o r  1 5
s e c o n d s  b e f o r e  r e l e a s i n g .  T h i s
e q u a l s  o n e  r o u n d  o f  W i m  H o f
B r e a t h i n g .

F i r s t ,  s i t  o r  l i e  d o w n  i n  a  c o m f o r t a b l e  p o s i t i o n  t h a t  a l l o w s  y o u r
l u n g s  t o  e x p a n d  a n d  c o n t r a c t .  C l o s e  y o u r  e y e s  a n d  r e l a x  y o u r
m i n d ,  f o c u s i n g  o n  y o u r  b r e a t h .  

T a k e  i n  a  b i g  b r e a t h  t h r o u g h  y o u r  n o s e .

E x h a l e  n a t u r a l l y  t h r o u g h  y o u r  m o u t h .

R e p e a t  f o r  3 0  b r e a t h s .

T h e n ,  e x h a l e  t o  a b o u t  9 0 %  a n d  h o l d  y o u r  b r e a t h  f o r  a s  l o n g  a s
y o u  c a n .



1 7T H E  M I N D F U L  B R E A T H I N G  G U I D E

B R E A T H I N G  E X E R C I S E S

4-7-8 Breathing
G r e a t  f o r  d e e p e r  r e l a x a t i o n  &  i m p r o v e d  s l e e p ,  t h i s  s u r p r i s i n g l y
e f f e c t i v e  b r e a t h i n g  m e t h o d  b y  D r .  A n d r e w  W e i l  c a n  h e l p  y o u  d e e p l y
r e l a x  a n d  f a l l  a s l e e p .

HOW TO DO IT:

F i n d  a  p l a c e  t o  s i t  o r  l i e  d o w n .  Y o u r  c h e s t  a n d  b e l l y  s h o u l d  b e  a b l e
t o  e x p a n d  a n d  c o n t r a c t  w i t h o u t  b e i n g  c o n s t r i c t e d .

R e p e a t  t h e  4 - 7 - 8  p a t t e r n  o f  b r e a t h i n g  f o r  a  t o t a l  o f  f o u r  r o u n d s .
Y o u  c a n  w o r k  y o u r  w a y  u p  t o  e i g h t  f u l l  b r e a t h s  a s  y o u r  b o d y  g e t s
u s e d  t o  d e e p  b r e a t h i n g .

R e s t  t h e  t i p  o f  y o u r  t o n g u e  a g a i n s t  t h e  r o o f  o f  y o u r  m o u t h ,  b e h i n d
y o u r  t o p  f r o n t  t e e t h .  K e e p  i t  h e r e  w h i l e  y o u ’ r e  p r a c t i c i n g  t h e
b r e a t h i n g  m e t h o d .  N o t e :  T h i s  c a n  b e  a  c h a l l e n g e  u n t i l  y o u  g e t  u s e d
t o  i t !

O p e n  y o u r  l i p s  a n d  e x h a l e  c o m p l e t e l y ,  m a k i n g  a  w h o o s h i n g  s o u n d .
I t  c a n  h e l p  t o  p u r s e  y o u r  l i p s  s l i g h t l y .

C l o s e  y o u r  l i p s  a n d  i n h a l e  t h r o u g h  y o u r  n o s e  f o r  a  c o u n t  o f  4 .

H o l d  y o u r  b r e a t h  f o r  a  c o u n t  o f  7 .

O p e n  y o u r  l i p s  a n d  e x h a l e  t h r o u g h  y o u r  m o u t h  f o r  a  c o u n t  o f  8 ,
m a k i n g  a n o t h e r  w h o o s h i n g  s o u n d .
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Navy Seal “Box” Breathing
G r e a t  f o r  s t a y i n g  c a l m  &  f o c u s e d ,  t h i s  s i m p l e  b r e a t h i n g  t e c h n i q u e  i s
d e s i g n e d  t o  h e l p  y o u  r e l a x ,  i m p r o v e  y o u r  f o c u s ,  a n d  m a k e  y o u  l e s s
p r o n e  t o  f u t u r e  s t r e s s .  I t ’ s  c a l l e d  “ b o x ”  b r e a t h i n g  b e c a u s e  e a c h  p a r t  o f
t h e  b r e a t h  i s  h e l d  f o r  a n  e q u a l  a m o u n t  o f  t i m e  –  a  c o u n t  o f  4 .  I t  c a n
h e l p  t o  v i s u a l i z e  t h a t  y o u  a r e  b r e a t h i n g  a r o u n d  a  b o x  w h i l e  y o u  d o  t h i s
e x e r c i s e .

HOW TO DO IT:

S i t  o r  l i e  d o w n  i n  a  c o m f o r t a b l e  s p o t .

I n h a l e  t h r o u g h  y o u r  n o s e  ( i f  p o s s i b l e )  f o r  4  s e c o n d s .

H o l d  y o u r  b r e a t h  f o r  4  s e c o n d s .

E x h a l e  t h r o u g h  y o u r  m o u t h  f o r  4  s e c o n d s .

H o l d  y o u r  b r e a t h  f o r  4  s e c o n d s .

R e p e a t  t h e  i n h a l e - h o l d - e x h a l e - h o l d  p a t t e r n  f o r  a  t o t a l  o f  4  t i m e s ,
w o r k i n g  u p  t o  5  m i n u t e s .
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Coherent Breathing
G r e a t  f o r  r e d u c i n g  s t r e s s ,  t h i s  i s  a  v e r y  s i m p l e  b r e a t h i n g  t e c h n i q u e  t h a t
i s  l i n k e d  w i t h  l e s s  s t r e s s  a n d  i m p r o v e d  h e a r t  r a t e  v a r i a b i l i t y  ( H R V ) .  H R V
i s  t h e  v a r i a t i o n  i n  t i m e  b e t w e e n  e a c h  h e a r t b e a t .  P e o p l e  w i t h  h i g h e r
H R V  m a y  b e  i n  b e t t e r  c a r d i o v a s c u l a r  s h a p e  a n d  a l s o  b e  m o r e  r e s i l i e n t
t o  s t r e s s .  T h e  g o a l  i s  t o  s l o w  d o w n  y o u r  b r e a t h i n g  s o  t h a t  y o u
c o m p l e t e  5  f u l l  b r e a t h s  a  m i n u t e ,  w h i c h  b o i l s  d o w n  t o  i n h a l i n g  a n d
e x h a l i n g  f o r  a  c o u n t  o f  5  s e c o n d s .

HOW TO DO IT:

I n h a l e  f o r  a  c o u n t  o f  5 .

E x h a l e  f o r  a  c o u n t  o f  5 .

R e p e a t  f o r  a  f e w  m i n u t e s  ( s t a r t  w i t h  1 - 2  m i n u t e s  a n d  w o r k  u p  a s
y o u  g e t  u s e d  t o  d e e p  b r e a t h i n g ) .



W e  h o p e  t h e  i n f o r m a t i o n  a n d  e x e r c i s e s  i n  t h i s  M i n d f u l  B r e a t h i n g  G u i d e  
e n c o u r a g e  y o u  t o  t a k e  a  f e w  m i n u t e s  o f  s i m p l e  s e l f - c a r e  t i m e  e v e r y  d a y .  
T h e  m o r e  y o u  p r a c t i c e ,  t h e  m o r e  y o u r  b o d y  w i l l  t h a n k  y o u !
 
' " A t  T I G H T E N  U P  w e  h e l p  o u r  c l i e n t s  r e g a i n  e n e r g y  a n d  r e d i s c o v e r  
v i t a l i t y . ”

A s  a  s p e c i a l  t h a n k  y o u  f o r  d o w n l o a d i n g  t h i s  e b o o k ,  w e  h a v e  a  g i f t  f o r  y o u .

W e ’ d  l o v e  t o  b e  p a r t  o f  y o u r  f i t n e s s / w e l l n e s s  j o u r n e y .
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MoreLife!

➡ UNLIMITED SMALL GROUP DEAL! ⬅

What you get: 

2 weeks unlimited Small Group Training sessions
Strategy and Goal Setting Session
Postural and Movement Assessment
Body Compositon Scan 
Beginner Exercise Guide and Programs
Simple & Easy Recipes eBook
Habit Checklist & Mini Guide eBook
Support from your Coach and Crew Priceless!

Ready? Call me on 0418 263 786 or email: jewelz@tightenup.com.au with "learn more!
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