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Dech je pro nas néco tak samozrejmého, ze na néj malokdy myslime. Pokud se
ho ale nau¢ime védomé ovladat, mlzeme prospét nasemu télu i nasi dusi.
Dechova cviceni jsou vhodna pro kazdého. Maji blahodarny vliv na cely
organismus. Jak se naucit dychat védome?
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Trénovanim dechu zlepsite fyzicku i emoce

Existuje rada uslovi, kterd dokladaji uzkou souvislost mezi dychanim a
nasSimi emocemi. Kdyz chceme dat najevo, Zze jsme byli velmi pfekvapeni,



rikdme, Zze ndm néco »vyrazilo dech«. Nespravedlnost nemizeme »vydychatx,
Uzkosti se nam »dech Uzi« nebo ho vycerpanim nemdzeme »popadnout«. A
hluboka laska se zrcadli ve vété, ona »by za n¢j i dychala«.

= Psychicky i fyzicky stav Clovéka se zkratka odrazi v rytmu jeho dechu. Je
ale dobré si uvédomit, ze tento proces funguje obousmérné. Kdyz se
nauc¢ime ovladnout dychani, nebudeme si jen Iépe uvédomovat praci
nasich svall, ale mizeme ovlivnit i to, jak se budeme citit.

,Osobné vyuzivam dech pfi terapii neustale, napf. pfi mobilizaCnich
technikach, kde nadech napomaha aktivaci svall a vydech k jejich
relaxaci. Vyuzivam ho ale i pri nejrliznéjsich cvicebnich technikach.
Dech ném pomaha stabilizovat trup - hlavnim dechovym svalem
je totiz branice, ktera ma ale i posturalni funkci. V neposledni radé
dechové cviCeni vyuzivam i k relaxaci,” rika fyzioterapeutka Mgr.
Martina Karasova a dodava, ze je jen malo fyzickych aktivit, kde
dech nepotrebujeme.

.Napriklad vzpéraci zvedaji zatéz v bezdesi, protoze v tu samou chuvili
potrebuji primarné vyuzit posturalni funkci branice a ne dechovou.”



Zacnéte zvolna

= Cim by mél ¢lovék zadit, kdyz se chce nautit pracovat se svym dechem?

== -—m Nejprve je tfeba si dech jen

uvédomit a seznamit se s
~ nim. Lehnéte si a vnimejte
kazdy nadech a vydech.
~ Soustfedte se na to, zda
.~ dychate hluboce, nebo
g naopak povrchné, rychle,
§l nebo pomalu... Teprve kdyz
& se zorientujete, mizete zadit
| s dechem pracovat. Existuji
{tri  zakladni druhy
dechovych cviceni.

= Jde 0 vyrovnany dech, kdy je nadech i vydech v rovnovaze.

» Energetizujici dech, kdy prevazuje nadech nad vydechem. Takové
cviCeni Cloveka povzbuzuje a dodavam mu s kyslikem i silu. Mélo by nam
pomoci rozdychat Gnavu ve chvili, kdy si odpocinek pravé nemizeme
dovolit.



= A poslednim typem je dech uklidnujici, pfi némz prevazuje vydech nad
nadechem. Obcas ho neveédomky provadime vSichni, kdyz si zhluboka
povzdechneme. Ten umi zklidnit horkou hlavu nebo snizit hladinu Gzkosti.

PIny jogovy dech
» Védoma prace s dechem tvori nedilnou soucast systému rady typl

cviceni. Mezi ty nejznaméjsi se fadi tfeba tai Ci nebo jéga, pfi které se
pouziva tzv. plny jogovy dech.

,Vychozi pozice pro cviCeni jogového dechu je leh na zadech s
pazemi podél téla a s dlanémi oto¢enymi smérem nahoru,” popisuje
Martina Karasova.

= S hlubokym nadechem nosem presunte ruce do upazeni a pokracujte do
Uplného vzpazeni. Nadech vedte postupné od bricha pres hrudnik az do
podklickové oblasti. Pri plynulém vydechu dejte paze zpét do vychozi
pozice podél téla.

,Vydech by mél trvat minimalné dvakrat déle nez nadech,”
upozornuje fyzioterapeutka.
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= Vydech provéddéjte v opacném smeéru nez nadech. Prvné vypustte
vzduch z podklickové oblasti, poté z hrudni a teprve potom by mélo
klesnout bricho. Ukoncete vydech lehkym stazenim briSnich sval(. Bez
zadrzovani dechu pokracujeme plynulym nadechem. Cyklus zopakujte
pét az desetkrat.

Pozor na hyperventilaci

o Dechova cviceni jsou v zasadé vhodna pro kazdého, kdo se nauci vnimat
svlj dech, znd kapacitu plic a vi, Ze se nesmi prepinat.

,Ve vyjimecnych situacich, kdy dychame delsi dobu s vySsi intenzitou
a frekvenci, hrozi tzv. hyperventila¢ni syndrom. Zvysenou
dechovou cCinnosti je nadmérné vydechovan oxid uhliCity. Syndrom se
projevi nedostatkem vzduchu i pres rychlé dychani, pocity duseni,
strachu, brnénim rukou a nohou, bledosti, pocenim a zvySenou
srdecni Cinnosti,” fika Martina Karasova.

> Mnohem castéjSim problémem je ale podstatné nevinnéjsi zalezitost. Pri
dechovych cvi¢enich vleze, mizeme obcas usnout.
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jak se zbavit zlozvykl jak spravné dychat jéga jégovy dech stabilizace trupu
stred téla zdravé dychani zménim si zivot
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