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Zhluboka se nadechnete!
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Dychani je aktivita, kterou si ani neuvédomujeme, presto se denné zhruba 20
000 nadechneme. S kazdym nadechem prijmeme asi 250 ml kysliku a s
vydechem se zbavime 200 ml oxidu uhlicitého.
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Maximalni objem plic dospélého muze ¢ini az 5 litrl a zeny okolo 4 litrQ
vzduchu. | kdyz se snazime vydechnout sebevic, stale v plicich zbyva asi 1,5
litru, a to proto, aby plice nesplaskly. Dychani je peclivé sledovano a rizeno
mozkem. Mdlokdo si vSak uvédomuje, ze dychani je proces, ktery
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muzeme vedome ovlivnit.

Hluboky nadech uklidni

Hluboky nadech ovliviuje nejen Cinnost srdce, okysliceni ¢i detoxikaci,
spravny dech nas dokaze okamzité uklidnit, dokaze projasnit nase
mysleni a zbystrit nase smysly.

Kdyz sSpatné dychate

Dychani je vrozené a je to pohyb, ktery provadime nejc¢astéji. Dychat mlzeme
riznymi zpUsoby a se zapojenim rdznych sval(. Pokud zpusob prace svald
pri dychdni neni idealni, vznika urcita svalova nerovnovaha a to
ovliviuje drzeni patere a tim potazmo drzeni celého téla.

Nejcastéjsi poruchou dechového stereotypu je tzv. horni typ dychani.
Hrudnik je pfi ném s kazdym nadechem zvedan zejména svaly krku a bficho je
pak jen pasivné vtahovano dovnitf. Hrudnik se v tomto pripadé témeér
vibec nerozsifuje do stran. Zebra se tak stavaji méné pohyblivymi a mohou
se fixovat ve Spatném postaveni. Pak dochazi k chronickému pretézovani
kréniho a bederniho useku patere a zvys$eni napéti svalu této oblasti,
coz zpusobuje bolest. Zaroven také cely hrudnik a hrudni patef tuhne.



Disledkem tohoto typu dychani je omezena kapacita plic, protoze hornim
dechem se plni jen horni laloky plic, ale také vznikaji bolestivé syndromy a
blokady jak v kréni, tak v bederni patefi.

Branice - hlavni nadechovy sval

Prfi dychani by méla pracovat branice jakozto hlavni nadechovy sval. Tato
svalova prepazka mezi hrudni a bfisni dutinou se pri nadechu
oplostuje, klesa dolu a tim stlacuje bfisni organy. Bricho se mirné
rozestupuje do stran, ne jen dopredu, ale i do bokl a dozadu. Abychom docilili
tohoto dechu, musime zapojit nejen branici, ale také panevni dno a hluboké
brisni svaly. Pravé spoluprace téchto svalll v koordinaci s dechem udrzuje nasi
pater ve spravném postaveni a tudiz bez bolesti a blokad. Branice spolecné
s briSnimi svaly fixuje spodni zebra, takze hrudnik se nezveda nahoru,
ale rozsiruje se do stran.

Cviky pro spravné dychani
Spravné dychani je klicem ke zdravi, joga ma dokonce cely systém dechovych

technik. Zakladni z nich je takzvany plny jégovy dech. Zkusit si ho mlzete i vy
doma!



 Vychozi pozice pro cviceni jogového dechu je leh na zadech, s pazemi
podél téla s dlanémi otoCenymi smérem nahoru.

e S hlubokym nadechem nosem presunte ruce do upazeni a pokracujte
do UpIného 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.

« VVlydech provadéjte v opacném poradi nez nadech.

 Prvné vypustte vzduch z podklickové oblasti, poté z hrudni a teprve potom
by mélo klesnout bricho.

« Ukoncete vydech lehkym stazenim brisnich svald.

 Bez zadrzovani dechu pokracujeme plynulym nadechem.

 Cyklus zopakujte pét az desetkrat.
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