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Dychani se povazuje se za vec tak obycejnou,
Z€ Se mu nevenuje patricha pozornost.

UcCime se znovu to, co je znamo tisice let.
Dech je zakladni podminkou zivota.

Jeho uroven ovlivauje mimo jiné téz uroven
vegetativni rovnovahy
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predehrivani a zvlhCovani vzduchu

krizeni cest dychacich a travicich rozdeluje
chrupavcita priklopka.

slozeny z chrupavcitych prstencu, protinaji dve
rasy- hlasivkove vazy

vétvi se na dve prudusky odstupujici k
oboum plicim, které maji vpravo 3 laloky a vlevo dva
laloky.

300-400 milionu komurek v
nichz probiha vymena dychacich plynu.



Povrch plic je kryt poplicnici.Vnitrni strana hrudniku
je vystlana pohrudnici.

Mezi obeéma blanami je malé mnozstvi tekutiny, ktere
zajistuje rozvijeni plic pri nadechu.

Poruseni tesnosti obou blan — pneumothorax =
= kolaps plice



Umoznuji zvetsovani a zmensovani obemu
hrudniku
a tim nadech a vydech

Drzi pater ve spravnem postaveni

Soustava svalu oddélujici dutinu hrudni
a dutinu brisni = branice

Svaly mezizeberni a vzprimovace zad
Svaly prsni a pletence ramenniho.



branicni (bfisni, abdominalni) 60%
hrudni 30%
podklickové 10%

cesta kysliku z vnejsiho vzduchu
do plicnich sklipku a odstranéni kyslicniku uhlicitého z
tela

cesta kysliku vazaneho na
hemoglobin k jednotlivym bunkam a cesta kyslicniku
uhliciteho zpéet do plicnich sklipku.



aktivuje sympaticky nervovy system

aktivuje parasympatikus a tim
zklidnuje.

Kazda funkce v lidskem tele je rizena centralnim

nervovym systémem (CNS) a neurovegetativnim
nervstvem (NV)



vznika spojenim spodniho,stredniho a horniho dechu v
jednu ucelenou plynulou vinu

60-80% dechoveho obému plic
Hlavni sval — branice- upon L2 a dolni okraje zeber



asi 30% dechového obému plic
pracuji mezizeberni svaly vzprimovace zad a prsni
svaly.

asl 10% dechoveho obemu
pracuji svaly prsni, ramen a v okoli klicni kosti



Zakladni navik
spodniho dechu se
provadi v Savasane.

V pripade, ze se
pater nedotyka
podlozky v cele sve
délce, pokrCi se nohy
v kolenou.

Chodidla se opiraji o
podlozku a dbame na
to, aby hlava nebyla v
zaklonu.



Dlan jedné ruky se polozi napredni stenu brisni pod
pupek.

Pri vydechu dlan tlaci smerem proti branici a pateri.
Pri nadechu se tlak dlane uvolni a brisni stena se
vyklene vzhuru.

Narocnejsi, ale zaroven vyhodnejsi pro posilovani
branice je sledovat pohyb bricha v bocich.

Dlane se oprou malikovymi hranami nad lopaty
kosti kycelni.

Pri vydechu malikove hrany tlaci smerem k pateri a
prostor bricha se zmensuje.

Pri nadechu tlak dlani povoli a bricho roste
smerem do stran.

Vyhodou je lepsi zapojeni branice a omezeni
simulovani pohybu pomoci briSnich svalu.



Lze cviCit v Suptavadzrasane
v kleku oddalit nohy a sednout si na zem
mezi ne), na upravene stolicce, zidli i invalidnim
voziku Ci ve stoje.

Vzdy plati zasada, ze jsou vyrovnana zada, hlava
neni v zaklonu a nohy jsou ve spravnem postaveni !!!



Cvicit tento cvik v sedu na zkrizenych nohou
V pripade, ze tento sed neni dokonaly.

To znamena, nejsou -li vzprimena zada a
kolena jsou prilis vysoko.



CvicCici vytvori polohu
Jogamudry.

(klek na kolena, sed
na paty, predklon,
hlava se opira o zem
co nejblize kolen,
ruce lezi uvolnene na
zemi, dlane jsou
vedle chodidel, zadek
se nezveda.)




Druhy cviCenec stoji rozkroCmo za prvnim,
dlané ma polozeny do oblasti ledvin klecCiciho .

KlecCici cvicenec vnima a procituje,
kde jsou dlane prilozeny.

Pri nadechu vede klecCici dechovou aktivitu
do dlani stojiciho.

Pri vydechu muze stojici vyvinout dle potreby
aktivni tlak na bedra klecCiciho a tim napomoci
dechové aktivite.



Dalsi cviceni na
rozvijeni spodniho
dechu se provadi v
pozici kocky.

Dbame na stejnou
zatez vsech
koncetin.Pracuje
pouze predni stena
brisni. Telo se v
prubehu cviceni
nepohybuje.




Cviceni zacina maximalnim uvolnenim
bricha.

Bricho bez jakéhokoliv usili

klesa dolu pouze pusobenim vlastni vahy, tim
se branice oplostuje a vznika nadech.



S vydechem se
predni stena brisni
vytahuje nahoru s
pocitem, ze obsah
bricha se vtahuje do
hrudniku. Branice
pusobi zespodu na
plice, vytlacuje z nich
vzduch a probiha
vydech.



Pro vétsinu zdravotné oslabenych jedincu
Ize provadet nacvik brisniho dychani
v leze na brise.
V prubéhu cviceni se hlava polozi na
podlozku, zpevni se hyzdove svaly,
kost stydka je pritisknuta k podlozce.
Pri nadechu (bez usili) se pritiskne
bricho k podlozce.V tomto okamziku bricho jiz dal
nemuze, sledujeme tedy dechovou aktivitu
v bederni oblasti.



Pri vydechu se predni stena brisni aktivhe
vtahuje k pateri.Vytvari se pocit, ze je obsah bricha
vtahovan do hrudniku .

Nesmi se uvolnit hyzde, natoz zvedat zadek.

Na konci vydechu se muze brisni stena vzdalit
od podlozky
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Ruce a nohy nemeni
postaveni, mezi
koleny a dlanemi je
izometrické napeti
(nedelaji zadny
pohyb).

S nadechem se
bederni oblast zdviha
mirne od podlozky.

Na konci nadechu je
tato plocha mensi, na
konci vydechu vetsi.



Pri jednostranném
oslabeni brisniho a
bederniho svalsva z
ruznych pficin
blokujeme dechovou
aktivitu silnejsi strany.
V pripade
neschopnosti
zablokovat
jednostranné dychani
vkladame mezi koleno
a stehno napr.klin ze
smotaneho rucniku



V kleku mirné roznozi
a provede zaklon a
dlane opre o paty. V
prubéhu cviceni bez
pohybu !!!

S nadechem se
vyklenuje predni
stena brisni. S
vydechem se vraci
predni stena brisni a
dokonale uvolni.



Ruce vyrovnane v
loktech dlanemi
polozeny za zady
blizko sebe (ovlivheni
lopatek a vyklenuti
hrudniku)

S nadechem se
zveda zadek od
podlozky a telo tvori
jednu rovinu od pat az
kK hlavée



Hlava neni v zaklonu,
je prirozenym
pokraCcovanim tela.
Varianta1l. Po
nadechu je vydrz v
pozici ve ktere
nasleduje klidny
dech. Po vydrzi
plynule prejde do
Savasany(lehu na
zadech) a ralaxuje




Varianta 2. Po
nadechu a vyrovnani
tela nastane vydrz a
pravidelny klidny
dech Po vydrzi se
plynule prejde do
Savasany( lehu na
zadech) ve ktere se
relaxuje. A prozivame
pocity ne urovni tela |
ducha.




Velka pozornost
venovana nadechu a
provadeni
nevyrazneho
vydechu.

Nadech | vydech se
doporucuje provadet
na 6 dob.



Pri praci se strednim dechem je pozornost
zamerena na hrudnik,spodni dech pritom
pracuje dale, ale neni mu jiz venovana takova
pozornost.

Na strednim dechu se podileji vzprimovace zad
a branice.

Svaly, které zajistuji stredni dech se podileji
na tvarovani hrudi, zajistuji amatomicky
spravné postaveni hrudni a krcni patere.

Dysfunkce se projevuje nespravnym drzenim
tela — zvysenou kyfozou,nebo skoliozou.



Ruce zkrizime pred telem, jakoby doslo k obejmuti
sama sebe. Obejmuti je co nejtesnejsi.

Pri vydechu ruce silou sviraji hrudnik.

Pri nadechu se sevreni uvolni a hrudnik se rozevira



« V zakladnim
postaveni se zpevni

o hyzdove svaly a

2 panev se posune
smerem Kk hlave. Tim

3 dojde k vyhrbrni zad v
oblasti lopatek, ke
zvyseni zatizeni
dlani.Hlava je
uvolnena. Pozornost
a procitovani je v
oblasti lopatek.




« Celo je opfeno o
podlozku, ruce za zady
tak, aby hrbet jednée ruky
smeroval do dlane druhe
ruky. Pri cviceni se
pohybuji pouze lokty. S
nadechem se zvedaji a
-~ predni strana hrudniku
se rozevira. S vydechem
se |lokty dotahuji k
podlozce a hrudnik se
zavira




Dechova aktivita nebyva stejna na obou stranach.
Vetsinou je to zapricineno svalovou nerovnovahou.

Pri uvolneném sedu nebo stoji je jedno rameno vys.

K vyrovnani teto stranové rovnovahy se pouzivaji

S uklonem do stran tzv

rikonaasany.

Mohou se provadet ve stoji, v sede, v kleku,
vV leze na zadech | na brise



* Ve stoji spathem s
rukama v tyl tlacime
lokty dozadu.Prsty
nepropletame.

* S nadechem se
vytvari pocit, ze jeden
loket tlaCci smerem
nahoru a s vydechem
se vracime zpet.




* S vydechem provadime
uklon a chceme se
loktem, ktery jde dolu o
neco oprit. S
nadechem se telo
vyrovna do stredu.

e Sledovani a uvedomeni
sI rozdilu mezi obema
zpusoby
napomahaschopnosti
soustredit se a vnimat
dechovou aktivitu




Aktivita horniho dechu se projevuje v oblasti
Klicnich kosti a a ramen.Svaly, kterymi
ovladame horni dech jsou dulezité k udrzovani
postaveni ramen a hlavy a vyznamne se podileji
na reseni problému v této oblasti a to od bolest
hlavy az po psychickou tenzi.
Funkcnost horniho dechu je mozno kontrolovat
prilozenim dlani nebo SpiCek prstu vpredu na
maly prostor pod kli¢ni kosti blize k ramenum.
Vzadu e tento prostor ohraniCen horni hranou
lopatky, ramenem a krkem.



Ve stoji, sedu, Ci kleku se vzpazi. Dlane smeruji
dopredu. Paze se dotykaji usi nepretrzite,

v prubéhu celého cviceni. Lokty jsou napjaty.
S nadechem se Spicky prstu se chtéji dotknout
neceho nad nami. Hrbety rukou zatlaci
smerem do pomyslné zdi za nami.

S vydechem vytvorena snaha, predstava

a napeti odezniva.

Opakujeme nekolikrat po sobe a po uvolneni
vracime paze zpet podel tela.

Procitujeme uvolneni.



* Ve stejne vychozi
pozici se zvednute
ruce vzajemne uchopi
za lokty. Pri nadechu

je prava ruka aktivni a

jakoby vatahovala

evou ruku z ramene.

Pri vydechu tah ruky |

predstava povoli.

Dalsi cvik se provadi

opacnym smerem.




* Ruce jsou uvolnene,
lezi podel tela dlanemi k
podlozce. Pri nadechu
se hlava zvedne do
zaklonu, ramena tlaci
nahoru bez zvedani
hrudniku od podlozky,
lopatky tlaCcime k sobe.
V dosazené pozici se
setrvava s vydrzi.
Vydech vedeme proti
odporu. SycCivy zvuk
hada.




Hlava se opira o podlozku Celem, ruce jsou

ve vzpazeni dlanemi na podlozce.

Ruce jsou vyrovnané az do Spicek prstu.

Pri nadechu se jedna ruka vytahuje vpred,
Jakoby chtela na neco dosahnout

a soucasne se zveda od podlozky.

Pri vydechu se dlan polozi na podlozku

co nejdale od tela, pak teprve se uvolni rameno
Telo se v rovine ramen nenataci a hlava se
nezveda. Mozno cvicit tak, ze nékolikrat cvici
jedna ruka a po kratke relaxaci druha.

CvicCeni pokracuje tim, ze cviCi obe ruce zaroven.



Po rozvinuti funkénosti svalu a dechoveé aktivity
v jednotlivych Castech tela a ziskani schopnositi
je vnimat a vedomne je ovlivihovat je mozno
provadet cviceni na posilovani celeho,

to je plneho dechu.



* V lehu na zadech se
pokrCi nohy a chodidla
jsou celou plochou na
podlozce. S vydechem se
zveda hlava | kolena a na
konci vydechu se celo a
kolena vzajemne dotknou.
Podlozky se dotyka pouze
bedernicast zad. Po
nekolikerém opakovani
nasleduje kratka relaxace.




* Ve stejné zakladni

poloze, ale ruce se
drzi kotniku. S
nadechem se telo
zveda do vyse a s
vydechem se vryci
zpéet. Pri cviceni jsou
zpevneny hyzde a
misto pohybove
aktivity je v oblasti
kostistydké.Nasleduje
kratka relaxace



Predchozi dve cviceni se spojuji v jedno,
pricemz se plynule prechazi z jednoho

do druheho. Na konci vydechu jsou kolena
u cela. Na konci nadechu je telo prohnuto
a ruce se drzi za kotniky.

Po skoncCeni tohoto cviceni nasleduje
relaxace a vnimani prubéhu plného dechu
na predni a zadna strane tela.
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