Dechoveé techniky

Dechova cviceni a harmonizace

Typy dychani — svalstvo, polohy



Dychani (respirace, ventilace)

Pohybovou osu dychani tvori — panev — pater —
hlava.

Dychaci pohyby slouzi k ventilaci plic a soucasné
maji vliv na posturalni funkci a drzeni téla.

Pozitivné pusobi i na urovni CNS (rytmus dychani
muze ovlivnit i rytmus funkce nékterych organu —
srdecni funkce)

Klidné, rovnomeérné a hluboké dychani
harmonizuje a zklidnuje télo i mysl x rychly
povrchni dech pusobi negativné - muze zvySovat
nervozitu, stres, napeti i bolesti.



Dychaci pohyby muUzeme pozorovat ve trech
trupovych sektorech:

e dolni — brisni (abdominalni) - od branice po
panevni dno

e stredni — dolni hrudni (kostalni)- mezi branici a
5. hrudnim obratlem

* horni — horni hrudni (klavikularni) - od Th5 az
k dolni krcni pateri



Pri dychacich pohybech pozorujeme odlisny
pohyb dolnich a hornich zeber, ktery je urcen
osou rotace zeber:

* dolni zebra se pohybuji prevazné do stran

* horni zebra charakteristicky pohyb
horizontalné
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* Dychaci pohyby se opakuji rytmicky ve dvou
fazich — inspirium (nadech) a expirium
(vydech), které jsou oddéeleny preinspiriem a
preexpiriem. Preinspirium je kratka pauza na
konci vydechu a pred nadechem. S vydechem
je spojen inhibicni vliv na svalovou aktivitu
posturalné-lokomocniho systému, je obecneé
spojovan s podporou relaxace a uvolnénim
svalového napéti. Nadech ma excitacni vliv na
svalovou aktivitu posturalné-lokomocniho
systému a vyuziva se pro facilitaci pohybové
aktivity.




* Frekvence dychani (12-16; hypo-,
nyperventilace).

 Pomeér mezi inspiriem (nadechem) a expiriem
(vydechem) 1:2
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Anatomie a fyziologie dychani

Dychani ovlivinuje
Pasivné:

e tvar a elasticita hrudniho kose (Th obratle, zebra,
sternum) a bricha

e odpor hornich a dolnich dychacich cest
* napln dutych organu dutiny brisni
e plicni parenchym

Aktivne:

* branice a dalsi vdechové a vydechové svaly (hlavni,
vedlejsi a auxiliarni )




Dechova vina

nadech zacina v oblasti bricha a postupuje
smeérem nahoru

dochazi k lateralnimu rozvoji spodnich zeber,
horni zebra se vyklenuji smérem dopredu

nadech poté konci v hrudniku, kde by mél
dojit az do podklickové oblasti

pri vydechu dochazi k opacnému déji






Dychaci svaly inspiracni:

* elevuji zebra a sternum
Hlavni svaly inspiracni:

* Diafragma

* Mm. intercostales externi

e Mm. levatores costarum




Vedlejsi svaly inspiracni:

m. sternocleidomastoideus

Mm. scaleni (je—li kréni pater fixovana jinymi
svaly)

M. pectoralis major et minor

M. serratus anterior — spodni

M. latissimus dorsi

M. serratus posterior

M. iliocostalis cervicis



Hlavni svaly expiracni
Mm. intercostales interni

Vedlejsi expiracni svaly
iSni svaly
. rectus abdominis
. obliquus externus abdominis
. obliquus internus abdominis
. iliocostalis thoracis
. longissimus
. serratus posterior inferior

. quadratus lumborum
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Biomechanika dychani:

» vdech je vzdy aktivni dé¢j (aktivita vdechovych
svalu)

e vydech je prevazné pasivni dej (dan elasticitou
mekkych tkani hrudniku a plic, tlakovymi
pomery)



Dychani a pohybova soustava

Diaphragma = hlavni dychaci sval:
kontrakce v inspiriu (posunuje se kaudalné)
relaxace v expiriu (pohybuje se kranialné)
pracuje v kokontrakci s abominalni muskulaturou

Dychaci svaly zajistuji souc¢asné 3 funkce
respiracni (zajisténi dychacich pohybu)
posturalni

dynamické




Polohy téla a jejich vliv na dychani

Stoj — nejvyhodnéjsi poloha, hrudnik a pater volna vsemi
Smery.

Sed — omezeno braniéni dychani (tlakem brisnich organa).

Leh na zadech - omezeno dychani do zadni strany hrudniku,
castecne i do stran, hrudnik v inspiracnim postaveni,
branice tlacena brisSnimi organy kranialnim smérem.

Leh na brise — je omezeno dychani predni hrudni a
castecne i do stran, branice ulozena vyse, ztizen a omezen
nadech.



Vliv poloh téla na dychani (joga)




Vliv pozice prstu a ruky na dychani

A- facilitace dolniho sektoru, B — stfredni sektor, C — horni sektor, D - stranové



