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Pranájáma 

 Je řízení energie v těle za pomocí dechových technik 

 Dech = pohyb = životní síla 

 Aktivita a vyváženost tří hlavních pránických nádí  

 Ida 

 Pingala 

 Sušumma 

 Dech integrující a diagnostická  složka 

 

https://www.pinterest.es/pin/326229566752624559/ 



Řízení dechu 

 Dechové centrum v mozkovém kmeni 

 Reflexní řízení 

 Receptory z dýchacích cest a plic 

 Chemické řízení 

 Centrální chemoreceptory 

 Periferní chemoreceptory 

 Volní regulace 

 V mozkové kůře 

 



Poddajnost plicní tkáně 

 Elasticita 

 Vliv na dechový stereotyp 

 Stav pojivové tkáně, inspiračního a expiračního svalstva 

 



Držení těla 

 Strukturální podoba dechu se odvíjí od postury/asány 

 Vnímání dechu v místě stlačení/stretch 

 

http://www.yogapoint.cz/joga/jogove-pozice-a-sestavy/8-jogovych-asan-jarni-detox/ 



Oběhová složka 

 Vliv gravitace 

 Výkonnost srdeční pumpy 

 „FUNKCE FORMUJE ORGÁN“ 

 Optimalizujeme jednotlivé složky pro aerobní aktivity 



Kvality dechu 

 Plnost dechu 

 Plný jógový dech, jógový dech 

 Rytmus dechu 

 



Rozdělení dechu 

 Podle pana PaedDr. Švejcara 

 Klidové 

 Zátěžové 

 Krizové 



Mudry 

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:%E0%B4%9A%E0%B4%A4%E0%B5%81%E0%B5%BC%E0%B4%B5%E0%B4%BF%E0%B4%82%E0%

B4%B6%E0%B4%A4%E0%B4%BF_%E0%B4%AE%E0%B5%81%E0%B4%A6%E0%B5%8D%E0%B4%B0%E0%B4%95%E0%B5%BE.png 



Bandhy 

 Džalandharabandha 

 Uddijánabandha 

 Múlabandha 

 

 

http://zederach.blogspot.com/2012/09/energeticka-cviceni-bandhy.html 



Kapalabháti 

 „zářící lebka“ 

 Výdech aktivní 

 Nádech volný do DB 

 

 https://www.youtube.com/watch?v=DI-nKbe9tpM 
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Čandra/Súrja bhéda pranájáma 

 https://www.youtube.com/watch?v=QGN8I7Ydvwo 

 

https://www.youtube.com/watch?v=QGN8I7Ydvwo
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Další dechové techniky 

 Bhastrika 

 Udždžájí 

 Šítalí 
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