


Dech jako cesta v ruznych
kulturach

Celkovy zdravotni stav a pocit telesné pohody

jsou se stylem dychani spojeny stejne

neoddélitelné jako zpusob uvazovani a nalada.

INDIE

Rizené dychani je zakladem nespoctu udeni,
meditacnich cviceni a tantry

CiINA a JAPONSKO

MeditaCni a bojova umeni

Pojem CAinebo Ki se tyka koncentrace energii
V ruznych castech tela a je postaven na
rizenem dychani.



¥ Co se d&jepriSpatném dychani

» Povrchni dech nevyuziva celou kapacitu plic -
zapojuju se pouze mala ¢ast hornich laloku (cca 0,51)

* Dychaci svaly ztraci svou pohyblivost

* Omezeny privod kysliku k mozku

« Zuzeni cev

« Zvysena srdecni cinnost a krevni tlak

« Zvysena hla O2 v krvi

ha pH (kyselost-zasaditost) v krvi
mnozstvi vapniku do tkani
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* Precitlive
* Pocity Zita, tres
« Poci v prstech na nohou i na rukou
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Co je potreba zmenit?

l o ZVYK
e TECHNIKU

e DRZENI TELA

BAD posTURE Ex,ﬂ,mpLES nF)




Cojeto plny dech
* Objem prijateho vzduchu odpovida kapacite plic.

« Zapojuji se pomocné dychaci svaly - branice,
mezizeberni svalstvo.

* Vyuziva a kombinuje 3 typy dechu - brisni, hrudni,
Klicni.

 Jetodycha
dychani),
procentua
behem d
nektery
vyraz

fsni (60% celkoveé ucinnosti
(30%) a klicni (10%). Uvadény
er plati pro véetsinu cinnosti
uznych typech cvikt nebo pfi
ch organismu se tyto pomery

dychani nosem.




Zacl vydechem

* Vydech je dulezity, aby se vycistily laloky a ‘
dychaci ce zplodin.

ne nevydechujeme,
zustava v zbytkovy vzduch, kterému
se rika a Ky mrtvy prostor.




Diaphragm

INHALATION
Diaphragm contracts
(moves down)

Rib cage gets
smaller as

rib muscles
relax

b,

EXHALATION
Diaphragm relaxes
(moves up)




.+ X BFiSni (@abdominaini)

 Take nazyvan branicni dech - pri dychani se
nejvice zapojuji branice a brisni svaly.

« Timto typem dechu dychaji prevazné muzi.

 Béhem dychani musi zustat bfiSni svaly zcela
uvolnene.

« Pri nadechu klesa branice do brisni dutiny a pri
vydechu stoupa a vytlacuje vzduch z plic.

« Brisni dychani masiruje organy v dutiné bfrisni,
Cimz mj. podporuje peristaltiku stfev a pfiznive
pusobi také na krizovou oblast.




Hrudni (kostalni)

« ZabezpecCuji jej mezizeberni svaly, proto se
nekdy oznacuje takeé jako mezizeberni dech.

« Timto typem dechu dychaji prevazne zeny.
Jednim z vysveétleni je to, ze se zenske telo
pripravuje na obdobi tehotenstvi, kdy se vice
vyuziva prave hrudni dech.

 Pri hrudnim dechu se vzduchem naplnuje
stredni cCast plic, a proto tento dech ovlivauje
hlavne oblast ve stredni Casti hrudniku. Ma vliv
na srdce a jeho Cinnost, podporuje krevni obeh.

* Tak jako brisni dech je spise uvolnujici a
zklidnujici, hrudni dech je aktivizujici.




L Klieni (klavikuldrni)

» Kilicnim dechem vetsSina z nas spravne dychat
neumi.

- Spatny kliéni dech zpusobuje dychaci
problémy, jako je astma nebo ruzné alergie.

* Je to ale take nejpovrchnejsi dech, ktery sam o
sobe je pro spravne okysliCovani a fungovani
organismu nedostacujici.

« Casto timto dechem dychame v pripade, ze
jsme nervozni nebo mame strach. V techto
chvilich se nas dech zrychli a vzduch v
podstaté poustime pouze do teto oblasti.



Vyho eho dychani
e Zlepseni vitalni kapacity plic 1

e Nedochaz

1zI K intoxikaci organismu
zbytkovy

lyny
o Zlepseni jovaskularni cinnosti
Ku

e Lepsi t vudi stresu

niho zivota







