DECH, DYCHANI

Anatomicko-fyziologické poznamky:

Dychani (respirace) patti k zakladnim procestim, pfi kterych dochazi k vyméné plynd v organismu.
Kyslik je béhem respirace pfijiman a oxid uhlicity, ktery vznika jako produkt oxidac¢nich déjq, je

naopak eliminovan. Dychani délime na:

e vnitfni (tkanova respirace) — vymeéna 02 a CO2 mezi krvi a tkanémi;
o vnéjsi (plicni respirace) — difuze 02 a CO2 ze vzduchu do krve

Nadech — aktivitou dychacich svall (branice +
mezizeberni svaly) vznikd v pleuralni dutiné
podtlak -> rozepinani plic + nasdvani vzduchu

Vydech — pasivni déj — smrsténi plic -> vzduch
proudi ve sméru tlakového gradientu

Faze:
1) preinspirium

e  kratké obdobi mezi exspiraci a inspiraci
(250 ms)

e pretrvava inhibi¢ni vliv na svalovou
aktivtu posturdlné-lokomocniho
systému (= vyuZiti jako relaxacni
pfiprava)
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Obrdzek 1: https://courses.lumenlearning.com/suny-
ap2/chapter/the-process-of-breathing-no-content/

e lze jej védomé prodlouzit (zvysit inhibi¢ni Ucinek)
¢ béhem celé preinspiracni faze se zacina aktivovat branice, na konci se inhibi¢ni vliv za¢ina

meénit v excitacni

2) inspirium (nadech)

e aktivni déj — ¢ast energie se pouZije na prekonani pruzného odporu hrudniku a plic
e inspirace ma obecné excitacni vliv na nervosvalovy systém

3) preexspirium

e trva asi 50 — 100 ms (kratSi neZ preinspirium)
e pauza inspiracniho pohybu prfedtim, nez se zméni na pohyb exspiraéni
e excitacnifaze prechazi béhem preexspiria do inhibi¢ni faze

4) exspirium (vydech)

e 7 hlediska svalové prace je to pasivni déj

e pfi usilovném vydechu se zapojuji se mm. intercostales interni, mm. abdominis
e expirium ma na posturdlné-lokomocni systém inhibi¢ni vliv



Dychaci svaly
Inspiracni:

e  Primarni (hlavni): Branice, mm. intercostales externi a mm. levatores costarum

e Akcesorni (vedlejsi): svaly Sijové - mm. scaleni, mm. suprahyoidei et mm. infrahyoidei, m.
sternocleidomastoideus (pfi abdukci paze), svaly hrudniku - mm. pectorales, m. serratus
anterior, m. seratus posterior superior, m. latissimus dorsi, svaly zddové - m. iliocostalis,
erector spinae a kratké hluboké zadové

Expiraéni:

e Primarni (hlavni): m. intercostales interni, m. sternocostalis

e Akcesorni (vedlejsi): svaly bfisni - m. transversus abdominis, mm. obliqui abdominis externi
et interni, mm. recti abdominis, m.quadratus lumborum a svaly panevniho dna, svaly zadové
- m. iliocostalis, m. erector spinae, m. serratus posterior inferior

Dech v souvislostech

1) viscerdlni ovlivnéni

a. AT —mechanické stlacovani EHOCE

b. Pohyb organt (pohyb branice) /' T

c. Podpora traveni

d. Bolest z vnitFnich organti -> ovlivnéni ANS - DECH —» PosturA
dechového stereotypu

e. Kardiovaskularni systém -pomalé dychani -> l
snizeni sympatiku-> sniZeni tlaku VISCERARN

2) ANS Few

a. Respiracni sinusova arytmie — nddech -> zrychlovani SF, vydech -> zpomalovani SF.
Cim vétsi je rozdil mezi SF béhem nadechu a vydechu, tim vy3si je vagova aktivita
(parasympatikus) (variabilita srdec¢ni frekvence)

3) Postura
a. Posturdlni funkce branice
b. HSSP

4) Emoce, psychicky stav
a. Klidny, pravidelny dech -> psychicka pohoda
b. Zrychleny, nepravidelny dech -> rozruseni, strach, stres

Konkrétni techniky fizeného dychani

Pranayama — fizené dychdni v joze

e kontrola ¢i ovladnuti dechu a rozsiteni prany v téle

e slouZi k ovladnuti dechu pfi meditaci, k nalezeni koncentrace (pfi pocitani nddechu a
vydech, dotyk vzduchu apod.) a je také ndstrojem pro vtazeni pozornosti dovnitf

e prandjama je prostiedkem k ovladnuti dusevnich i télesnych stavl a vytvari v téle potirebny
prostor

e Dechové techniky pracuji s délkami a poméry nadechu, vydechu a zadrzovanim dechu

e provadi se v riznych polohach téla, s riznou svalovou aktivitou

e jejich cilem je harmonizace bézného dychani, ocista fyzického téla a ovlivnéni extrémnich
stavl zasahujici do zakladnich Zivotnich funkci.



e Dechovd technika Kapdlabhdti (dech ohné)
o rychly brani¢ni dech, pti kterém se usilovné vydechuje a stahuje bficho a nadech je
pasivni
o Kapalabhati posiluje, procistuje a aktivizuje bficho
e Nddi sédhana neboli stridavy dech obéma nosnimi

dirkami o _
o vyrovndava nervovou soustavu a obé hemisféry E ol “TE&

o stfidavy dech je velice zklidnujici a napomaha
pfi stresu, depresich a nespavosti
e dech UdzdZdji
o plny jogovy dech, ocistujici dech ¢i Bhastrika
e prandjamu lze tedy popsat jako soubor dechovych
technik pro regulaci Zivotni energie
e byva obvykle praktikovana na zacatku praxe, nebot
praveé slouzi k pfipraveni na praxi dsan
e vSechny techniky by pfitom méli byt provadény
nenasilné a bezpecné v doporuc¢eném opakovani

Obrazek 2:
http://www.novoucestou.cz/2015/02/08/mudry/
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Kineziologie - FrantiSek Véle
Rehabilitace v klinické praxi (Kolar a kol.)
Uméni fyzioterapie — dychani
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DNS videa:

https://www.youtube.com/watch?v=-eMz1F2hwk0

https://www.youtube.com/watch?v=-eMz1F2hwk0
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