Dechova CViéenl,jsou nezbytnou sou&ésti vyrovnavacich cviceni.
Slouzi k:

e posileni dychaciho svalstva

e ndcviku spravného dychaciho stereotypu

e prevenci vzniku deformit hrudniku a popfipadé i k jejich korekci
e vychové spravného drZeni téla

e uvolnéni svalového i psychického napéti

Pro potfebu praxe délime dechova cviceni na:

e statickd dechova cviceni
e dychani dynamické - spojené s jednoduchymi pohyby koncetin a trupu

e dychani védomé prohloubené (lokalizované)

Pti specidlnim dechovém cviceni védomé prohlubujeme dychani s cilenym zamérem, abychom zlepsili
mechaniku dechové funkce a korigovali dechovou vinu. ZvétSujeme zejména rozsah pohyblivosti
branice (bfiSnim dychanim) a Zeber (dolnim a hornim hrudnim dychanim), napomahame tak
prohloubenému dechu zvySovat dechovy objem a snizovat dechovou frekvenci.

Spravny dechovy stereotyp (fyziologickd dechova vina) ma svou ¢asovou posloupnost. Dechova vina
se rozdéluje na tfi Casti:

Spodni (branicni, brisni, abdominalni)
Stfedni (hrudni, kostalni)
Horni (podklickové, klavikularni)

e ZacCind pfivydechu i nddechu od bfisni ¢asti plynule (pres stfedni ¢ast) do horni ¢asti hrudniku,
tj. postupuje zespoda nahoru. Dech ma byt neslysny, pomaly, hluboky a rytmicky, nadech a
vydech ma plynule navazovat, proudit nosem a byt spoustén uvolnénou branici.

e Zplsob dychani je vidy individudlni, pro clovéka je vidy nejvyhodnéjsi a také nejcastéjsi
smiSeny typ dychani, pfiéemz branicni dychani je nejucinnéjsi slozkou dechové funkce, kterd
by méla v klidu prevladat. Naopak jako patologické je dychani, pfi kterém v klidu prevlada
dychani hrudni.

Pfi provadéni dechovych cviceni je dullezité:

Zvolit prijemné a Cisté prostredi (nejlépe tepld, dobre vétrana télocvicna).

Mit vhodny cvic¢ebni odév (volny, netisnivy, aby bylo mozné vnimat jednotlivé pohyby pfi dychani).
Vydistit dutiny nosni.

Cvicit nejlépe na laéno nebo nejméné pll hodiny po jidle.

Védomé kontrolovat dostatecné dlouhy vydech.



Dychat vyhradné nosem.

Zacinat cviceni v horizontalnich polohach (leh pokrémo, leh na zddech, na bfiSe, na boku, vzpor
kle¢mo).

Nasledné cilené dychat v polohach vertikalnich (klek sedmo, klek, sed, stoj).

Délku dechového cviceni volit podle individudlnich dispozic a zkusenosti (nejprve 4-6 opakovani).
Zpocatku radéji vkladat dynamické tvary, dobu cviceni citlivé prodluzovat.

Nezapominat dychat ve vSech rovinach, ne jenom doptedu a dozadu, ale i do stran a dozadu.

Méné je vice. Zakladem je kvalitni pohyb, nesnaZte se o co nejvétsi pohyb. Dbejte radsi na mensirozsah
pohybu, nez abyste si napf. dopomahali prohnutim v oblasti beder ¢i zvedanim ramen.

P¥iklad posloupnosti pii dechovém cviceni:

1. Zaujmout polohu, ve které dokaZete dokonale uvolnit celé télo a plné se soustredit na
dechovou funkci (nejlépe leh na zadech s podloZenim kréni a bederni patere)

2. Pozorovat individualni dechovou vinu, jeji frekvenci, plynulost, uvolnénost, vsimat si
navaznosti jednotlivych dechovych pohybi v pribéhu prohloubené dechové viny

3. Nacvicovat jednotlivé typy dychani (nejdfive bfisni, dolni hrudni a nakonec horni hrudni)

4. Nacvic¢ovat dechovou vinu

Praktické priklady:

Statické dychdni — nacvik volniho dychani v klidovych polohach.

Cvik 1: Nadech pomaly, prohloubeny na 3-4 doby

a) Vydech, pomaly, prohloubeny na 3-4 doby
b) Vydech rychly, kratky
c) V poloviné vydechu zadrzeni dechu, déle pokracovat ve vydechu

Cvik 2: Nadech pomaly se zadrZzenim dechu na kratkou dobu, vydech pravidelny, pomaly
Cvik 3: Nadech uprostred se zadrzenim dechu, vydech také se zadrzenim dechu

Cvik 4: Nadech pomaly, vydech 3 az 4x ndrazovité vydechnout

Cvik 5: Nadech pravidelny, pomaly, vydech na hlasku ,,$“ nebo ,,5“

Dynamické dychani: Nacvicit spravny stereotyp dychani pfi pohybu, zejména se soustfedit na

koordinaci dechu a pohybu. Vétsinou pfi pohybech od stfedu téla provadime nadech, pfi pohybech do
stfedu téla vydechujeme.

Cvik 1: Leh-ptipaZit, s nadechem pres upazeni vzpaZit, s vydechem pres upazeni pfipazit.

Cvik 2: Leh-pfipazit, s nadechem upaZzit pravou a soucasné unozit pravou, s vydechem pfipaZit a unozit.



TotéZ opacné, poté s nddechem upazit a souc¢asné unozit obé koncetiny, s vydechem zpét do zakladni
polohy.

Cvik 3: Leh na bfiSe, ruce pod ¢elem. S nddechem vzpaZit pravou a mirné zanoZzit levou (tah do dalky),
s vydechem zpét do zakladni polohy. Totéz opacné.

Cvik 4: Vzpor kle¢mo, s vydechem vyhrbit patef, s nadechem zpét, uvolnit bficho a mirné zaklonit
hlavu, vytahovat ji pfitom z ramen.

Védomé prohloubené: Nacvik lokalizovaného dychani.

Brdnicni dychdni - vyuzivame pfti oslabeni dychaciho systému (astmatici), pfi nadmérné bederni
lorddze, pti bolestech v zadech, pfi uvolfiovani napéti v oblasti bricha pfi internich oslabenich.

Cvik 1: Leh pokrémo, chodidla rovnobézné, mirné od sebe, ruce polozit na oblast bficha. Postupné
nadechujeme —vnimdame pohyb bfisni stény nejen nahoru, ale i do stran, s vydechem klesa bficho zpét.
Ruce nejprve slouzi jako kontrola pohybu, pozdéji Ize vytvaret pomoci rukou mirny tlak — s nddechem
vytvarime jemny odpor, pfi vydechu ruce napomahaji pohybu.

Obména: Jedna ruka poloZend na bficho, druha kontroluje uvolnénou polohu hrudniku.

Cvik 2: Leh, pfipazit, stejné cviceni, pouze provadime dychaci pohyby bez kontroly a tlaku rukou,
vnimame stfidavé napéti a uvolnéni v oblasti bficha.

Pozor! Pfi zdGraznéném vydechu nevtahujte bfisni sténu s vyklenutim hrudniku do nadechové polohy,
vnimejte zkracovani bfisnich svall se souasnym tahem dolni ¢asti hrudniku smérem k panvi.

Cvik 3: Cviceni provadime v kleku sedmo, pfi zaujeti vzpfimené polohy.

Dolni Zeberni dychdni - vyuzivdme pfti vadach v oblasti hrudni patefe, pfi oslabeni dychaciho sytému,

kdy je potfeba zvysit kapacitu plic a pozitivni ovlivnéni pruznosti hrudniku. Aktivuji se mezizeberni
svaly.

Cvik 1: Leh pokrémo, chodidla rovnobézné, mirné od sebe, ruce polozit ze stran dolni ¢asti hrudniku a
stlacovat je nejdfive pfi vydechu a vnimat zuZovani hrudniku. Ndsledné klast odpor i pfi vydechu a
uvédomovat si jeho rozpinavost (Zebra se oddaluji a priblizuji) Silu stisku pfimérené zvétsujeme.

Cvik 2: Cviceni provadéjte vlehu na zddech a pomoci dlani na bfiSe a na horni ¢asti hrudniku
kontrolujeme uvolnéni.

Cvik 3: Vzpor kletmo sedmo, ruce vedle kolen, prsty sméruji vpred. Se vzpfimenou patefi provadime
dychdni do oblasti spodni ¢asti hrudniku.

Horni Zeberni dychani

Cvik 1: Leh pokrémo, ruce poloZit na horni ¢ast hrudniku, pod kli¢ni kosti. S nddechem rozevieme a
mirné zvedneme oblast horni ¢asti hrudniku s klicnimi kostmi (bez zvednuti ramen), pfi vydechu klesa
hrudnik dold.



Obména: Cviceni provddime v lehu na zadech, spravnost dychani kontrolujeme pfiloZzenim dlani na
kost hrudni tak, aby prsty dosahovaly tésné pod kli¢ni kosti (je mozné predstavovat si proudéni vzduchu
az do krku a zpét).

Cvik 2: V kleku sedmo, ruce vedle kolen na zemi, prsty sméruji vpred, hlava v mirném zaklonu. V této
poloze drZime vzpfimenou polohu patefe, ramena stahujeme dolll a mirné vzad, chvili v poloze
setrvdme a vnimame dech v oblasti kli¢nich kosti.

Cvik 3: Sed zkfizny (turecky) — do podpaznich jamek umistime tenisak, micek, cokoliv tvrdého. Paze
jsou volné natazené podél téla. Nadech sméfujeme do oblasti mi¢kl tak, aby se hrudnik rozpinal i do
stran. PFi vydechu vnimdame snizeni tlaku na micky.

Dechovd vina — ndcvik a pripadna korekce individudini dechové viny

Cvik 1: V lehu na zadech, provedeme pomaly nadech do oblasti bficha, potom pokracuje rozepinani
Zeber a v momenté maximalniho rozevieni dochazi k nadzdvizeni kli¢ni kosti (aZ na 6 dob). Vydech
zacind prirozenym uvolnénim nadechovych svalli, poklesem bfisni stény a zmensenim objemu
hrudniku od spodnich Zeber vzhlru. Kon¢i poklesem hrudniku v oblasti kli¢ni kosti.

Pozor!! Vyhybejte se napétiv oblasti svall rukou, obli¢eje a krku, zejména v podklickové fazi. Obména:
Po zvladnuti dechové viny v lehu cvi¢ime ve vertikdlnich polohach, dodrZujeme pravidlo vzpfimené
patere.

Po vsech cvicenich, ktera opakujeme v sérii nékolika dechii provadime mirnou relaxaci s pfirozenym
plynutim dechu.



