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Dechova cviceni na doma

Kazdé cviceni je dobré zahajit dechovymi technikami, které mizete provadét
kdykoliv i samostatné, napf. pokud citite u¢inky stresu. Ne nadarmo se fika:
»sNemohu z toho dychat.“ Dechové techniky slouzi také ke snizeni zahlenéni
pridusek a pocitu dusnosti u lidi s chronickym plicnim onemocnénim,

jsou skvélou prevenci ¢i doplitkem pfi léCbé infekce dychacich cest.

Opakujte kazdou z nich nékolikrat.

,Branicni dychani“ uvoliuje pocit stresu a povzbuzuje peristaltiku.

Vleze si poloZte ruce dlanémi na bficho v oblasti pupiku, zhluboka se nadechujte
nosem a pfitom pohybem nafukujiciho se bficha odtlacujte ruce vzhlru. Potom
dlouze vydechnéte pootevienymi tsty a bficho nechte splasknout.

,Dechova vlna od bficha k ramenum® slouzi celkové ke zlidnéni,
koncentraci a zaroven k lehké mobilizaci celého hrudniku.

VleZze, mlzete s pokrcenymi koleny, si jednu ruku ponechte poloZzenou

na bfiSe, druhou pfesufite na hrudnik az zhruba pod kli¢ni kost. Hluboky
nadech sméfujte do bficha, pfes hrudnik az pravé pod kli¢ky. Nafukujici

se télo postupné zveda ruce, ¢imz mate kontrolu nad spravnosti provedeni.
S dlouhym vydechem vypoustéjte vzduch nejprve z bficha, pak z hrudniku
a nakonec zpod kli¢k(. Ruce postupné opét klesaiji.
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Nasledujici techniky m(Zete provadét v jakékoliv poloze, nejuzivanéjsi je sed
snohama opfenyma o podlahu. Ramena mate uvolnéna, ruce volné poloZzené
na stehnech. Soustfedte se na pomaly nadech nosem a vzdy o néco delsi
vydech usty. Opakujte nékolikrat za sebou.
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Dechova cvi¢eni na doma

~Autogenni drenaz” zklidni dychani a uvolni hleny z plic.

Pomalu se nadechnéte nosem, na konci nadechu udélejte kratkou pauzu
1-2 vtefiny. Poté pomalu, plynule a dlouze vydechnéte pootevienymi Usty.
Opét chvilku vyctkejte pred dalSim nadechem.

,Ustni brzda“ slouzi k ovladnuti pocitu dusnosti a zklidnéni dechu.
Volné se nadechnéte nosem, poté vydechnéte Usty pfes mirné pfiviené rty,
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jako kdyZz chcete dlouze sycet (,,s55“, pfipadné ,3$55“). Vydech se snazte
postupné prodluzZovat.

,Otevireny vydech” rovnéz slouzi k uvolnéni hlent z plic.

Volné se nadechnéte nosem, na okamzik zadrZte dech a pak pomalu
s Siroce otevienymi Usty vydechujte, jako byste chtéli zamlzit sklo
na zrcadle. Vydechujte volné bez pocitu zasSkrcovani vzduchu v krku.

Evropské unie ® .o  Kontakt: www.zitdoma.cz
Evropsky socialni fond r SOCIALNI

Operacni program Zaméstnanost PRACE




	kontakt: 


