Chcete se zbavit
pneumatiky na biise?
Pomuze 1 spravna technika
dychani

Spravne dychani pozitivné ovliviiuje celé télo, po psychicke i fyzicke strance.

ZDRAVI

Podle 1ékait az 75 procent lidi neumi spravné dychat. Pfitom spravna technika
dychani ovliviiuje obrovské mnozstvi véci a ma mimo jiné vliv i na postavu.

Lidem se Spatnymi dychacimi navyky se naptiklad nedati zhubnout.
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Co je spatné dychani?

Chyby v technice dychani jsou v podstaté dvojiho typu. Nékdo naptiklad dycha jen a pouze do
bricha. To ovSem vede k povoleni bfisnich svalti, a tim k pretizeni bederni patefe. Tato varianta

ale neni moc ¢asta a u Zen piimo vyjimecna.

Daleko cast€jsi chybou je, ze ¢loveék namisto spravného dychani, kdy ma pracovat branice a
mezizeberni svaly, zapojujete svaly pomocné. Lze to rozeznat uz od pohledu, lidem se totiz zveda

hrudnik, jakoby se "prsili". Jde o takzvany horni typ dychani.

Neblahé dusledky chybného dychani

Nespravné zapojovani svalil pii dychani zptisobuje napiiklad $patné drzeni t€la. Mnohdy totiz lidé
pii nevhodném dychéni zapojuji tieba Cast trapézoveého svalu a svaly okolo krku, ¢imz ptetézuji

kréni patet. To pak mlze vést k migrénam, bolestem zad, tnavé a podobné.

Naopak diky spravnému dychani docilite Stihlejsi postavy. Aktivovani pficného btisniho svalu, u
kterého je zapotiebi pravé spravné dychani, totiz napomuiize zuzit vas pas a vase kiivky. Plsobi

jako jakysi "vnitini opasek". Kdyz bude pevny a stabilni, bude takové i vase bticho.

Jak se naucit dychat spravné?

Dychani se da rozdé¢lit na brani¢ni a hrudni. Oba tyto typy jsou spravné v piipad¢, ze nedychate
rychle a mélce, ale pomalu, plynule a hluboce. V prvnim ptipadé se hrudnik nehybe, ale pomalu

se zveda a klesa biisni sténa. U druhého typu se zase pomalu rozepina a zase stahuje hrudnik.

Absolutné nejlepsi cestou, jak posilit brani¢ni 1 hrudni dychani, je pravidelny cileny pohyb.
Idealni je svizna chlize, i s pomoci htlek — takzvany nordic walking. Jde o jeden z nezdravéjsich
sportd, ktery je dostupny prakticky pro kazdého. Pti této dynamické chiizi se zarovei rozviji
hrudnik a posiluji se dychaci meziZzeberni svaly. Kazdy ¢lovék by mél denné ujit kolem 10 000

kroki, coz je asi 5 km chiize.

Skvélym zplisobem, jak se naucit spravné dychat, je také cviceni jogy

pilates ¢i dalSich obdobnych metod, jako je tfeba bodybalance.



Muizete si dech kontrolovat tak, ze mate jednu ruku na hrudni kosti, druhou ruku zboku v pase. S
nadechem by se nem¢éla zvedat ruka na hrudniku, naopak byste méli citit, jak se nadechem

roztahuji prsty v pase. Zkousejte toto nékolikrat béhem dne.



