Spravne dychanie ako zaklad
relaxacnych technik.

Dychanie je pre nas najdolezitejSim atieZz aj najsamozrejmejSim procesom, ktory nas
sprevadza celym zivotom. Dospely clovek je schopny prezit zhruba mesiac bez jedla, bez
vody asi tyzden, ale pri zastaveni dychania prezijeme len okolo troch minut. Uz po tejto vete
si mozeme predstavit’ kol’ko nasej pozornosti venujeme jedlu, pitiu a kol'ko dychaniu. MozZno
aj preto, ze jedlo a pitie si musime zaobstarat’ a dychanie sa nam deje automaticky. Tento
¢lanok bude aj o tom, preco sa oplati investovat’ naSu pozornost do dychania, hlavne do
spravneho dychania. Dychanie je sice automatické, ale o moZzeme my spravit’ pre nacvik
spravneho dychania, to nam zdravy sposob dychania vrati v naSom zlepSenom zdravi a to nie
len fyzickom, ale aj psychickom.

Za jeden den sa priemerne nadychneme dvadsattisic krat, to je u dospelého ¢loveka cez den
asi dvanast’ az patnast’ nadychov za minttu, v pokojnom stave a pocas spanku asi tak Sest’ az
osem. Pocas intenzivnej fyzickej aktivity, alebo pri prezivani intenzivnej stresovej situacie sa
frekvencia dychania vyrazne zvySuje na cca. osemdesiat az sto krat za minutu, priCom ale
kvalita okysli¢enia organizmu byva niZsia.

Dychanie je jeden z mala fyziologickych procesov v tele, ktoré¢ su riadené centralnym
nervovym systémom (a preto ho mozeme aktivne aj zdmerne ovladat — intenzitu, hibku
dychania, dizku nadychu a vydychu) aj autondémnym nervovym systémom, ktory nie je
ovladany naSou volou ateda predstavuje automatické reakcie tela zabezpecujice zékladné
procesy nevyhnutné pre zivot (napriklad okrem dychania aj srdcova Cinnost, regulécia
telesnej teploty ainé). Vdaka tomu je umoznené skrze dychanie ovplyvnit' aj Einnost
autonomneho nervového systému. Napriklad, ak sme pod stresom rozbusi sa ndm srdce a ked’
V tejto situdcii zacneme pravidelne, pokojne a hlboko dychat, nastdva upokojenie, uvolnenie
a nasa srdcova ¢innost’ sa taktiez dostane do ,,normalu®.

Je zaujimavé, Ze dychanie po narodeni (vrodené dychanie) je pomalé a hlboké - takzvané
brusné dychanie. Az v priebehu nasledujucich zivotnych okolnosti, napriklad nasledkom
psychického napétia alebo aj fyzickej pohodlnosti, prestavame dychat’ spravne a automatické
sa pre nas Casto stava nespravne dychanie — povrchové hrudné dychanie, ktorého pohyby
V hrudnej oblasti tela st Casto krat volnym okom tazko pozorovatelné. Pri povrchovom
hrudnom dychani vyuzivame najviac 10% kapacity naSich plic, ¢o sposobuje nedostatocné
okyslicovanie tkaniv a organov, pricom mozog je na nedostatok kyslika najcitlivejsi.
Predstavte si seba, ako dychate a ¢i ndhodou nema vase dychanie charakteristiky nespravneho
dychania, ako napriklad:



* dychanie s otvorenymi ustami * dychanie iba do hornej ¢asti hrudnika
* vydych trva kratko, eSte kratSie ako nadych * brucho sa nehybe, takze nadych don
nedorazil

Ak ste si prave uvedomili svoje dychanie, hoci aj s priznakmi nespravneho dychania, Ste na
najlepSej ceste, ako mozete zacat’ zlepSovat’ svoje dychanie. Ako sme uz spominali, U deti je
vrodené ateda prirodzené dychanie brusné, ktoré je pomalé, hlboké a pri ktorom vidime
vol'nym okom nielen pohyb v hrudnej oblasti, ale aj v brusnej oblasti tela. Na brusnom
dychani sa podiel’a aj dychaci sval branica a deje sa aj to, ze StlaiCanim bréanice pri nadychu sa
masiruju a speviluju organy v brusnej dutine, naopak jej zdvihanim pri vydychu sa zasa
povzbudzuje ¢innost’ srdca a pltic. Vdaka ovplyvilovaniu ¢innosti vnutornych organov sa
stimuluje aj lymfaticky obeh. HIlboké brusné dychanie pomédha z tela efektivnejSie
odstranovat’ jedovaté splodiny metabolizmu, precistovat hrubé Crevo a regulovat jeho
funkciu. Znie to skvele, ¢o vSetko mézeme dosiahnut’ spravnym brusnym dychanim a ako
spravne dychat'? Tu su tipy na zasady a zaklady spravneho brusného dychania (prevzaté
z relaxacnej techniky ,,Praca s dychom*):

e skuste si najst’ pri dychani polohu, ktora vadm je prijemnd, v polohe v sede by mal byt
chrbat rovny, plecia uvolnené acitelné by malo byt lahké napnutie brusného
svalstva, pri kratkom predychani pocas dia je vel'mi doba poloha v predklone (a este
dolezita vec - cvi¢ime v dobre vetranom priestore, aby bolo ¢o dychat'©)

e uvedomte si vlastné dychanie a vol'ové ovladanie svalov zapojenych do tohto procesu

e dychanie je rytmické, pomalé, hlboké a uvolnené (aby bolo dychanie ucinné, dych
musi pradit’ pravidelne a vyvéZene, ale proces dychania by mal byt pre kazdého
hlavne prijemny v pritomnej chvili)

e nadychujte sa nosom

e vydych je onieco dlhsi ako nadych a postupne sa (pri zachovani vlastnej pohody
a prezivaniu prijemného dychania) predlzuje

Hovori sa, Ze je lepSie raz vidiet’ ako stokrat pocut’, v tomto pripade Citat, preto na zaver
prikladam inSpirativne videa (zdroj: yotube), ktoré¢ Vam vizualne doplnia popisané techniky
spravneho bruSného dychania:

V slovenskom jazyku:

https://www.youtube.com/watch?v=ThfbCNgYbO4

https://www.youtube.com/watch?v=547ZsiX_e0QQ

https://www.youtube.com/watch?v=TntimBmbZzVI

V Ceskom jazyku:

https://www.youtube.com/watch?v=4 jejlyXWno

https://www.youtube.com/watch?v=DQY fiys-Oo
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