JAK DYCHAT

Ukazu Ti ted jednoduchou dechovou techniku, jak si [éCit a harmonizovat télo - pomaha to hodné
srdicku, harmonizuje télo a mozek, silné vitalizuje energii.

TRENINK DECHU

Ale jesté nez to ukazu naucim Té poradné dychat. Mame 3 dechy, kdy dychame:
- do bficha

- do hrudniku

- do podkli¢ku (ramen)

Vsechny tfi dechy si vyzkousej nejdtive. Dej si ruce na hrudnik a nadechuj se jen do bticha nékolikrat
(7x-10x). Pak si dej ruce na bficho a nadechuj se jen do hrudniku (7x-10x). Pak si dej ruce na bficho a
hrudnik a nadechuj se do podklickd (7x-10x).

A ted si zkus nadechnout se kompletné spojenim vsech tfi dech( - dychej pomalu - do bficha,
hrudniku, podklicku. Pak vydechni z bficha, hrudniku a podkli¢kd.
Toto kompletni/spojené dychani pouZzijeme pfi nasem dechovém cyklu.

JAK DYCHAT

Technika dychani spociva v tom, Ze se nadechnes do viech oblasti, na polovinu ¢asu nddechu zadrzis
dech, pak vydechujes stejné dlouho jako ses nadechovala nakonec po vydechu na polovinu ¢asu
vydechu zase zadrzis dech.

TakZe mas pak dechové cykly:
2-1-2-1 (2 sekundy nadech, sekunda zadrZet, 2 sekundy vydech, 1 zadzZet).

Zacni postupné a zkus se dostat na 8-4-8-4. B€hem par tydnU bys to méla bez problému zvladnout,
kdyZ tomu budes kazdy den vénovat chvilku nékolikrat béhem dne. Za¢ni kolem 10 cyklu a pak si tu
dobu prodluzuj. Vnimej reakci téla a nepfemahej se. Neboj se od dychani odpocinout.

Pokud Té to moc nabudi, tak to pak necvi¢ pred spankem at se vyspi§

Cykly a jejich ucinky:

2-1-2-1 docasna uleva srdci, zlepSuje tonus

4-2-4-2 dobré pro rekonvalescni tfeba pravé po operaci srdce - kratkodoby ucinek

6-3-6-3 harmonizuje emoce a jejich vykyvy, vitalizuje pranickou silou

8-4-8-4 omlazuje a leci cele telo - nejlepsi dychani k posileni a omlazeni tela - posiluje telo, kostru,
svaly, krev

Pokracuje to po 2 vterinach az do 16-8-16-8 - tomu se rika sidha rytmus (mistrovsky dech).



