Naucte se dychat - II.dil

~Dech je zivot a zZivot je dech"

V minulém ¢&isle mésiéniku jsme si povidali o ddleZitosti dychani na nase zdravi, vitalitu i
délku zivota. Dnes bych Vam rada predstavila nékolik jogovych praktik pro zlepseni
dychani, funkce branice a navySeni vitalni kapacity plic. Vétsinu z praktik jsem cerpala od
A.Lysebetha - Cteni o joze.

Cvik # 1 — Ksss...Ksss... PSsst....Pssst....

Tyhle dvé slivka patfi mezi nejjednodussi postupy, jak si mobilizovat brénici, roztahnout
plicni sklipky a posilit celé dychaci svalstvo. MUzZete si praktiku hned vyzkouset (pokud
nejste v MHD nebo plné kancelari © ). Nejdfive udélejte dvakrat energeticky
ksss...ksss...s tim, ze ,s" by vam takzvané mélo prosycet mezi zuby. Jisté nyni citite, jak
se vam stahuji bfisni a hrudni svaly. Zkuste se také mezi dvéma ksss rychle nadechnout.
Nezapomefite, Ze i takové cviéeni vds mdZe unavit a doporuujeme jej provadét
maximalné par minut.

PSSst...pssst se neprovadi stejné. Mezi jednotlivymi ,Ukony" se totiz nenadechujete.
Vasim cilem by mélo byt vydat co nejvice pssst pssst na jeden vydech. Zkuste vypudit co
nejvice vzduchu, i kdyZ uz nemuizete, je to velice ozdravné!

Cvik # 2- Vzdychani

Cekali jste jisté néco tézsiho, ze? Ano, i jednoduché vzdychani a ,oddechnuti si* pdsobi
blahodarné& na na$ dech. V zdmé&rném oddechnuti je aspekt ,okysli¢ovani® , dulezité je
vSak rozptylit negativni emoce. Zkuste to ihned: tfikrat az ctyrikrat si pékné od plic
vzdechnéte, oddychnéte... to je néco, ze? A je to zadarmo!



Cvik # 3 - Zivani

To jsou véci, fikate si. Vzdychat, zivat... a budu spravné dychat. Je tomu skutecné tak!
Zkuste si hned ted poradné zazivat, poradné, jako kdyz jste par dni nevyspali.
Nezapomenite, Ze i zivani ma sva pravidla:

otevrete Usta co nejvice

- hlavu nezaklanéjte, nechte pouze klesnout celist

- u zivani si klidné protahnéte paze

- mezi nadechem a vydechem ponechte kratkou pauzu bez dychani

- kdyz takto zivdme - nedéldame to na verejnosti, protoze tam se krotime ©

Cvik # 4- Smich

Dnesnim poslednim cvikem je pro mnohé z nas malo Castd praktika - je to smich.
Rytmicky pohyb nam totiz pékné masiruje a uvolnuje solar plexus, v némz se soustreduje
nade Uzkost. Smich pUsobi také na nade emoce, protoze pozitivni myslenka spousti dalsi
pozitivni mys$lenky a my se tak hravé mizeme ze $patné nalady dostat do té dobré.
Pustte si tedy dobrou komedii anebo se jen podivejte na toto video

Prectéte si také:
Naucte se dychat - I. dil - prosim, pridat hypertextovy odkaz
UZijte si relax v Maridnskych laznich

Stahnéte si:
E-kniha ,Nejlepsi dietni jidelnicky"

re

N © Napsala Lenka Cerna _
U \ Kouc v oblasti osobniho rozvoje
% & ? (prace, penize, vztahy , Zdravi)

Email: cerna@mindsoft.cz

L I
| www.mujvztah.cz www.mamdepku.cz www.mujkouc.cz www.mezdravi.cz
1 Tento ¢lanek miZete vyuZit pro swé potfeby, pokud uvedete

‘ informace o autorovi, jeho email a odkaz na www stranky.

Mésicnik osobniho rlistu zdarma: objedneite si




