Naucte se dychat - II1.dil

~Dech je zivot a zZivot je dech"

V minulém cisle mésicniku jste se naucili praktiky, které pomohly zlepsit vas dech. Dnes
se podivame na dalsi techniky, které vas dech jesté vice vylepsi.

Technika # 1 - OcCistny dech

Pokud byste rozlozili vase plice, mély by velikost tenisového kurtu, védéli jste to? Tak
velkou plochu je urcité nutné dostatec¢né okysliCovat a umoznit ji kontakt s ,Cerstvym®
vzduchem. Jednou z technik je takzvany ocistny dech, diky kterému dostanete do plic co
nejvetsi mnozstvi Cerstvého vzduchu.

Posadte se a upazte do vyse ramen. Predstavte si velkou obruc, kterou drzite v rukou.
Dale si predstavte svicku, priblizné metr pred sebou. Vase plice jsou nyni dvé houby plné
znecisténého vzduchu a vy se pripravte na jejich vyprazdnéni. To provedete tak, ze
budete sfoukavat svicku tak, abyste jeji plamen co nejvice naklonili.

NaSpulte rty a zacnéte pomalu foukat na pomysinou sviCku. Zaroven se va$ kruh
vytvoreny z rukou pomalu zuzuje. Cim vice vydechujete, tim blize k sobé ruce jsou. Jako
kdybyste chtéli nékoho obejmout. V momenté vydechnuti by ruce mély zcela objimat
vase télo. Nyni postupujte opacné. Nadechujte se a soucasné davejte ruce od sebe do

vrv.

Nezapomente, ze vydechujeme Usty, avSak nadechujeme se nosem. Mozna vas prekvapi,
v e v e .V ’ sy r . i s O v

ze po takto nenarocnem cviCeni citite Uunavu, je to zcela bézne. Muzete se tedy po
vydychani k dechu vratit, pozor ale na pfiliSnou horlivost. Je to velice intenzivni cviceni.

Technika # 2 - Tajemstvi Serpt .
Evropéti horolezci by nedokdazali dosahnout vrcholu Mount Everest bez pomoci Serpd,
ktefi na zadech nesli vSechno vybaveni jejich vypravy. Ti dokazali hodiny zdolavat
prevyseni bez pomoci, co navic, bez zadychani. Vsichni se dlouhou dobu domnivali, ze se
jednd o genetickou zalezitost, avSsak nakonec Serpové tajemstvi odhalili. Byl to dech,
ktery jim pomahal dychat v prostredi, které pro ostatni bylo nemyslitelné bez masky, a to
jesté bez jakéhokoliv zadychani.



Vefim, Ze tuto praktiku ocenite nejen z hlediska zdravi, ale také v momentech, kdy
budete sipat na schodech, v horach nebo pfi béhani. Stejné tak jako Serpové se totiz
nebudete zadychavat ©.

Serpové tedy vyuzivaji joginského dychani, které je vyrovnané (nadech a vydech trvaji
stejnou dobu). S jedinym rozdilem - po kazdém nadechu a vydechu nasleduje mala
prestavka. Tak tedy napfriklad:

Nadech - 4 kroky
Zadrz - 1 krok
Vydech - 4 kroky
Zadrz - 1 krok

.. a tak stale dokola.

Pomé&r nadechd, vydechl a zadrZe je vdak Cist& na vas. Kazdy si musi najit své
pravidelné tempo, které mu vyhovuje. Skutecné kouzlo je v tom, ze nadech a vydech
postupné prodluzujete. Chce to sice chvili tréninku, tajemstvi Serpd se vam ve finale
skutec¢né vyplati!

Prectéte si také:

Naucte se dychat - I.dil
Naucte se dychat - II. dil

Stahnéte si:
E-kniha ,Jak se zbavit kvasinkové infekce"

: N\ © Mapsala Lenka Cerna
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Email: cerna@mindsoft.cz

www.mujvztah.cz www.mamdepku.cz www.mujkouc.cz www.mezdravi.cz

; Tento ¢lanek mliZete vyuzit pro své potfeby, pokud uvedete
"' informace o autoravi, jeho email a odkaz na www stranky.

Mésicnik osobniho rlistu zdarma: objednejte si




