CVICENI

Dechova cviceni pro

ZJEDNODUSENY POSTUP

DELKA PROVADENI

POZNAMKY

DYCHANKY

1. Ohmovani — humming

Jemny nadech nosem a pri jemném vydechu nosem
ohmujes. Vse opaku;j.

3x10 min pfi zohlednéni KP

Pro vSechny turovné KP.

Doporuceno pri potizich s technikami
Calma a Ocean breath.

Dychanky 25

2. Opakovani vicero
malych zadrzi

Jemny nadech a vydech nosem - zadrzna 5 s, jemny
nadech nosem a volné dychas 10 s. VSe opakuj.

2,5 min, idealné 4 min.

Klicové cviceni pro astmatiky a osoby
s nizkou KP.

Dychanky 5

3. Klidové cviéeni

Pomalu, jemné a klidné dychej nosem po dobu 1-2
minut. Normalné vydechni nosem, zadrz dech tak
dlouho, jak je to prijemné, bez nepohodli. Pri
nutkani se nadechnout se nadechnes jemné nosem.
Jemné dychej nosem 30 s, pak opakuj zadrz.

5-10 min

Alternativa k cviceni "Opakovani
vicero malych zadrzi".




