CVICENI

Dechova cviceni pro KP do 20 s

ZJEDNODUSENY POSTUP

DELKA PROVADENI

POZNAMKY

DYCHANKY

1. Ohmovani — humming

Jemny nadech nosem a pfi jemném vydechu nosem
ohmujes. Ve opaku;j.

3x10 min pri zohlednéni KP

Pro vSechny Grovné KP.

Doporuceno pfi potizich s technikami
Calma a Ocean breath.

Dychanky 25

2A. Redukované lehké
dychani — Technika pirka

Sledujes sviij dech, dej si prst pod nosni dirky,
pomalu se nadechni nosem a pomalu, jemné a
relaxované vydechuj nosem.

Zpomal dech tak, abys prakticky necitil, jak

vdechujes nebo vydechujes vzduch nosnimi dirkami.

Chloupky v nose se nehybou. Vse ale tak, abys
nezacal/a hyperventilovat.

4 min. (3-5x denné)

Neovliviuj dychaci svaly a
nezabranuj dychani. Nestahuj
zaludek, abys redukoval/a své

dychani.
Tvlj objem dychani by mél byt
mensi, nez kdyz jsi se cvicenim
zacal/a.

2B. Redukované lehké
dychani — 1 nosni dirka

Postup stejny jako 2A, jen stridam nosni dirky.

4 min 1.dirka a 4 minuty 2.
dirka, (3-5x dennég)

Alternativa ke cvic¢eni 2A.

3. Klidové cviceni

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




