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HARMONOGRAM Komplexni dechova reedukace 5PILIRUZDRAVI
1. TYDEN
Faze méreni a vnimani zmény
1.denv19:30 1. WORKSHOP - Gvod do problematiky :Q:
e Epigeneticky presah - dech/pohyb, dech/fe¢, dech/spanek
e Postaveni jazyka
e Zméreni KP a dalSi potfebné metodiky testovani kvality
dechového vzorce
e Principy uvolnéni a prace s biorytmy
e PouZivani pasky dle vySe KP
2.den v 6:00 Znovu zméreni KP rano a rozdéleni do skupin dle KP: N
do 20s a nad 20s. KP
3.denv 19:30 Prace s mysli - dechova fuze Calma cﬂb

&

Q.

4. den v 6:00 Aplikace zmény na urovni mysli - diskuse

@
il

5.

Q.

env 6:00 Technika dech déla Fec - aplikace zmény do FeCové stopy

&

6.den v 6:00 Aplikace zmény na Urovni reci - diskuse

o
il

7.denv19:30 2. WORKSHOP - propojeni biochemie, biomechaniky ()

a kadence '
Dechové techniky Buteyko podle KP: b
C-
e do10s, %
e 10-20s,

e 20-40s
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HARMONOGRAM Komplexni dechova reedukace 5PILIRUZDRAVI
2. TYDEN
Faze postupné adaptace na novy stav
v klidovych technikach
8.denv 6:00 Mewing - prace s jazykem, polykanim, f\',\
zvyraznénim licnich kosti

g

9.den v 6:00 Aplikace spankovych, fec¢ovych a jazykovych rezimd

- diskuse @]

4

10. den v 6:00  Fascialni cchi - Gvod do propojeni biochemie ://
a biomechaniky v pozicich =N
11.denv 6:00  MéFeni KP po Uvodni tretiné kurzu - prlibézné postupy 3R

:

12. den v 6:00 Technika na odblokovani nosu NOOST

U

13.den v 6:00  Aplikace odblokovani nosu - diskuse

9
g

14.denv 19:30 3. WORKSHOP - Dech v pohybu, bederni dychani + j@j
sipovani, MBT ‘

g

KP do 20 s - pFiprava na simulace vysokohorského tréninku b
. . . (s
KP nad 20 s - simulace vysohorského tréninku %
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HARMONOGRAM Komplexni dechova reedukace 5PILIRUZDRAVI
3. TYDEN
Faze postupné adaptace na novy stav
v pohybovych technikach
15.den v 6:00  Variace na techniku 3/8 b
Ca

g

16. den v 19:30 Parasympatické techniky - dechova fuze Delta Cﬂb

9

17.denv6:00  Méreni KP a MBT

18.den v 6:00  Uceleni parasympatickych technik a funkénosti KP - C»b
@ dechova faze Calma, MFB, humming g
19.den v 6:00  Chuze s Gsty zavienymi a zpomalovani dechu - b
variace podle vy3e KP $7
20.den v 6:00  Aplikace pohybovych technik - diskuse @]
21.denv19:30 4. WORKSHOP - DuleZitost tepu a prace s nim, HRV ;Q;

a RSA ‘
KP 10 az 20 s - pyramida zahFivani vicero zadrzi C»b

KP nad 20 s - pyramida zvz %
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HARMONOGRAM Komplexni dechova reedukace 5PILIRUZDRAVI
4. TYDEN
Faze kotveni nové kvality dechového vzorce -
dechové pyramidy
22.denv 6:00  Aplikace dechovych pyramid - diskuze @]
23.den v 6:00  NavySeni obtiZnosti - sekvencni dychani b
pro KP do 20 s S
24.den v 6:00  NavySeni obtiznosti - dechové pyramidy pro c/b
KP nad 20 s A
MéFeni KP a MBT + videosdileni K“;
26.denv6:00 Dechova kadence a rytmus b
jako posledni dimenze dechu - systémy a dlvody r\gg
27.den v 6:00  Sprinty v zadrZi - jen pro KP 25+ s Cﬂb
-
28.denv 19:30 5. WORKSHOP - skladani souvislosti (neni to o planu, ;Q;
ale o intuici, nedélam v3e, ale co je mi vlastni) ‘
KP do 20 s - lehka kontrakce sleziny - 5Xmbt C»b

KP nad 20 s - Sharkfitové techniky %
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HARMONOGRAM Komplexni dechova reedukace 5PILIRUZDRAVI
5. TYDEN
Faze zac¢lenovani do vlastniho denniho rezimu
29.den v 6:00  Otazky a odpovédi po zaveérecném workshopu - @]

diskuze

30.den v 6:00  Vysledna méreni KP a MBT, porovnani s pocatecnimi
hodnotami + videosdileni + jaké zmény mi program @]
celkové prinesl

9

31.den Pro vSechny uc€astniky programu darek %}

Tohle neni konec,
ale zacatek tvého
lepsiho zivota



