Dechova pyramida

- cviceni pro KP nad 20 s

7/8/9/10/11/10/9/8/7s zadrze dechu a mezi nimi 10s prostor na jemné
dychani.

Uprava pro ucely propojeni flexibilni reaktivity RSA, HRV a kadenénich
mechanismuU pro KP nad 20s.

11s
10s 10s
Os Os
8s 8s
/s /s



Dechova pyramida

- cviceni pro KP nad 20 s

e Zacnéme zadrzenim dechu na 5 sekund, a pokracujeme 10 sekund normalni dychani.

* Udélejte normalni nadech a vydech nosem. Sevrete nos prsty a zadrzte dech na 7
sekund. 7,6,5,4,3,2,1.

 Uvolnéte sevreni a dychejte 10 sekund nosem. Prosté dychejte normalné 10 sekund.

* Znovu udélejte normalni nadech a vydech nosem. Chytnéte nos prsty a zadrzte dech na
8s.8,7,6,5,4,3,2,1.

 Po uvolnéni dychejte nosem. Dychejte 10 sekund normalné. Nijak dychani neménte.
Prosté dychejte normalné.

A znovu, Udélejte normalni nadech a vydech. A zadrzte na 9s: 9,8,7,6,5,4,3,2,1. a stejné
10 a 11s — vrchol — jeho Uprava je mozna dle postupného navysovani KP

* A stejnym zplsobem navrat pres 10s, 9s, 8s, 7s.

Pri tomto cviCeni byste méli citit stredné silny stres. Pokud je potreba vzduchu pf¥ilis siln3,
zadrzte dech jen na nizSi mnozstvi sekund, pokud je slaba sekundy navyste dle moznosti.

Opakovani celé pyramidy: 2x-3x za sebou 1-2x denné



