UROVEN KP ALTERNATIVA
T S . P - . (tzn. délam to
do 10s |11 -20s| nad 20 CVICENI ZJEDNODUSENY POSTUP DELKA PROVADENI CETNOST POZNAMKY NEBO to. ne
vcetne | vcetne S dohromady)
Dychas béznym zptsobem nosem, po vydechu zadrzi$ dech Méfeni na Iacn?, V sedé po’p_robuzenl,_po dvou deci
do prniho signdlu branice: polknuti nebo poskoceni v viazné vody kvl hydrataci
o e e Méreni KP ps&fe, d p % neb g im hi d. P duch p. | 1xtydné Jde jen o to, aby bylo jasné, zda tvé télo bude moci
fisni dutiné nebo prvnim hladu f’°v‘|’z uchu. Nejedné se o POSTUPNE jit do hlubgich technik dychani, nebo setrva
maximaini zédrz! v uceni se témi jemnéjsimi.
o o 9 OHMQVANi— Jemny nadech nosem a pFiVjemném'deechu nosem ohmujes. 3x10 min pfi zohlednéni KP dle uvézeni Doporuceno pti potizich s technikami Calma a
humming Vse opakuj. Ocean breath.
OPAKOVANI VIiCERO Jemny nadech a vydech nosem - zadr? na 5 s, jemny nadech U . e . . o
o . P Y sy . ) 2,5 min, idedIné 4 min. 5-6xdenné Klicové cviteni pro astmatiky a osoby s nizkou KP. | KLIDOVE CVICENI
MALYCH ZADRZI nosem a volné dychas 10 s. VSe opaku;j.
Pomalu, jemné a klidné dychej nosem po dobu 1-2 minut.
Normalné vydechni nosem, zadrZ dech tak dlouho, jak je to .
. o fijemné, bez nepohodli. Pfi nutkdni se nadechnout se OPAKOVANI
(1) KLIDOVE CVICEN( prijemné, be - Prinutkar _ 5-10 min 3-5xdenné VICERO MALYCH
nadechnes jemné nosem. Jemné dychej nosem 30 s, pak opakuj ZADRY
zadrz.
dle uvazZeni, ale nedélat z toho Vzd\r/lgztei:rl]e;:ylpsoglir dvo,l;il;c:; sik:/rgiy;/ls)doba
Dechova fuze CALMA zavislost a vzdy v jemném Lo y, v ) pr. 475, ’
rovedent Vidy je nutné brat v potaz KP
P Nikdy nesmi byt nadech vysokoobjemovy.
dle uvazen, ale nedélat 2 toho Vzdyj'e dulezity pomér do,b nikoli s?kundy (1 doba
s L . . , nadech na 1,5 doby vydechnapt. 4/6, 3/5).
o e Dechova fuze DELTA zavislost a vidy v jemném . L
rovedent Vidy je nutné brat v potaz KP
P Nikdy nesmi byt nadech vysokoobjemovy.
Stojis rovné, jemné dychas nosem a vychazi§ do své bézné Technika se provéadi pouze na roviné nebo jemné z
KROKOVA TECHNIKA chlize. kopce. Nikdy ne do kopce!Pokud mas KP do 10s,
o Po chvili po vydechu nosem ucpi prsty nostni dirky a v bezdesi opakuj 4-10 min. 3x denné tuto techniku bud' zatim vynechej, nebo provadéj
3/4 udélej 4 kroky. Pak poustis nos a udélas 3 jemné nadechy a velmi pozvolna a s malymi zadrzemi napf. jen na 4
vydechy nosem. Po tietim vydechu opakujes kroky v bezdesi. kroky, tedy pak je to systém 3/4
PRIPRAVA NA Stojis rov/rje, dychas jer‘nn:e nosem. Mauly nadech a vydsch Vhodné pro jedince ve stresu, s astmatem,
nosem, chyti$ prsty nos a jde$ 10-15 krokd. Zastavis, pustis prsty . ) o .
SIMULACI ! VR P 3 i . nachylné k panickym ataktm.
VYSOKOHORSKEHO z nosu a jemné dychas nosem 30-60 s. Poté opét po vydechu opakuj 5x 3x denné Vhodné bro véechny s wiimkou vasnvch
> 2adr3i& dech a jde3 v bezdesi 10-15 kroki, pak opét dychas a . dravot:ich roblézn‘] ath o izn
TRENINKU odpocivas 30-60s. P v )
o e e z;coh:_}/a technika provedeni viz trénink opakuj 5x 1x denné, pfi infektu 2xdenné
o o 9 KROKODYLi DYCHANI | LeZi& na bfitku, ruce pod hlavou, dech pienaéi do oblasti beder 2-3 minuty rano ne vstanu z postelelx denné
Vydechni nosem. Sevfi nos prsty, abys zadrZel/a dech, a se Velmi vhodné pro osoby i s tézkym astmatem, CHUZE SE
o o CHUZE SE ZADRZEMI - z:drien ym dech.em jdi S—IOpkro\:(IL‘] Zyastav se Nadechlni se opakuj 4 min. (cca 10 3-5x denné CHOPN anicT(ou oruychou a nye FiméFenou, ZAVRENYMI USTY
5-10 KROKO v ! : ‘ opakovéni) ' P P P - ZPOMALOVAN(

nosem a odpocivej asi 30 sekund v klidu.

dusnosti, nizkym KP a tzkosti.

DECHU




