Sekvencni redukované dychani -

cviceni pro KP od 10 s

Postup

Sednéte si rovné
Dejte si prst pod nos

snizuje objem vdechovaného vzduchu o
cca 10-20%

aktivujte branicni dychani

tahnéte tolik vzduchu, kolik zapIni
pouze vase nosni dirky, ale ani o kousek
vic

Kazdym nadechem vdechnéte kousicek
vzduchu (zhruba 1cm).

zameérte se na zklidnéni dechu, snizite i
pocitovou teplotu

Vydrzte v redukci dechu 4 minuty

Dejte ale pozor na to, aby nebyla moc
stresuijici.

Kotveni receptori v mozku

* Zmeérte si pulz.

 Zmeérte si KP.

 Redukované dychani po dobu 4 minut.
* Pockejte 2 minuty a zmérte si KP.
 Redukované dychani po dobu 4 minut.
* Pockejte 2 minuty a zmérte si KP.
 Redukované dychani po dobu 4 minut.
* Pockejte 2 minuty a zmérte si KP.

* Redukované dychani po dobu 4 minut.
* Pockejte 2 minuty a zmérte si KP.

* Zmeérte si pulz.



Mirny nedostatek vzduchu
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N Na konci cvigeni
Normalni objem vzduchu dychejte normainé

Jak vytvorit mirny nedostatek vzduchu

Délka KP mérena po 4 kolech by méla byt o0 25 %
vysSSi nez na zacatku cviceni.



Délka KP mérena po 4 kolech by méla byt o 25% vyssi nez na
zaCatku cviceni.

Vysledny pulz, méreny s 20-minutovym odstupem, by mél
byt oproti pocate¢nimu o par tepl za minutu nizsi. Pokud je
vas tep vyssi, pak si na chvili odpocinte a zkuste jej zmeérit
jesté jednou.

Je-li porad vysoky, znamena to, ze jste behem cviceni byli ve
stresu.

Kdyz budete cviCeni €. 2 provadeét priste, ujistete se, ze citite
nedostatek vzduchu, dbejte vsak vice na nasledné uvolnéni.



