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Dychani do bricha zlepsuje koncentraci,
podporuje srdecni cinnost a slouzi i k
relaxaci

Kazdy z nds pozna rozdil mezi mélkym a hlubokym dychanim. Zkuste nyni
na par vterin zacit dychat zhluboka a zamérte se na to, jaké organy a
svaly pFi...

Podle lékarskych vyzkumu az tri ¢tvrtiny osob neumi dychat spravné. S dychanim to totiz
neni tak jednoduché, jak se mize na prvni pohled zdat. Existuje nékolik zpusobu dychani,
nékteré jsou pritom malo efektivni a pretézuji svaly a dalSi organy. V prubéhu zivota totiz
Spatnymi navyky a zivotnim stylem dospéjeme k neefektivnimu a nevhodnému zpusobu
dychani. NejucinnéjSim a zdravi prospésSnym typem je dychani do bricha, které se diky
pozitivnimu vlivu na nas fyzicky i psychicky stav radi mezi vyznamné relaxacni techniky.

Typy dychani

Kazdy z nas pozna rozdil mezi mélkym a hlubokym dychanim. Zkuste nyni na par vterin zacit dychat
zhluboka a zamérte se na to, jaké organy a svaly pri tom musite zapojit. Existuji 4 zakladni typy
dychani, které se lisi zapojovanim jednotlivych svald a organt.

Horni zeberni dychani

Jde o Spatny typ dychani, ke kterému dochdzi pohybem Zeber kolem klicni kosti. Jde o velmi



namahavé, vyCerpavajici, pritom vsak neefektivni dychdni. Je mélké a rychlé. Osoby, které Spatné
dychéni jen timto zplisobem, Casto trpi bolestmi patere, ale také hlavy.

Dolni zeberni dychani

Tento typ dychéni se vyznacuje zapojovanim Zebernich svald. Castéji timto zptisobem dychaji Zeny.
Pri pravidelném a hlubokém dychani je ze zdravotniho hlediska v poradku.

Brisni dychani

Dychani do bricha, oznacuje se také jako dychéani branicni. Je nejméné namahavé, velmi efektivni,
dychani zajistuje sval branicni. Jde o typ dychani, kterému se budeme déle blize zabyvat. Podporuje
srdecni ¢innost a je skvélym prostredkem k relaxaci a dodéani energie, proto se také radi mezi
relaxacni techniky. Spravné brisni dychani vyzaduje cviceni.

Smisené dychani

Jde o kombinaci vy$e uvedenych zptsobu dychani. Ke smiSenému dychani dochazi velmi casto,
ackoliv byva jeden typ zastoupen nejvice.

Za normalnich podminek je brani¢ni i hrudni dychani v poradku, pokud je dostatecné hluboké a
plynulé. Naopak horni typ dychani, ktery dnes pouziva velka Cast populace, je pro nase zdravi
nevhodny. Dochézi totiz k pretézovani kréni i bederni patere a k naslednému vzniku neprijemnych
bolesti v této oblasti.

Brisni dychani - pro zdravi, relaxaci, koncentraci i uvolnéni

Dychéni do bricha patri mezi relaxacni techniky, diky nimz muzeme pri tro$e cviku a snazeni
dosahnout kontroly svého téla i psychiky. Pokud se bri$ni dychéni nau¢ime, miizeme se pomoci néj
béhem kratké chvile zklidnit, pripravit se na dulezitou psychicky ¢i fyzicky narocnou ¢innost ¢i
odstranit stres. Brisni dychani je také dulezitou souCasti mnoha komplexnich cviceni, od jogy pred
tai-ji az po qi-gong cviceni.

Dychani do bricha vyuzivaji také sportovci. Dokaze totiz nabudit pred samotnym vykonem a
koncentrovat se. Pokud se naucite dychat do bricha a premyslet nad svym dechem, zlepsi se také
samotné sportovni vykony. Kvalitni dychani je totiz zdkladem uspéchu pri sportovani a dokazat s nim
dobre pracovat a vnimat jej je tim hlavnim, co se musi kazdy sportovec naucit.

Dychani do bricha - zakladni provedeni

Abychom se naucili spravné zapojovat brénici, je tieba pravidelné trénovat cviceni v zdkladni poloze.
Pokud se brisni dychani teprve ucite, idealni je poloha vleze. Pro zkvalitnéni cviku je dobré mit
nohy zvednuté tak, aby v koleni sviraly tupy uhel. Dobre poslouZi sedaci souprava nebo balan¢ni mic.
Pokud budete cvicit se zvednutyma nohama, budete mit jistotu, Ze jsou bedra fixovana a pater je na
zemi. Nemate-li moznost polozit nohy na vyvysené misto, pokrcte je v kolenou a chodidla umistéte na
zem.

To, zda je brisni dychani provadéno spravné, si muzete také v prubéhu cviku sami kontrolovat. To
ucinite tak, ze sva ramena stahnete doll a na bricho si polozite bud celé dlané, nebo si do bricha
mirné zapichnete natazené ukazovacky a prostrednicky. Behem cviceni sami prijdete na to, co je pro
vas nejvhodné;jsi.
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Na radu prichazi samotné dychdani. Provedte hluboky nadech nosem tak, abyste citili, jak se vam
vzduch dostava pres plice az do samotného bricha. Pokud je dychani do bricha spravné, dojde k
nafouknuti bricha a také k nadzvednuti rukou ¢i vytlaceni prstli. Vydech se provadi sty a béhem néj
bricho splaskne a ruce opét klesnou. Toto cviceni by mélo trvat alespon 10 minut a provadéno by
meélo byt s denni pravidelnosti.

Dalsi zpusoby cviceni dychani do bricha

Dychéni do bricha v poloze vleze patri k zékladnimu, nejjednodus$s$imu zpusobu. Pokud se vSak
naucite brisni dychani v této poloze, muzete pristoupit ke cviceni vsedé i vestoje. Pokud se naucite
dychat branici ve vSech polohach, budete moci tuto relaxacni techniku vykonavat kdykoliv a
kdekoliv. Nebude zalezet na tom, jste-li doma na podloZce, v kancelari na zidli nebo na prochazce v
parku.

Dychani vsedé se principialné provadi stejnym zpusobem, jako dychani do bricha vleze. Musite
pritom vsak dbat na to, aby byla zadda v rovné poloze a aby se nekfivila. I pri dychani do bricha vsedé
muzete pouzit pro kontrolu své dlané a zjistit, zdali dochazi k nafouknuti bricha. K tomu v$ak musi
dojit vzdy vlivem samotného dychani, nikoliv ovliviiovanim vlastni vuli. Zastava to co predtim -
nadech nosem, vydech usty. Tento cvik lze také obménit cvCenim dychani do bricha v predklonu. Tim
si navic protdhnete zadové a vzprimovaci svalstvo.

Pokud se naucite dychat do bricha, kontrola nad vlastnim dechem se posune o nékolik tirovni vys.
Jak bylo uvedeno, samotné dychani do bticha vede k podpote celé rady svali, véetné srdce. Radi se
mezi samotné relaxa¢ni techniky a mize také predchéazet komplexnéj$im medita¢nim cvi¢enim.
Hlubokym dychénim do bricha se nase télo i mysl zklidni, prohloubi se nase myslenky a budeme
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