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DECHOVA CVICENI

LeZite na zddech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritazenou ke krku. Uvolnite se.

Cvik 1:

Nadech i vydech provadite pokud moZno nosem, vydech by mél byt dvakrat delsi nez nadech.
Dlané poloZite volné na bticho a dychate piimo pod né. S nddechem se dlané zvedaji, vyklene
se brisko a s vydechem dlané volné klesaji dolt.

Cvik 2:

Jednu dlan umistite na dolni Zebra na hrudnik a druhou umistite na biricho pod pupik. Za¢nete
se nadechovat do dlané do bricha, postupné zapojujete i hrudnik, azZ do podklickovych oblasti.
S vydechem klesa bricho a i hrudnik. Nic usilovného, jen volné nadechujete do bricha, do
hrudniku a pak bricho i hrudnik klesaji zpét. Dbate na to, aby se ramena s nadechem
nezvedala k usim, hlava ziistala vytazena a panev uvolnéna.

Cvik 3:

Dlané umistite ze stran na spodni Zebra, ramena zlistanou pokud mozZno rozloZena na zemi a
hlava vytazena. Nadechujete se do stran hrudniku (pfimo pod dlané), i do oblasti hrudni
patere, ktera lezi na zemi (do oblasti mezi lopatkami). S vydechem citite, jak Zebra klesaji do
trupu a pribliZuji se k panvi. Dbate na to, aby se ramena s nadechem nezvedala k u$im, hlava
zlstala vytazena a panev uvolnéna.

Cvik 4:

Dlané s rozevienymi prsty umistite v bok, pfimo mezi Zebra a panev. Palce sméruji do
prohlubné mezi Zebry a panvi na zadech a malicky mifi do tiisel vedle panevnich kosti.
Nadechujete se pod vSechny prsty (i pod palce i pod malicky). S vydechem citite, Ze vSechny
spodniho briska a plynuly vydech. Dbate na to, aby se ramena s nddechem nezvedala k usim,
hlava zistala vytaZena a panev uvolnéna.

Cvik 5:

Dlané mate rozprostirené na brise, palce sméruji na dolni Zebra, malicky do trisel. Nadechujete
se i pod dlané i pod mali¢ky a s vydechem citite, Ze ta spodni Zebra klesaji dolti a priblizuji se
k panvi. S nadechem dochazi k oplosténi branice a jejimu posunu doli. Kdyz stlaci obsah
biicha, zvétsSuje se nitrobrisni tlak a tim citite, Ze mali¢ky jsou excentrickym pohybem svalti
vytlacovany z bricha ven. Dbate na to, aby se ramena s nddechem nezvedala k usim, hlava
zlstala vytazena a panev uvolnéna.



