RAEM Spolufinancovano
[N 2 Prodramu Evropske unie Seniori na hristé, ne do nemocnice

DECHOVA CVICENI

Dychani radime mezi nejdutlezitéjsi fyziologické procesy v lidském téle. Dychanim se
zabezpecuje vyména plyni a to prijem kysliku a vydej oxidu uhli¢itého. To ma zasadni vyznam
pro metabolismus tkani. Dychanim navic ovliviiujeme vétSinu regula¢nich mechanismd. Pri
prohloubeném dychani zefektivnime ¢innost krevniho obéhu. SniZi se tepova frekvence i
krevni tlak. Prohloubeny dech ndm pomtZe pri uvolnéni svalii, pomaha pii celkovém
zklidnéni, ovliviiuje psychiku, sniZuje uzkost.

Nadech je aktivni déj zabezpecovany hlavnim nadechovych svalem - branici. Vydech je déj
pasivni a probiha elastickymi schopnostmi roztazené plicni tkané a hrudniku pti nddechu.

VétSina populace neumi zapojit branici do spravné dechové funkce do spravné dechové viny.
Pro se vétSinou soustiedime na edukaci spravné brani¢ni funkce a postupné prechazime na
nacvik tzv. dechové viny pro plny dech. Doba vydechu ma byt delsi neZ doba nadechu.
Nadech i vydech v klidu a pri lehké zatézi ma probihat nosem. Pti vys$sich intenzitach

v pohybu pak i dsty.

Pohybova cviceni koordinujeme s dychanim. Zvysime tim efektivitu provadéného cviceni.



