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RANNE ROZHYBANIE KOSTI 10 mins

ROZDYCHAJ TO! X

menej napétia, viac energie pocas dia feanins
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Otazky a odpovede < 5 mins




Martina Penxova - DeepEn

wWw.zdravedychanie.sk

Definicia
zdravéeho
(funkéného)
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- DOSTATOCNE PREHLBENE
« SPREDLZENYM VYDYCHOM
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Zakladne principy zdravého dychania

DYCHANIE DYCHANIE MAX. VYUZITIE
NOSOM BRANICOU VITALNEJ KAPACITY
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Dychanie nosom ajeho vyznam

¢

Hziologicky spravny dychovy vzorec

aktivuje

sympatikus
aktivuje

parasympatikus

DYCHANIE zdravotné komplikacie DYCHANIE
NOSOM —> USTAMI




@ Martina Penxovéa - DeepEn




Martina Penxova - DeepEn

Funkéné dychanie
= dychanie branicou

Funkéné dychanie je

« dychanie nosom

- dychanie za pomoci branice a ostatnych svalov
dychacieho systému (medzirebrovych a ostatnych
pomocnych dychacich svalov)

Zabezpecuje

e zdravy vyvin a dobrd imunitu

* spravne zapojenie hlbokého stabilizacného systému
(CORE),

 plnohodnotné dychanie - vyuzitie vitalnej kapacity pluc

* spravne drzanie tela
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Vitalna kapacita
élitélna kapacita

0
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Objem vzduchu, ktory moze Clovek
maximalne vydychnut po maximalnom

nadychu.
Oslabuje sa...

80 rokov - vekom = strata elasticity tkaniva

- chorobami dychacieho systému
60 rokov

nadvahou a obezitou

40 rokov skolibzou a deformdciami hrudnika

znizenou fyzickou kondiciou
’ 20 rokov

4

dihou expoziciou Skodlivymi Iatkami

POMALY VYDYCHUJ
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Ranné rozdychanie
pre telo, mysel'i dusu

Vedomeé pozorovanie dychu
Kdekol'vek, kedykolvek

Aktivny prediZenie

wyehygehtechnika pre aktivaciu
parasympatického nervového
systému

Koherentné dychanie

Dychovd technika zamerand

na podporu koherencie mozgu
a srdca
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Ranne
ROZHYBANIE KOSTI

CviCenie zamerané na posilnenie
hibokého stabilizacného systému

a zlepsenie pruznosti chrbtice najma v
oblasti hrudnika




@ Martina Penxovéa - DeepEn

WWW.zdravedychanie.sk

ROZDYCHAJTO!

Dychoveé techniky
pre posilnenie odolnosti

Vedomy povzdych
Technika zamerand uvolnenie

napdtia a frustracie

Aktivne posilnenie branice

Technika zamerand na posilnenie
branicového dychania a
okyslicenie organizmu
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Dakujem
za pozornost

zdravedychanie.sk
@ akademia.nadychnisazivota.sk

e InNfo@zdravedychanie.sk




