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Dychani je zékladni a nezbytnou funkci
kazdého Zivého organismu. V téfto souvislosti
mlZeme hned v Uvodu textu parafrazovat
znamy vyrok francouzského myslitele

a jednoho z hlavnich pfedstavitelt zapadni
filosofie, René Descartesa: ,,Myslim, tedy
jsem,“s malou, le€ z hlediska existencialniho
nemadlo vyznamnou obménou, na: ,Dycham,
tedy jsem.”

DYCHANI - ZAPADNI VS. VYCHODNI POJETI

Pojimani dechu se v zapadnim svété v minulosti soustfedo-
valo spiSe na fyzickou stranku. Naproti tomu vychodni filosofie
propojujici té€lo, mysl a ndbozenstviv jeden celek vychézi z idey,
7e pomoci dechu je mozné ovladat Zivotni energii. Z tohoto po-
hledu dech aktivuje a kultivuje univerzalni silu - energii, jenZ je
zdrojem pohybu a zmén, které pohani nase télo. Je to akfivita,
o niz v klidu ani nevime.

V dnesnidobé uz se vychodni a zapadni pfedstavy rlzné pro-
Iinaji a ovliviuji. Své misto maji i nové poznatky z nejrdznéjsich
studii a multidisciplinarni pfistupy.

Dychani je nejen fyziologicky d&j zabezpecujici okysli¢ovani
krve, ale také jakési zrcadlo aktualniho télesného i dusevniho
stavu.

S dychanim je ¢asto spojen i pocit strachu - ,,bal jsem se, az
se mi zatajil dech.“ Strach (ostych, tréma, stydlivost) projektujici
se do oblasti hrudniku souvisi podle psychosomatickych map
se socidlnimi obavami, které se nékdy promitaji i nize, do dutiny
bfisni. Hluboko v hrudniku pak udajné sidli pocit méné&cennosti
az nehodnosti.

S témito informacemi pracuje vychodni filosofie uz dlouha
léta a vénuje se jim pomoci rliznych dechovych cvi¢eni - préana-
jam, ale i meditaci. | kdyZ jsou tato cvi¢eni nékdy té&Zzko pred-
stavitelnd, |éta praxe ukazuji, Ze pomahaji ke zklidnéni, narov-
nani vrasek na Cele pramenicich z obav, pfindsi novou energii
a doslova napomahaji k rozdychani nékterych nasich starosti ¢i
nepfijemnych situaci.

Dech lze tedy ovlivnit i védomé a pravé proto se prace
s nim stala také nedilnou soucasti terapii. V rdmci autoterapie
se vyplati pfenést pozornost k vlastnimu télu a jednoduchym
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zplsobem mu pomoci citit se Iépe a do-
bit tolik potfebnou energii. Proto vam
v tomto &isle chceme predstavit nékolik
uzite¢nych dechovych cvikd.

Pro lepsi porozuméni celému procesu
ale nejprve uvedeme jesté zakladni infor-
mace o dechové mechanice. Pochopeni
zakladnich principl foho, co se v naSem
téle pfidychénidéje,vdm ndsledné umoz-
nilépe provadét jednotlivé cviky uvedené
v praktické ¢dasti této pfilohy.

JAK TO VLASTNE FUNGUJE?

Dychani je komplexni pohyb, kterého
se Ucastni vice télesnych segmentu. Jed-
notlivé slozky dechového pohybu jsou
vzajemneé provazany.

Hlavnim dechovym organem jsou
plice, které jsou uloZeny v hrudnim koSsi
a dochdzi v nich k vyméné plyna. Plice
samy o sobé nejsou schopny decho-
vych pohybl. Nadech a vydech zajisfuje
hrudni ko$ a dolni frup (bfisni dutina)
prostfednictvim svall. Hrudni kos§ se skla-
dé z Zeber, kterd jsou vpredu pfipojena
k hrudni kosti a vzadu k patefi (k hrudnim
obratldm). Jeho spodni plochu tvofi bra-
nice, hlavni dechovy sval, kterd oddéluje
dutinu hrudni od bfisni.

Bfisni dufina je vymezena seshora bra-
nici, zepfedu a ze strany bfisSnimi svaly,
zezadu zadovymi svaly a jeji spodinu tvofi
svaly panevniho dna.

OBRAZEK 1: Hrudn/ ko$

Za fyziologické sifuace branice klesa
doll, oplostuje se a tim napomahd pohy-
bu dolnich Zeber do stran a do $itky po
celém obvodu. Stfedni a hornf ¢ast hrud-
niku (hrudni kost, sttedni a horni Zebra)
celou dobu pohybu hrudniku napfimena
a zpevnéna. Zebra rotuji nezévisle na po-
hybu pétefe (nddechovy pohyb neni do-
provazen pohybem patefe do zaklonu).

V tomto spojeném pohybu je velice vy-
znamna Uloha nitrobfisniho tlaku - jakési

vnitfni opory. Zejména proto, Ze pomaha
vytvafet oporu pro bréanici a patef (pfi
dychani a téZ nezavisle na dychéni pfi jiz
vy$e zminéném zpevnéni patefe). Nitro-
bfisni tlak je vytvaren a regulovéan akti-
vifou brénice, bfisnich a zadovych svall
a svall panevniho dna pfi sou¢asném po-
hybu hrudniku. Hrudni ko$ a bfisni dutina
tedy vytvari jakysi pomysiny vélec, ktery
se v ramci dechovych pohybd (nddech/
vydech) chové jako funkéni jednotka.

OBRAZEK 2: Pohyb vdlce - fyziologie l
(P. Koldr et al., 2009)

V pfipadé poruchy téfto funkce se de-
chové pohyby odehravaji odlisné. Docha-
zi k nadmérnému vyklenuti bfisni stény
smérem dopfedu, ke vtazeni dolnich
Zeber dovnitf téla (snopce brénice tah-
nou opac¢nym smérem). Stfedni a horni
¢ast hrudniho koSe se pohybuje spolecné
s rameny nahoru smérem k hlavé. Déje se
tak nezadouci nahradni aktivitou krénich
svall, které se dostéavaji do pretizeni.

Tento pohybovy vzorec se ¢asto vysky-
tuje u neurologickych postiZzeni, v¢etné
misni |éze. Typicky je pfedevsim pro te-
fraplegii,ale mUzZe bytiu bé&Zzné populace.
Jednd se o nahradni mechanismus, jakysi
krizovy scénar, ktery pfirozené nastupuje
pfizvySené fyzické ndamaze. Za patologic-
ké situace (napt. stresova situace, Unava,
stereotypné se opakujici nevhodna zatéz,
¢iuraz) se pak fixuje.

OBRAZEK 3: Pohyb vdice - patologie

(P. Koldf et al., 2009)
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17. UVOLNENI TVARE

Vychozi poloha:
Sed na voziku, ruce jsou volné polozeny v kliné.

Provedeni:

Nejprve maximalni moznou silou stisknéte zuby a zavfete odi.
Nésledné v3e povolte - oblicejové svaly, jazyk, nechte klesnout
i dolni Celist. MUzZete pfitom mit pooteviend Usta (vyraz ,blbce®).

Chyby:
Nevyskytuji se.

Poznamka:
Povoleni tvafe je nejlépe praktikovat o samoté, abyste omezili
rusivé vlivy a mohli se pIné zrelaxovat.




18. UVOLNENI
BRANICE

Vychozi poloha:
Vzpiimeny sed na voziku.

Provedeni:

Trochu se nadechnéte, pak si rukou ucpéte
nos. Nadechujte se dal proti uzavifenym
dychacim cestdm, tim vytvofite podtlak
v hrudnim kosi. Toto napé&ti udrzte 10 sekund.
Pomalu vydechujte. Opakujte 2-3x.

DalSi varianta provedeni:

Neni nutné ucpdvat si nos. Sta¢i uzavfit
glottis  (hlasivkovou  §térbinu) snahou
o vysloveni hlasky ,K“.

Obr.1: Vychozi nastaveni
Obr. 2: Vytvoreni podtlaku v hrudnim koSi

Chyby:
Nadzvedavéani ramen a napinani kréniho
svalstva pfinaddechu.

Poznamka:

Podtlak v hrudnim koSi vyvoldvame za Uce-
lem silného napnuti svalovych vldken bra-
nice. Pfi nasledném vydechu totiz dochazi
k relaxaci brénice, a to v€etné jejich pretize-
nych svalovych vldken, kterd pfi normalnim
dychani tolik nezrelaxuji.




19. LOKALIZOVANE DYCHANI

Vychozi poloha:

Napfimeny sed na voziku, hlava je vytazena za temenem vzhru.
Ruce jsou poloZeny na dolni Zebra ze strany trupu (mohou byt
také prekfizené pres trup).

Varianty vychozi polohy:

a) Obé ruce jsou poloZeny na stfedu hrudniku.

b) Obé ruce jsou poloZeny na bfise.

c) Obérucejsou polozenyvpodklickové oblasti(jsou prekfizené
pfes prsa nebo muize byt pfiloZzena jenom jedna ruka - prava
ruka na levé podkli¢kové oblasti nebo naopak).

d) Jedna ruka je poloZzena na podkli¢ckovou oblast a druha na
opacnou stranu hrudniku na dolni Zebra.

Provedeni:

Pomalu se nadechujte nosem, dech zacilte do mista pod vasima
rukama. Pak vydechujte. Cilem je zvys$it dechové pohyby v misté
doteku.

Chyby:

Ramena vysunuta dopfedu. Nadzvedavani ramen, obzvlast pfi
dychani do podklickové oblasti. Nadmeérné vyklenuti bficha pfi
dychani do bficha.

Poznamka:
Prodychani jednotlivych ¢asti hrudniku nesmi byt nasilné, ma
dochdzet jen k mirnému zvySeni rozsahu pohybu pod rukama.
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20. PRODLOUZENE DYCHANI

Vychozi pozice:
Leh na zadech, kolena mirné vypodlozena.

Provedeni:

Zhluboka se nadechnéte nosem, pak krafce zadrite dech
a pomalu vydechujte. V duchu si pocitejte, kolik vtefin vas vydech
trvé. Postupné zkuste dobu vydechu prodluZovat.

Chyby:
Nevyskytuji se.

Poznamka:

KdyZ prodlouzite vydech, automaticky se prohloubi i nadech.
Prodlouzené dychani muzZete spojit s dychdnim do dolnich
segmentld trupu (viz cvik ¢ 10 v bfeznovém vydani), anebo
s lokalizovanym dychanim (viz cvik ¢.19).



21. ODPOROVE
DYCHANI

Vychozi pozice:

Co mozZna nejrovnéjsi sed - hlava je
vytaZzena vzhUru, patef je v napfimeni,
horni koncetiny jsou spustény volné
podél téla.

Provedeni:

Provedte pomalu nadech spojeny se
zvednutim hornich koncetin, nasled-
né prudce vydechnéte s pridanim
hlasky S, S & F a soucasné stejné
prudce vratte horni koncetiny do pu-
vodni polohy.

Chyby:

Pfi zveddani hornich koncetin dochéazi
i ke zvednuti ramen. Ramena musi byt
celou dobu stazena dold ,od usi“.

Poznamky:

Hlasky S, S a F podporuji rozvijeni
ur¢itého hrudniho segmentu (S - hor-
ni hrudni, S - stfedni hrudni, F - dolIni
hrudni). Pfi rychlém vraceni hornich
koncetin do vychozi polohy davejte
pozor na kone¢nou fazi, at nenarazite
do konstrukce voziku.




22. LEV

Vychozi pozice:

Sed v co nejvétsim predklonu, dlané jsou opfeny o stl (Ci
pohovku) pred télem, vzdalenost dlani od sebe je vétsi nez Sitka
ramen, patef je vytazend vzharu.

Provedeni:

Predstavte si, Ze jste lev - ukazte drapy, z krku udélejte htivu (hrdé
vytazeni hlavy vzhru), vykulte oci, oteviete Usta, ukazte zuby,
vyplaznéte jazyk az na bradu a zafvéte.

Chyby:
Nedojde k vytazeni krku a hlava je ,zapadla“ do téla, coz vede
k pretizeni svald krku.

Poznamky:
Vyplazenijazyka a zafvénije dobré pro protazeniobli¢ejovo-ustni
oblasti a krku. Opakujte maximalné 3x, jinak mulZze dojit
k vyprovokovanizanétu ustni dutiny. Pravidelné provadénitohoto
cviku v8ak vede k otuzovani a je velmivhodné pro osoby nachylné
k anginam.

Literatura:
KOLAR et al. Rehabilitace v klinické praxi. Vydani prvni.
Misto: Galén, 2009. ISBN 978-80-7262-657-1.

23. RELAXACE -
,,POSLI DECH, KAM
CHCES*

Vychozi pozice:
Sed na voziku, horni koncetiny jsou spustény vedle téla,
hlava je vytazena za temenem vzh(ru.

Provedeni:

Zavfete ocCi a predstavte si misto na féle, které vas
boli a upnéte na néj svoji pozornost - do tohoto mista
,poslete dech”. Napf. boli vés predlokti - predstavte si,
Ze celd horni koncetina je jako potfrubi a timto pofrubim

posilate svlj dech az do cilové oblasti.

Chyby:
Nevyskytuji se.

Poznamky:
Tato relaxace je velmi dobra v poloze vleZze na zddech.
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