Vyznam dechu

Je znamo, ze dychat musime hlavné kvili zasobovani organismu kyslikem, ktery je nezbytny
nejen ke spalovani zivin pfijatych z potravy, ale napomaha i pfi mnoha dalsich procesech.
Z toho divodu je nutné vénovat dostateCnou pozornost spravnému a iplnému dychani.

Nejprve si popisme zakladni tii dechové faze:

1/ Vydech, jenz symbolizuje ptedavani ¢i navenek orientovanou aktivitu.

2/ Pauza, tzn. chvile klidu, kdy mame procitit pfipravenost k ptijeti a o¢ekavani nového.

3/ Nadech, jenz znamena otevieni se a prijeti daru, ktery je pfedpokladem pro naSe pteziti. Z
n¢ho by bez zjevného pieruseni mél vyplynout dalsi vydech.

Takto by mély v ur¢itém rytmu, zavislém na daném c¢lovéku i na momentalné prozivané
situaci, harmonicky plynout dechové faze. Casto vak mnozi neamérné zkracuji nékteré faze, z
¢ehoz mohou vyplynout rizné poruchy.

Naptiklad nedostatecny vydech ma za nésledek, ze v téle zlistava piebytecny oxid uhlicity,
jehoz vysoké koncentrace vedou u ¢lovéka ke zkracovani dechu, ochrnuti dechového centra v
mozku, jakoZ i ke zvySeni krevniho tlaku ¢i dal§im problémim.

Pohyb, at’ télesny, pii praci nebo cviCeni, jakoz i ten, ktery pfirozené doprovazi nas dech, je
dulezity nejen z hlediska normalniho chodu organismu, ale napomaha téz k lepsimu proudéni
télnich tekutin i energii.

Jak spravné dychat

V prvé fad¢ je potieba zalit si dechu vS§imat a uvédomovat si jeho prub¢h a rytmus. Tim
muizeme sami zjistit, kde délame chyby. Mnohé skoly doporucuji pti dychadni pocitat, sledovat
hodinky apod. To miize mnohym napomoci pravé k uvédoméni si chyb dechu a jejich naprave.

Uvedené postupy vSak vyplyvaji z Cinnosti rozumu, majicim sidlo v pfednim mozku.
Dychaci centrum je vSak umisténo v zadnim mozku (prodlouzené mise), odkud jsou fizeny
nejdulezitéjsi zivot udrzujici procesy. Dychani je sice mozné prechodné ovliviiovat rozumem,
ale po vétSinu casu je podvédomé kontrolovano pravé mechanismem tohoto dychaciho centra.

Proto je tieba ,probudit® tento piirozeny mechanismus regulace dechu, tzn. nalézt
odpovidajici rytmus dechu. Ptitom neni nutné dodrzovat stejné dlouhé doby jednotlivych fazi. |
z hudby je znamo, Ze rytmus neznamena jen opakovani ptedchoziho, ale Zivouci a za sebou
fazeny pohyb na stejném zaklad€ a dle urcitého druhu. Dech je az do nejmensich podrobnosti
vyrazem individuality, kterou nemdme potlacovat, ale naopak je tieba ji rozvijet.

Chceme-li zlepsit své dychani, méli bychom se v prvé fadé zaméfit na dokonaly vydech,
ktery by nemél byt kratsi, nez je nadech. Dokonaly vydech totiz napomaha k tomu, abychom se
mohli z pInych plic nadechnout! Neni rozhodujici, zda dychame usty ¢i nosem, nebot’ to se musi
podiidit momentalnim moznostem 1 pozadavkim téla, napiiklad na zvySené mnozstvi
potfebného vzduchu pfi cviceni.

Nadechovani nosem je vsak dilezité pii nizké okolni teploté a hlavné tehdy, je-li okolni
vzduch znecistény. V nose se na piitomnych chloupcich, zvlhéeném povrchu a hlenu nosni
dutiny zachycuji rizné $kodliviny, jako jsou tfeba koufové zplodiny. Z toho vyplyva i pravidlo,
ze vyraznéjsi pohybovou aktivitu je vhodné provadét pouze na cistém vzduchu!

Vratme se vSak k fazim dechu. Po pauze ma zcerstva nésledovat dals$i nadech. Pfi
dychéni je tfeba vyuzivat celou kapacitu plic, tzn. jak spodni ¢ast, tak i oblast pod kli¢nimi
kostmi. O tom, zda se do dechu zapojuji vSechny potiebné partie, se mizeme presvédcit
ptilozenim dlani na rtiznd mista a vnimanim pohybu téla. Dulezité je vénovat pozornost i
oblasti bficha, obzvlaste tzv. ,sttedu* mezi pupkem a prsni kosti.



Dechova cviceni

Ke zlepseni dechu i celkovému rozpohybovani téla mize vyrazné¢ napomoci nasledné
uvedené cviceni, které je tieba nejprve prakticky vyzkouset, pfi¢emz je dulezité vnimat i své
vnitini prozitky. Pouze vnéjsi provedeni, jako je tfeba gymnastické cviceni, zlstava pouze
vnéj$i a povrchni. Skutecnd zména nastane teprve tehdy, kdyz se pln¢ odevzdate tomu, co
prave delate.

Na cviceni si vyhrad'te ¢as, kdy mate klid. Pak jiz potiebujete jen trochu mista, abyste se
mohli volné¢ pohybovat. Pokud cvi¢ite v mistnosti, je vhodné ji pfedem vyvétrat. Také je tieba
pevna stolicka odpovidajici vysky s tvrdSim povrchem.

Meélo by se zaCinat protahovanim a poté pokracovat cviky od spodnich partii (nohou) k
vrchnim. ZvySenou pozornost je tieba vénovat cvikim, vztahujici se k mistim, v nichz citite
bolest nebo tam mate urcité¢ zdravotni problémy. Vzdy by se mély procvicit nohy, kolena a
panev, aby se utvoril solidni zéklad, na ktery se lze spolehnout. Teprve pak miize napéti odtéci
odshora dolt (pfi zablokovanych spodnich partiich to neni mozné). Z toho divodu je tieba
procvicit 1 stfedni oblast trupu a zada, chcete-li uvolnit ramena a Siji.

Praktické provedeni cvika

Nasledné uvedend dechova cviceni i dalsi poznatky vychazi z knihy ,,Atmen: ein lebendiges
Geschehen* od Susanne Barknowitz.

I. Uvoliiujici protahovani

Provedeni: Zanéte bud’ vsedé na stolice, nebo ve stoje. Mékce a poddajné se protahujte
jako kocka (od zvifat Ize mnohé odkoukat). Napiiklad upazte ruce nad hlavu a natahujte je do
té miry, jak citite, Ze to vase télo vyzaduje. Zaméite se hlavné na mista, kde pocitujete napéti,
zatuhnuti atd. Pokud pravé vstavate, je mozné se protahnout i v posteli (rano je rozhybani
velmi dilezité). Pohyby by mély byt spontanni a piirozené, bez velkého piemysleni. Nadech by
m¢él piitom piichdzet sam od sebe, hlavné se soustied’te na dokonaly vydech, na pocatku jej téz
alespon jedenkrat proved'te usty.

I1. Cviceni na povzbuzeni dechu a krevniho obéhu

1. Pérovani

Provedeni: Stijte tak, aby nohy byly postaveny vedle sebe (v Sifce ky€li) s povolenymi
koleny. Nyni za¢néte lehce pérovat, vychazejte pfitom od spodnich kloubli nohou, pfi¢emz se
paty lehce nadzvedavaji a opét dosedaji na podlozku. Lze si to ptedstavit i jako castecné
poskoky, aniz by ztracely $picky kontakt se zemi. Dilezité ptitom je, aby pii dosedani pat na
zem byla dostate¢né uvolnéna kolena i ostatni klouby. Jsou-li napt. pevna zada, narazime pfi
pérovani piili§ na patef.

Nakolik intenzivné budete tento cvik provadét, zavisi na tom, jak budete vnimat, ze vdm
déla dobte. JelikoZ vSechny tfi ivodni cviky maji rozproudit krevni ob¢h, mély by se provadét
dost razantn¢, aby se zrychlil dech. Béhem pérovani nechte pohyby postupné proudit vSemi
klouby. Pokuste se uvolnit a protiepat kolena, kycle, patef, ramena, $iji a nakonec i spodni
Celist.



2. Predklanéni téla

Provedeni: Postavte se tak, aby nohy byly v Sifce kyCli, kolena méjte povolend a trup
predklanéjte doptedu (pfiblizné do pravého uhlu), pficemz se zCerstva nadechujte.
Narovnavejte se s vydechem, aniz byste se zaklanéli v kiizi. Hned nechte trup volné klesnout,
ruce, hlava a $ije maji ptitom viset k zemi (neni tieba se snazit dlanémi dotykat zem¢).

Vydechujete-1i dokonale, nadech by mél pfi nasledujicim piedklonu pfijit sam od sebe. S
narovnavanim opét vydechnéte. Postupné by mél vzniknout pravidelny kyvavy pohyb. Opét se
snazte o rychlejsi provedeni, nebot’ 1 pfi tomto cviku mate rozproudit télni tekutiny a
rozpohybovat branici. K podpofeni jejiho pohybu je pii tomto cviku doporu¢ovan umyslné
opacny systém dychani, nez jaky je bézny pii bézném (Skolském) piedklonu.

3. Kyvavé ,mavani*

Provedeni: Stajte s povolenymi koleny, nohy méjte ponékud rozkrocené a ruce nechte viset
uvolnéné dale od ramen. Nyni za¢néte rotovat trupem z jedné strany na druhou a mavejte
piitom pazemi kolem dokola, az vznikne uvolnény kyvavy pohyb celé horni poloviny téla. Paze
by pfitom nemély byt tuhé a neohebné. Pii otoceni dozadu se mate podivat za sebe, paze
pfitom mohou dosedat na télo. Pfi kazdé otocce uvolnéte dobie kolena, lze pfitom
nadzvedavat i patu.

Snazte se vydechovat hlasité a razantn¢ usty pii kazdé otocce dozadu. Nadech by mél piijit
sam od sebe v meziCase, nez se otocite na druhou stranu (mél by proto byt dostatecné rychly).
Vydech je vyvolan postrannim vykyvem, paze to témétf vynucuji. Dech by mél samovolné
odpovidat pribéhu pohybu, z cehoz vyplyva i jeho zrychleni a prohloubeni.

I11. Cviceni pro dobré drZeni a postaveni téla
1. Spravné drzeni téla pri sezeni

Provedeni: Sednéte si na stolicce uplné doptedu, aby stehna zlistala pokud mozno volna.
Nohy maji byt od sebe vzdalené v §ifi ky¢li. Chodidla by méla pocit'ovat zemi, spocivaji na ni.
Stehna a Iytka maji mezi sebou svirat pravy thel. K tomu, aby bylo moZné dostate¢né vnimat
sedaci kosti, je tfeba stolicka s tvrdym povrchem. MizZete se na sedacich kostech trochu
zakyvat, abyste nalezli co nejptiznivéjsi pozici, ve které je panev skute¢né napiimena. Sezeni
ma vychazet pravé ze sedacich kosti, pfes které ma byt hmotnost odevzdavana stolicce.

Mnozi maji sklon pfi napfimeni se vytahovat z panve ven, coZ neni spravné, nebot aby
mohla panev tvofit zaklad pro sezeni, je tfeba v ni spocinout a takto odpocivat. To se podafi
teprve tehdy, aZ védomé proZijete, Ze stolicka skute¢né vytvari pevnou oporou.

Na tomto zékladné miiZzete vztycit patef, jeZ by se méla vyrovnat sama o sob¢é odspoda az
po lebku. MiiZete pfitom pozorovat dv¢ sily, jez zde pisobi: pfitaZlivosti - vaha usiluje dolii a
impuls k naptimeni - ten usiluje vzhuru.

Ramena odpocivaji na hrudniku, pokud sedite, nemusite je povytahovat. Nemély by ale byt
svéSené doptedu, nebot’ to zplisobuje kulata zadda. Ruce spocivaji uvolnéné na vrchni strané
stehen. Pfi sezeni, stejné tak jako pfi stani, je dilezité, aby télo bylo vystavéno svisle jedna
cast na druhé¢ a tim se pro dechové pohyby vytvoftil dostate¢né volny prostor.



Diilezité upozorneéni: Predevsim maji mnozi sklon sesouvat se sami do sebe, coz ma za
nasledek, ze branice se témét nemiize pohybovat a dechové pohyby jsou poté nepostacujici,
¢imz je samoziejmé omezen piivod kysliku. Jini se zase prespfili§ narovnavaji, trup opiraji
hlavn¢ dozadu, ¢imz vznika napéti v kiizi, bfichu a stehnech. V tomto piipade je cela oblast
branice napjata a dechové pohyby jsou pak omezené.

2. Spravné drZeni téla pri stani

Provedeni: Nohy stoji paralelné vedle sebe v $iii kyCli, kolena jsou povolena. Chodidla jsou
pevné zakotvena na zemi, té€lesnou hmotnost odevzdejte podlaze (zemé nas nese). Télesna
hmotnost se nema piesouvat na paty ani na predni ¢asti chodidla, ale je tieba ji rozdélit podél
celé klenby chodidla.

Nad chodidly se ma celé télo svisle narovnat az po lebku. K tomuto dochazi samo o sobg,
aniz bychom ho museli sami vytahovat. Chodidla je tieba pevné , zakotvit“ na zemi. Cim lepsi
je ,uzemnéni, tim lépe se lze narovnat. Pfedstavte si n€jaky strom, jez se svymi koteny drzi
pevné pidy a je tim pohyblivéjsi, o co vice se vypina do vyse.

Dulezité upozornéni: Snadno se stava, ze panev se vysune doptedu, stoji ,,na kiizi“, ¢i je
posunuta dozadu. Povoleni kolen ptlisobi pfedevsim proti tomu, aby se nemuselo davat pozor
na to, aby télo nebylo jako ,,odlitek*. Pouze pti uvolnénych kloubech vznika dostate¢ny vnitini
prostor a je mozno odevzdat svoji hmotnost zemi. V napjatych a ztuhlych mistech, napt. v
zédech, €1 v kolenech, je zadrzovana hmotnost a dochazi k ptetézovani téchto mist.

3. Ohybani se v obratlich

Provedeni: Stijte, jak je vySe uvedeno. Pomalu se ohybejte doptfedu smérem k zemi,
nejprve nechte klesat hlavu, pfitom se postupné napind kréni patet. Dol visici hlava a ruce
stahuji trup k zemi, obratel za obratlem se ma postupné rolovat podél celych zad. Pii
postupném ohybani byste méli pocitovat, kde se nachazi tah.

Zada se pii ohybani mély zakulacovat a kolena by méla byt povolena. AZ se ohnete dold,
zustaite chvili viset a poté se pomalu narovnavejte nahoru. Teprve na zavér narovnejte kréni
patet a hlavu. Hmotnost by mé¢la byt po celou dobu na ptfedni ¢asti chodidel. Cvi¢eni lze
opakovat vicekrat, nedoporucuje se vsak provadét hned po vstavani.

Dulezité upozornéni.: Dejte pozor, abyste se pritom nezaklanéli dozadu, ani piilis doptedu,
nebot’ byste mohli ztratit rovnovahu. Neni nutné se rovnéz piepinat a chtit se tfeba za kazdou
cenu piedpazenyma rukama dotknout zemé.

V. Cviceni pro chodidla, nohy a panev
1. Cviceni s mickem

Provedeni: K tomuto cviéeni je potfeba vhodny micek (nejlépe kozeny nebo dievény) ¢i jiny
tvrdsi kulaty predmét. Muzete se postavit tak, abyste se ptipadné mohli jednou rukou néceho
ptidrzovat. Micek lezi na podlaze a vy s nim za¢nete pohybovat po celém chodidle zeptedu
dozadu a naopak. Pfitom na n&j vyvijejte lehky tlak. V mistech, kde na chodidle vnimate
bolestivéjsi mista, trochu pritlaéte a prodluzte zde dobu masaze. M¢li byste postupné
promasirovat pokud mozno celé chodidlo. Az procvicite prvni chodidlo, porovnejte mezi
sebou ob& nohy a provedte dfive uvedené ohybani se v obratlich. Pfitom mezi sebou
porovnejte i obé pllky téla, zacnéte vnimanim chodidel, nohou, panve, pokracujte pies zada,
ramena, az po paze a dlané. Poté vhodnym pfedmétem opracujte i druhé chodidlo a proved'te
tyz ohyb v obratlich. Tomuto cviceni vénujte dostatek casu, nebot’ na principu akupresury
vyrazn¢ pusobi na uvolnéni celého téla.
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2. Brisko palce u nohy — pata

Provedeni: Sed'te na stoliCce a svou pozornost vénujte nejprve své pravé noze. Pomalu
nadzdvihujte patu, az noha stoji pouze na biisku palce u nohy. Stejné¢ tak pomalu nohu opét
snizujte, pricemz vnimejte, jak chodidlo nachézi jistotu v opofe podlahy. Teprve az nohu
dokonale postavite na zem, piesunte svou pozornost na druhou nohu. Cvik provadéjte sttidave
z jedné nohy na druhou. Kotniky i kolena by se mély pti pohybu postupné¢ dokonale uvolnit. Po
urcité dob¢ cviceni zméiite pohyb tak, ze nohu postavite na patu a poté pomalu snizujte
chodidlo 1 $picku nohy nazpét k podlaze. Teprve az bude noha dokonale postavena na zemi,
obrat’te opét svou pozornost na druhou nohu. MiiZzete pozorovat, Ze se nyni napinaji zcela jiné
svaly nez pted tim. Je zajimavé pozorovat, ze dech reaguje odlisn¢, pokud se tlak uskuteciiuje
na patu ¢i na $pi¢ku nohy. Tlak na btiska palcii vyvolava nadechovy impuls pfedevsim v oblasti
prsni kosti, zatimco tlak na patu nechava nadech padnout az do panve.

3. Hlazeni boka a nohou

Provedeni: Usad’te se dobfe na stolicku a za¢néte se hladit smérem dopiedu celymi dlanémi
(nejen prsty) smérem od kiizové kosti a svaly spodni Casti zad, ptes kycCle a dale po stranach
stehen a holeni smérem doli az ke kotnikim. Trup se pfitom piedklani daleko dopiedu,
piicemz by se mél uvoliovat az po §iji. U kotnikli pfesuiite ruce na piedni stranu nohou a
navracejte se pomalu zpét nahoru, ptes biicho a opét ke kiizové kosti. Odtud pokracujte znovu
dold, jak bylo popsano. Pokracujte tak dlouho, az vznikne plynuly hladivy pohyb. Muzete
vnimat, jak ptitom proudi energie z nohou smérem k zemi (Ize se snazit vypoustét nepotiebné
energie do zem¢) a nazpet nahoru (muzete si predstavit nacerpani nove sily ze zeme).

4. KrouZeni klouby pri stani

Provedeni: Stujte v siice kycCli, kotniky, kolena a kycle by mély byt pokud mozno povolena.
Nejprve se zaméite na kotniky a za¢néte S nimi ve stejném sméru krouzit. Chodidla ztstavaji
na zemi, z ¢ehoz vyplyva, Ze tento kruh neni moc velky, ale odpovida moznostem téchto
kloubii. Pfi tom budete pocitovat, ze oblast pohybu je vétsi smérem dopiedu, nez dozadu.
Soucasn¢ se pohybuji kolena i kycle. Pokud zpozorujete, ze kotniky jsou uvolnénéjsi,
nasmérujte svoji pozornost na kolena a provadéjte kruh, jehoz pohyb vychazi pravé z kolen.
Domnivate-li se, Ze jsou dostatecné uvolnénd, nasmérujte svoji pozornost na kycle, z nichz by
nyni mél vychazet pohyb. Dosud byly kruhy provadény pouze v jednom sméru. Nasledné
muzete zvolit opacny smér otaceni, ale pozornost pfitom sméfujte od shora doli, tzn. nejprve

na kycle, poté na kolena a nakonec na kotniky.
5. KrouZeni panvi

Provedeni: Sednéte si opét na stolicku, pfi¢emz nohy nechte odpocivat celymi chodidly na
zemi. Nyni pfeneste vahu na jednu sedaci kost a odtud dozadu na kostr¢; pfi tom se otaci i
bederni patef. Dale pokracuje ptfes druhou sedaci kost doptedu a takto v popsaném potadi
stale dokola, az ptfenaSenim vahy vznikne pravidelné krouzeni panvi. Dulezité je, aby pohyb
vychazel skutecné z panve, trup pfitom ma byt uvolnény. Az vznikne harmonicky a plynuly
pohyb, pocitite, jak se uvoliiuje bi$ni svalstvo i nohy. Zvolte téz opac¢ny smér.



6. ,Noha visici ve smycce pazi

Provedeni: Vsedé zalozte ob¢ ruce pod pravé koleno tak, aby noha visela jakoby ve
smycce, ruce by mély byt napnuté. Nyni se nahybejte dozadu, pfiCemz hmotnost piesunujte na
zadni ¢asti sedacich kosti, téméf az na kiizové kosti. Zada pritom maji tvofit protivahu noze
visici na pazich. Lytko nechte voln¢ viset a svoji pozornost preneste na visici nohu a predstavte
si, jak se na ni pfesouva vaha. Poté se nechte pomalu hmotnosti nohy tahnout doli, az dosedne
mékce na zem. Povolte ruce, pokud budou pfili§ napjaté (také je mizete i prottepat). Opakujte
tento postup jesté nékolikrat s pravou nohou. Pak nejprve porovnejte ob¢ strany mezi sebou a
piejdéte na levou nohu. Nasledné vnimani pocit ukaze vyrazné pusobeni tohoto cviku.

7. Houpani panvi

Provedeni: Sed’te v klidu na zidli a naslouchejte rytmu svého dechu a procitujte, jak sdm od
sebe ptichazi i odchazi, aniz byste do toho museli zasahovat. Pak lehce nato¢te sedaci kosti
dozadu, patet se tim trochu zakulati, bficho zlstava volné a hlavu nechte svéSenou dolt.
Béhem této faze ptichazi nddech, jenz vtece do panve jako do nadoby. Pii vydechu se opét
narovnavejte nahoru, hlavu teprve az nakonec. Vydech ptitom pomaha k lepsimu narovnani.
Cviceni muzete provadet tak dlouho, dokud se pfitom budete citit dobie. Diilezité je, aby
pohyb zcela odpovidal rytmu dechu a ne naopak. Dech a pohyb by mély tvofit dokonalou
jednotu. To se nemusi podatit hned, ale pfi plném vciténi se do pohybu se podaii docilit
harmonie.

V. CviCeni pro branici a stied téla
1. Stfedni kruh

Provedeni: K proziti sttedniho prostoru se vztahuje nasledujici cviceni: Posad’te se na zidli,
aby stfedni prostor (nachazejici se ve vySce mezi pupkem a prsni kosti) byl pokud mozno co
nejvolnéjsi. Tedy zadna kulata zada, nebot’ tehdy je ,,stied” zataZzen. Ani neni dobré se piilis
narovnavat, nebot poté je ,stied vzadu nepohyblivy a ztuhly. Nyni za¢néte hladit obéma
dlanémi celou stfedni oblast kolem dokola, také po stranach i zezadu. Na zadech muzete
prohnisti ztuhlé svalstvo. Nakonec se snazte zcela procitit celou masirovanou oblast. Zde se
téZz nachazi branice, ktera je nejdilezitéjsim dychacim svalem. Pak zaénéte touto oblasti
podélné krouzit, abyste vnimali kazdy centimetr jejtho pohybu. Na pomoc si Ize vzit nasledujici
obraz: predstavte si svételnou kulicku, jez krouzi zevniti az k okraji téla. Mizete téZ polozit
jednu ruku na ,stied zeptedu a druhou naproti ni zezadu a vnimat prostor mezi dlanémi. V
tomto ,,stiedu” se nachazi téz sluneéni pleten, skrze niz lze nalézt nejsilnéj$imu spojeni se
sebou samym.

2. Hlasova cviéeni se ,,§“

Provedeni: Vsedé¢ polozte své ruce zepfedu na Zeberni oblouky. Poté nechte proudit mezi
zuby mékké ,,$“ Pfitom vnimejte, jak se Zeberni oblouky vtahuji dovnitt. Netlacte na né a
vydechujte pouze tak dlouho, jak proudi dech sam o sobé. Po kratkém vyckani u vydechové
prestavky se budou Zeberni oblouky pii nadechu opét zvolna oddalovat, aniz byste tomu museli
pomahat. To samé muzZete pocitit, jestlize nasledné ptiloZite dlan€ na Zeberni oblouky ze strany
a zezadu vedle patefe. Také tam se projevi zfetelny pohyb, podpofeny ,,5“. Pfi vydechu je
potieba se zcela uvolnit. Zvuk .5 se snazte vypoustét lehce jako vanek, neni tieba vyvijet vetsi
tlak.



3. Hlasova cviceni s ,,p, t, k*

Provedeni: Vsed¢ i ve stoje ze sebe hlasité vydavejte vicekrat rychle za sebou kratké ostré
P, pfitom pocitujte kratky naraz na rty i na dals$i vnitini prostor. Mezi kazdym ,,p* se ma
uskutecnit rychly a téméi nezpozorovatelny nadech. Obdobné cviceni proved'te vicekrat s ,t“ a
poté téz s ,k“. Nakonec zménte tato pismena postupné jedno po druhém ihned za sebou.
Pokud tento cvik vniting procitite, budete vnimat, ze kazdé pismeno vychazi z rozdilné vysky
hrudniku: ,,P* narazi nejvyse, ,t“ ve stfedu a ,,k* téméf ve vysce branice.

4. Provazeni pohybu dechu dlanémi

Provedeni: Toto cviceni je vhodné provadét nasledné po predchozich cvicich. Posad’te se
tak, aby se branice mohla pohybovat voln¢ a polozte obé dlané Caste¢né ptes sebe do stiedu
mezi pupek a prsni kost. Nachazejte se zcela pod svymi dlanémi a pouze naslouchejte dechu.
Postupné se mu pokuste zcela oddat. Mate-li pocit, ze jste sami se sebou zcela spojeni,
uvolnéte sviij kontakt s kizi na bfiSe a oddalujte postupné ruce od povrchu téla tak, aby
vznikal urcity odstup, pfiCemz udrzujte stale stejnou vysku nad sttedem. Nem¢éli byste pfitom
ztratit spojeni s pohybem dechu. Na pomoc si lze vzit nasledujici obraz: pfedstavte si, Ze ruce
jsou spojeny se stiedem téla neviditelnymi vldkny, jez je pfi nadechu odstrkuji a pfi vydechu
pritahuji. V souladu s tim, jak se zeberni oblouky pohybuji pii nadechu smérem ven, mély by
se vzdalovat dale od téla i ruce (jako kruh, ktery se otevira). Pii vydechu se Zeberni oblouky
vtahuji dovnitf a tento pohyb by mély nasledovat i ruce (aniz by se piimo dotykaly fyzického
téla). Na uvedeném zaklad¢ opakujte cviceni v pIném souznéni s pohybem dechu. Pokuste se,
aby pohyb rukou nebyl stercotypni, ani té€lo neni nepohyblivé. Jestlize potfebujete zastavit,
klidn¢ to udé¢lejte; dejte pohybu vice svobody a hravosti. Pouze téma zlistava stejné: ruce se
maji oddalovat a piiblizovat k t€lu v zavislosti na pohybu dechu.

V1. Cvi¢eni pro ramena, ruce a hlavu
1. KrouZeni ramenem

Provedeni: Presunite nyni svou pozornost do oblasti ramen. Vsedé zaénéte nejprve
prohmatavat jedno rameno, pfi¢emz pocitujte jeho kontury i vlastnosti. Mnohdy ziskate zcela
jiny obraz, nez jste o ném m¢éli ve svych piedstavach. Poté, co jste rukou promasirovali i druhé
rameno a okoli, za¢néte jednim ramenem pomalu krouzit zepfedu nahoru, dozadu, doli, opét
dopiedu a opakujte stale dokola. Vcitujte se do pohybu a pokuste se 0 naprosté uvolnéni
ramenniho kloubu. KrouZeni by se postupné mélo stat harmonické. Nez zménite strany,
porovnejte ob¢é ramena mezi sebou navzajem. Nasledné proved'te cvik stejnym zptsobem i
druhym ramenem.

2. Okruh ramen

Provedeni: Cviceni mizete provadét vsed€ 1 ve stoje. Ruce nechte viset volné podle téla.
Pés ramen 1 hlavu nakloiite nejprve na jednu stranu, pficemz jedno rameno se tim sniZuje a na
stejnou stranu se naklani i hlava. Pak opisujte smérem dopfedu hlavou i trupem pilkruh,
pfiCemz ob¢€ ramena posufite dopfedu. Poté zacnéte nize visici rameno Vvyzdvihovat tak, aby
bylo vySe nez druhé, které soucasné¢ ma klesat dolli. Nasledn€¢ pas ramen vodorovné
vyrovnejte, aby byla ramena stejn¢ vysoko a hlava narovnana. Pohyb ma vychazet z ramen,
hlavou a $iji povolné nasledujte smér pohybu pfes jednu stranu, pak dopiedu, na druhou stranu
az po narovnani. Muizete ude¢lat vice okruhd, ale radéji Castéji mente smer otaceni, aby se vam
nezamotala hlava. Ruce maji nasledovat pohyb pasu ramen a nemély by byt strnulé, ale naopak
uvolnéné.



3. ,,Vahy“ ramen

Provedeni: Toto cviCeni mlizete provadet vsede i ve stoje, priCemz ruce nechte viset volné
podél téla. Pro zjednoduSeni si miizete predstavit vahy. Ramena vytvafi vahadla, na pazich se
nachazeji misky, hlava a $ije tvofi jazy¢ek na vahach. Pohyb se proto odehrava pouze smérem
zezdola nahoru, aniz byste se predklanéli.

Pfi tomto cviku snizujte jedno rameno dolii a soucasné uklangjte hlavu (opa¢nym smérem),
aby se pfiblizovala k ramenu, které se pohybuje nahoru. Tim se protahuje i postranni svalstvo
krku. Pak za¢néte horni rameno stlatovat dolti, pticemz hlava jde opa¢nym smérem K druhému
ramenu, které jde naopak nahoru. Pfi klesani ramena se nadechujete, pii vydechu navracejte
hlavu zpét ke stiedu a vyrovnejte ramena do stejné vysky. Zpocatku miiZzete nechat dech
samovolné plynout nezavisle na pohybu a teprve az dokonale zvladnete provedeni cviku,
soustfed’te se I na spravné provadéni dechu.

4. Rozhybani riznych kloubi hornich koncetin

Provedeni: CviCeni provadéjte vsedé. Nejprve se dobie usad’te, abyste mohli dostate¢né
uvolnit vrchni oblast. Tentokrat za¢néte levou rukou. Pazi nechte volné viset, predlokti ma
svirat k nadlokti pravy uhel. Nejprve zac¢néte pohybovat jednotlivymi klouby prsti; mtzete
mekce a hravé zkouset rizné zpisoby pohybu. Snazte se vyzkouset oblasti jejich pohybovych
moznosti. PFitom by se mély uvolnit vSechny klouby prstt a dlan€. Obdobné rozhybejte zapésti,
poté loket a nakonec ramenni kloub. Ptfechazite-li od jednoho kloubu k druhému, ostatni by
mély byt rovnéz v pohybu, aby jiz neztuhly. Ani u ramenniho kloubu neustavejte s jejich
pohybem. Pokud jste dostate¢né uvolnéni, tak budete vnimat, Ze se ptitom pohybuje i lopatka a
zadové svaly. V podstaté neni v téle zadny odd¢leny pohyb, coz plati zvlasté pro klouby. Nez
piejdete ke druhé stran€, porovnejte opét obé strany mezi sebou navzajem. Pti tomto cviceni se
mohou rozpoustét ulozené necistoty a toxické latky. Z tohoto diavodu je velmi dulezité se
nasledn¢ dostate¢n¢ napit! Tim se po cvieni obecné podpofi jejich vyluCovani.

5. Uklony hlavy na stranu

Provedeni: Vsedé vnimejte postaveni patetre odspoda az ke hlavé. Velmi pomalu zacnéte
obracet hlavu na pravou stranu, az pocitite uréity odpor. Tam zastavte a sklofite hlavu dozadu
tak, aby na protilehlé¢ stran¢ vzniklo lehké napéti postrannich krénich svali. Natahovani do
strany ma doprovazet hluboky nadech - az do uplného naplnéni kapacity plic. Poté zacnéte
pomalu otacet hlavu dopiedu, pticemz pomalu vydechujte. Po vyrovnani (S pohledem
dopiedu) chvili poseckejte a pak zaénéte provadét to samé nalevo. Hlava by se méla obracet
pfi tomto cviku pomalu, tzn. i dech ma byt klidnéjsi. Toto cviCeni se doporucuje provadét
pouze dvakrat na ob¢ strany, ale zato peclivé a pomalu s velkym soustfedénim na kréni oblast.

6. Uklony hlavy dopiedu a zpét nahoru

Provedeni: Dobfe se posad’te a nechte pomalu klesat hlavu, aZ bude viset zcela dopiedu,
pfiCemz trup zistava rovny. Stejné tak pomalu hlavu narovnavejte nazpét nahoru, az bude
dokonale vztycena. Dech ma probihat zcela volng, a nemusi odpovidat pohybu. Obdobné, jako
u ostatnich cviki, se pokuste ho vnitin¢ proZzit. Tim se vam postupné oziejmi hluboky dusevni
vyznam. Pfi poklesu hlavy si uZivejte promény, jako je odloucenost od vnéjsku a bezpecnost.
Pfi narovnani zase osviceni a setkani s vn&jSim sveétem.

Zajemci o doplitujici informace ¢i praktickou ukdzku provedeni sestavy se mi mohou ozvat.



