Dechové, relaxacni a meditacni cviceni

Dechové, relaxacni a meditac¢ni cviCeni nam pomahaji pozitivné ovlivnit duSevni napé€ti, snizovat stres, frustraci,
pocity uzkosti, deprese a strachu, posilit imunitu, zlepsit traveni a spanek, podpofit pracovni vykon i kreativitu.
Schopnost se uvolnit je vrozend, spontanni stav relaxace ale mnohdy nesta¢i a je vhodné se technikdm naucit.
Zpocatku je nejvhodngjsi zacit na klidném a neruSeném misté s dostatkem casu, v poloze vleze nebo vsed¢ a s
mensi naro¢nosti cviceni, kterou miiZzete postupné zvySovat. Cvi¢enim je nejlépe se vénovat kazdy den a vytvofit si
takto sviij pravidelny navyk. Jakmile si je osvojite, je mozné je prenést do situaci vSedniho dne, napiiklad ptred
zkouSenim ve Skole, vystoupenim pied lidmi, vySetfenim u lékate a dal§imi napét'ovymi situacemi.

Dechova cviceni

Cilem dechovych cvi€eni je prohloubeni dychani, fyziologicky spravny nadech a vydech. Na procesu dychani se
podili nejen dychaci cesty a plice, ale také branice, kosterni svalovina a hrudni kos§. Dychani tak mizeme rozlisit na
btisni, hrudni a podklickové. Jejich vzajemna rovnovaha je dualezitd k funkénosti celého systému. Vétsina populace
dycha pftili§ mélce, kratce, Casto usty a pferyvanc.

Nadechujeme se vzdy nosem, vydechujeme usty nebo nosem. Vydechujeme déle, nez se nadechujeme.
Posadime se na klidné a bezpecné misto a zavieme oc€i. Pfi nddechu pocitdme do 2 az 4 sekund, pii vydechu do 4 az
6 sekund. Dychame védomé, kontrolované a pomalu.

Vice o dechovych cvicenich zde:
Dechova cviceni pro kazdodenni pouZiti, ale 1 pfi Gzkosti https://nevypustdusi.cz/2021/01/13/dechova-cviceni/
Dechova cviceni dle Wim Hofovy metody: https://www.youtube.com/watch?v=yKn1qA6zFgc
https://www.youtube.com/watch?v=xY u31K2-14&t=9s
https://www.youtube.com/watch?v=ixx85th4quE
https://www.youtube.com/watch?v=aXItOYOsLRY

DECHOVA CVICENI
Kontrolovany dech

\ O DUSEVNI ZI

DECHOVA CVICENI
Rozdychani Gzkosti

1. 2adrzte dech (tfi vtefiny).

2. Dlouze vydechnéte (Sest vtefin).
AVIi
3. Kratka pauza pred nddechem.

4. Dlouze se nadechnéte (tFi vteFiny). 1. Nadechujte se nosem, vydechujte Gsty.

5. Napnéte svaly, v maximalnim napéti
zadrzte dech (tfi vtefiny).

2. Vydech by mél byt zhruba dvakrat delsi, nez nadech.

6. Dlouze vydechnéte (Sest vtefin), 3. Pozornost zaméfte na samotny dech a jeho prabéh.
s vydechem uvolnéte svaly.
4. Sleduijte, jak proud vzduchu prochazi

vasimi dychacimi cestami.

7. Snazte se zpomalit vydechy.

8. Po vydechu nechte celé télo

"zvadnout” a uvolnit. S. Pokud vasi mysl zaujme cokoliv jiného,

9. Pfi zachvatu paniky cviceni zkuste ji nenasilné vratit zpét k vasemu dechu.

opakujte zhruba desetkrat. SR
CENI POUZIT?

Kdyz jste ve stresu nebo citite mirnéjsi Formu Ozkosti

a potfebujete se na nékolik minut zastavit.
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Obrazky zde: https:/nevypustdusi.cz/infografika/


https://nevypustdusi.cz/2021/01/13/dechova-cviceni/
https://www.youtube.com/watch?v=xY_u3lK2-14&t=9s
https://www.youtube.com/watch?v=aXItOY0sLRY

"Howfo sobolad, babao - dgchhimi

Predecoesi, Reraic Pro spravny nacvik a kontrolu nadechu u déti je nejlepsi
alibenifhionok £ hotkoy polozeni ruky na branici (pod vybéZzek hrudni kosti) nebo

Bokolidou kakhshn umisténi lehkého predmétu (hracka) na toto misto. Pri
spravném dychani se zvedd biiSni oblast a az potom
Jukacbie ol i ol hrudni kos, ramena se nezvedaji.

Usj i viwi Nécvik nadechu a vydechu pro déti napft. zde:

\\ https://www.youtube.com/watch?v=Z2MQz4Mw6tAQ
' http://bezvamama.cz/foukam-foukas-foukame-dechova-
cviceni-pro-deti/

Pomalu ce nadechni nocem,

Vydechyj dcty jete pomaleji,
Jakoby cec cnazil/a odfouknout
paru od horké okolddy.

\
\
\

= opakuj

Relaxaci mizeme rozdé€lit na dva typy. Prvnim je jakdkoli Cinnost dle naSich zalib, kterou se uvolnime a
odreagujeme po kazdodennim Skolnim ¢i pracovnim dni, naptiklad Cetba knihy, poslech hudby, péce o zahradku a
jiné aktivity. Druhym typem je relaxace jakozto fizena technika prace s dechem a mysli, ktera nas zklidni a zaroven

doda energii.
Dlouh¢ relaxace a meditace se nedoporucuji lidem s ,K

psychotickym onemocnénim a epilepsii. Opatrné také s
nekterymi dechovymi cvicenimi.

Pti Jacobsonové progresivni svalové relaxaci se v poloze
vleze a se zavienyma o¢ima pracuje s cilenym zatinanim
a uvolilovanim jednotlivych ¢asti téla.

Vyzkouset muzete zde: Progresivni Hluboké Pozorovani

https://www.youtube.com/watch?v=493mY fovY w0 [Elaxgreyt  dychani pirody
Opakované zatinej Dychej zhluboka Pozoruj rostliny

a povoluj svaly. a svlij dech pozoruj. nebo zvirata.

Béhem imaginace a vizualizace se pracuje s predstavami,
kde se citime v bezpeci a je nam piijemné. Pro nékoho je
to prochazka lesem, jiny da pfednost pisecné plazi nebo
rozkvetlé louce. Vhodné je zapojeni vSech nasich smyslu.

Vyzk0u§et muzete zde: Imaginace Body scan

https://www.youtube.com/watch?v=J5vnXme4SQo Pfedstav si klidné misto, Projdi si postupné
kde se citis bezpecné. vsechny casti svého téla.
VyuZij svych predstav Vsimni si pocitd,

Autogenni trénink AT patii mezi nejrozSifenjsi relaxacni kuvolnéni. které v nich citis.

metody. Je zalozeny na postupném pocitu tihy a tepla v
téle, klidného dechu, tepu a chladného cela. Na tato
cviceni je mozné navazat pouZitim vytvorenych
individualnich formulek

Vyzkouset miizete zde: Boxovaci pytel Zvuky

https://www.youtube.com/watch?v=_TEaOy6wCeE Viybi] svolgg pe Puptsitgiiky -
- a stres do polstare dést, Sumeéni lesa

¢i boxovaciho pytle. nebo mofe a dal3i.

#NEVIPUSTDUST

Obrazek zde: https://nevypustdusi.cz/infografika/?_gallery=gg-1-115

Dalsi relaxa¢ni a meditacni cviceni:

Jogova rozcvicka s nasi pani profesorkou Mgr. Markétou Ondrusovou: https://www.youtube.com/watch?v=qvGjQriA2vk
MUDr. Karel Nespor, CSc: https://www.youtube.com/channel/UCuROgp0a6dP201qDO5zZvRw
https://www.drnespor.eu/relaxcz.html

https://www.youtube.com/watch?v=DQY _fiys-Oo


https://www.youtube.com/watch?v=ZMQz4Mw6tAQ
http://bezvamama.cz/foukam-foukas-foukame-dechova-cviceni-pro-deti/
http://bezvamama.cz/foukam-foukas-foukame-dechova-cviceni-pro-deti/
https://www.youtube.com/watch?v=493mYfovYw0
https://www.youtube.com/watch?v=J5vnXme4SQo
https://www.youtube.com/watch?v=_TEaOy6wCeE
https://nevypustdusi.cz/infografika/?_gallery=gg-1-115
https://www.youtube.com/watch?v=qvGjQriA2vk
https://www.youtube.com/channel/UCuROgp0a6dP201qDO5zZvRw
https://www.youtube.com/watch?v=DQY_fiys-Oo

Mindfulness

Meditacni technika Mindfulness neboli v§imavost je uvédomeéni si piitomného okamziku a porozuméni tomu, co se
praveé ted’ déje uvnitf nas i kolem nds. Zistdivame pfitom otevieni okolnim vjemtim, ale opakovang, trpélivé a
pratelsky navracime svoji pozornosti k tomu, co pravé prozivame bez hodnoceni a posuzovani. Mozné jsou dva
zpusoby pouzivani, pfi kazdodennich aktivitach anebo forma meditace. UmoZzni ndm zrelaxovat svoji mysl, zklidnit
télo, 1épe se soustiedit, mirnit tzkostné a depresivni stavy, zlepSit kvalitu spanku, posilit pozitivni emoce a
sebediveéru.

Body scan neboli skenovéani téla je jedna z technik
mindfulness praxe, pii které se soustfedime na dychani a
ptitomny okamzik a postupné si v§imame pociti v celém
téle od hlavy az k pat¢.

VyzkousSet mizete zde:
https://www.youtube.com/watch?v=QWkINxa8390
https://www.youtube.com/watch?v=8JAcawDx6bU

Pro déti miizeme vyuzit naptiklad predstavu vlacku, ktery
se pravé vydava na cestu. Pfi své cesté ze sebe vypousti
dobrou naladu, a kudy jede, tudy je krasné pocasi, teplo a Mind Full. or Mindful?
dafi se vS§emu okolo. A takto se vlacek pomalu posouva 2 ’
po celém téle.

Obrazek zde: https://www.growjob.com/clanky-personal/mindfulness/

VSIMAVA PROCHAZKA

DODENNIi PECE O DUSE

1. VSimejte si pohybu, které vase télo vykonava pfi chuzi.
2.Zamérte se na zvuky z vnéjsiho prostredi.
Nehodnot’te je, pouze vnimejte.
3. Zaméfte se na vuné a pachy, které muzete citit.
4. Zamérte se na zrak, vSiimejte si tvaru, barev
a struktur, které se kolem vas nachazi.

5. Setrvejte chvili v pfitomném okamziku.

Tip na vSimavou prochazku:

Mobil nechte doma nebo si alespofi ztlumte zvuk.
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Obrazek zde: https://nevypustdusi.cz/infografika/

Ttidilna série o mindfulness:
https://www.youtube.com/watch?v=Hrz6j1aIRGY &t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=SQXQ3PHRxqo
https://www.youtube.com/watch?v=EeRaJtRGdxE

Zdroje a dalsi tipy k tématu:
https://www.sandoz.cz/sites/www.sandoz.cz/files/bro%C5%BEura%20Dechov%C3%A1%20cvi%C4%8Den%C3%AD_4x_A5 finale.pdf
https://clanky.rvp.cz/clanek/s/P/1558/DY CHAME-A-CVICIME-SE-ZVIRATKY.html/
https://www.youtube.com/user/cinskacviceni/featured
http://navybranou.cz/dusevni-zdravi/relaxace-a-dusevni-zdravi-jak-zacit-prakticka-cviceni/

http://www.autogennitrenink.cz/o-metode/

https://nevypustdusi.cz/2018/11/05/relaxacni-techniky/

https://www.drnespor.eu/index.html

http://cvicime.cz/pdf/prace_s_dechem.pdf

Snelova Eline: Klidné a pozorné jako zabka: Cviceni mindfulness pro déti a jejich rodice. BizBooks, 2016.

Mgr. Petra Biimkova
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