Proc¢ vlastné resit dvchani, kdvyz se déje prirozené?

Toto je jeden z velkych omyli, uz ddvno nedychame ptirozeng.

Staci si dat do souvislosti to, jak v soucasné dob¢ Zijeme, jaky je nas Zivotni styl.
Protoze pravé ono prosttedi a zplisob, jak se sebou zachdzime, jsou té¢mi
aspekty, které zasadnim zptisobem ovliviiuji kvalitu naseho dechu a samoziejmé
nejen jeho.

Mame méné pohybu, vice jidla, a to hlavné vice nezdravého jidla, vétSina
populace je v nadvaze, vice mluvime, vice spéchame, jsme vice pod tlakem,
Zijeme v pietopenych obydlich, a to v§e zhorSuje 1 kvalitu naseho dechového
vzorce. Chybi dostatecna osvéta ohledné funkéniho dychani, a ptitom zplisob
jakym dychame ovliviiyje to, jak vypadame, jak se citime, kolik energie mame,
prosté to, jak celkove v zivoté fungujeme.

Mozna té prekvapi, zZe....

Ptiblizn¢€ 50 % populace dycha pusou a to miZe vést napt. k unavé, stresu,
nezdravym a kiivym zublim, vét$i nadchylnosti k infekcim a alergiim.

Jen pro predstavu dnes$ni priimérna hodnota ukazatele kvality dechu —
KONTROLNI PAUZA (KP) je cca 11-12 s (funkéni hodnota KP za¢ina na 25

S).
V 60. letech minulého stoleti byla cca 3x vétsi. A métitelné hodnoty tabulek KP
dosahovaly az 240 s, coz je v dnesSni dobé& témét neptedstavitelné.

V soucasné dob¢ dysfunkéné dycha (hyperventiluje) zhruba 90 %
lidi v z&padni spole¢nosti.

Primérni reakce téla na hyperventilaci je az 50% pokles mnoZstvi kysliku
proudiciho do mozku a obrovska tnava na Grovni fyzické 1 mentalni.

Co jsou funkéni techniky dvchani?

Funk¢ni dychani je takové, pii kterém nastavaji efekty pfinasejici organismu
vysoké benefity. Vede k fyzickému a mentalnimu zdravi, maximalizaci vykonu
a lehkosti pfi pohybu. Kromé¢ jin¢ho vedou také k dobré nalad¢, zdravému
spanku a k vyvazené energetické bilanci v pritbé¢hu dne (zda jsme unaveni nebo
plni energie).

Funkéni dechové techniky pro sportovee maji zaklad v certifikovaném systému
Oxygen Advantage® (OA).

OA je zaméteno na funkéni dychéani a simulaci vysokohorského tréninku. Jde
o védecky podlozeny soubor vice nez 20 dechovych technik funkéniho dychani
spolu s metodikami méfeni kvality dechu.


http://5pz.cz/studie

V soucasnosti je systém zaméien predevSim na praci se sportovci, ktefi diky
nému maji zajisténu stalou distribuci kysliku do tkani a svald. Diky tomu lze pak
dosahovat raketovych posunt ve vykonu.

Z DYCHANKU si poslechni:
« DYCHANKY 18 - Dychas spravn&? Ziskej informace o funk&nim
dychani
« DYCHANKY 52 - Uvod do funkéniho dychani pro sportovee — Oxygen
Advantage

« DYCHANKY 47 - Jak se vyhnout kie¢i, tnavé a zadychavani pii pohybu
— Technika v praxi

« DYCHANKY 74 - Kontrakce sleziny, tvorba EPA a funkéni navySovani
vykonu

« DYCHANKY s Jirkou BJP Prochazkou - "KDYZ DAS DECHU

SANCI" - Posleme to spolu dal - o uziti hyperkapnickych
hypoxickych tréninklt OXYGEN ADVANTAGE, dechovych fuzi
a dechovych pyramid z mého systému ROXS, které se zadrzemi
po hypervenilaci nemaji absolutné nic spole¢ného, dale také

o meditacnich technikach a principu "Posli to dal".

« DYCHANKY 30 - Dychas pti pohybu spravné? Muizes si i $kodit
(Techniky v praxi)

« DYCHANKY 29 - Sportujes, ji§ kvalitng, a piesto jsi energeticky v haji
a nechapes proc?

« DYCHANKY 77 - Jak se v téle vytvaii energie a pro¢ vlastné umirame?

« DYCHANKY 78 - Funkéni a disfunkéni nastroje u dychani a otuZzovéni
v klidu 1 pohybu

« Kompletni playlist Oxygen Advantage na youtube Kanale Rostislav
Vaclavek (vice jak 20 videi)
KRATKE AHA VIDEO - KP 1 Dych&3 spravné? Co je kontrolni pauza?
KRATKE AHA VIDEO - KP 2 Mé&Feni kontrolni pauzy
KRATKE AHA VIDEO - KP 3 Vyhodnoceni hodnot kontrolni pauzy

Na webu 5 PILIRU ZDRAVI | funkéni dychéni, otuZovani, jednoduchost ve
stravovani, fyzicka, psychickd pohoda najde§ mnoho dal$ich informaci.
Vybral Véroslav Kozak



https://www.youtube.com/watch?v=WG7pZF2jC40&list=PLlGOyjjvki2lZBzFvqN4Qrr8sojhgCuZP&index=33
https://www.youtube.com/watch?v=9_HrbQnXNzs&list=PLlGOyjjvki2lZBzFvqN4Qrr8sojhgCuZP&index=57
https://www.youtube.com/watch?v=Dw3CpOAZVYY&list=PLlGOyjjvki2lZBzFvqN4Qrr8sojhgCuZP&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=nryxBlAhUyk&t=139s
https://www.youtube.com/watch?v=1dxt2mPsKjc&list=PLlGOyjjvki2lLkQ9zCSpMeoDz0hQuWxmW&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=1EZYflNPY80&list=PLlGOyjjvki2lZBzFvqN4Qrr8sojhgCuZP&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=xmJvY_vYUts&list=PLlGOyjjvki2lZBzFvqN4Qrr8sojhgCuZP&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=s3uaEvDWi74&list=PLlGOyjjvki2lZBzFvqN4Qrr8sojhgCuZP
https://www.youtube.com/watch?v=Fs73nStk0KY&t=5404s
https://www.youtube.com/playlist?list=PLlGOyjjvki2lLkQ9zCSpMeoDz0hQuWxmW
https://www.youtube.com/watch?v=bindO3z4QXk&list=PLlGOyjjvki2muUC6Z784ueDbqromHONgf&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=vuL-FKfiBSo&list=PLlGOyjjvki2muUC6Z784ueDbqromHONgf&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=QJzgLNci4E0&list=PLlGOyjjvki2muUC6Z784ueDbqromHONgf&index=9
https://5pz.cz/
https://5pz.cz/

