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Prodlouzeny vydech

Relaxacni dychani

Jednoducha relaxaéni technika dychani, pfi niz budeme védomé nadechovat
a vydechovat nosem a vydech bude o néco delSi nez nadech.

Prodlouzenim vydechu aktivujeme parasympaticky nervovy systém, ktery
umoznuje télu uvolnit se a relaxovat. Parasympatikus brani télu pretizeni
a navraci ho do klidového stavu. Ridi imunitni funkce a regeneraci tkani. Tato
cast autonomniho nervového systému je nejaktivnéjsi v noci, kdy utlumuje
mnoho funkci v téle. Dale také podporuje Cinnost traviciho systému, zvysSuje
tvorbu slin, zpomaluje srdecni frekvenci, zuZuje prtdusky, zmensuje
zornicky, aktivuje ¢innost zlaz a pracuje na vytvareni a ukladani energetickych
zasob.

Toto dechové cviceni, tak plsobi proti stresu a Uzkosti, jeho smyslem je
zklidnéni téla i mysli, prinasi klid a zpfitomnéni, nebot plisobi blahodarné na
nasi nervovou soustavu.

Vhodné pro dospélé, ale zvladnou ho i déti. Lze ho provadét v sedé i leze.
Idedlni technika dychdani, paklize se potrebujes zklidnit, zrelaxovat,
zpritomnit se a zlepsit soustfedéni. Libovolné opakovat.

V ramci prodlouzeného vydechu budeme nadechovat na 4 doby
avydechovat na 6 dob. Pokud by to tebe bylo narocné, muizes zadit
nadechovat na 3 a vydechovat na 4 ¢i 5 dob. A ¢asem postupné navysSovat
délku. Nadechovat budeme jemné nosem az do branice (spodni casti
zeber).

Prodlouzeny dech jsem znazornila pomoci vrcholkd hor, kdy s nddechem se
pohybujeme vzhtru, jako bychom $plhali na vrchol a s vydechem klesame
dolt do udoli.

Kdykoliv pocitis, ze dechové cviceni je na tebe prilis intenzivni, zjemni,
zpomal. Vzdy poslouchej své télo! V kterémkoliv okamziku se mizes vratit
k pfirozenému dechu.

Dechové cviceni neprovadéj pfi Fizeni, ve vodé, pod vlivem omamnych latek
nebo pfi jakychkoliv ¢innostech vyzadujici tvé plné soustiedéni, nebylo by to
pro tebe bezpecné.

Breathwork omalovanky ani jind dechova technika nenahrazuji odbornou
lékarskou péci.

Instrukce k omalovankam a vlastni dechovou praxi si pustis na webu:
https://www.kouzlodechu.cz/breathwork-omalovanky/prodlouzeny-vydech/
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Instrukce k omalovdnkdm najdes na mych webovych strankdach.

Vybarvené omalovanky mi muzes$ poslat do galerie a nebo sdilet na socidlnich sitich.
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