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Brani¢né dychanie

Braniéné dychanie je najefektivnejsie svalové dychanie. Branica
je sval ulozeny medzi plicami a bruchom. Brusné svaly pomdhaju
pohybu branice a davaju jej viac sily na dychanie. Ked mate pldcne
ochorenie, vzduch sa sa casto zadrziava v pldcach, stlacajic branicu
nadol. Kréné a chrbtové svaly musia preto zvysit svoju pracu na
urdrzanie dychania. Toto vedie k tomu, Ze branica slabne a znizuje svoju

vykon.

Branic¢né dychanie pomaha,
v" Posilnit bréanicu a znizit dychovid pracu spomalenim dychania,
v' Znizit potrebu kyslika a znizit ndmahu a spotrebu energie pri
dychani.

Techniky brani¢cného dychania
1) Lahnite si na rovnu podlozku, podlozte si kolend vankusikom.
Polozte jednu ruku na horna c¢ast hrudnika a druhi na hornu

cast brucha medzi rebrové obliky.

2) Nadychnite sa pomaly nosom do plnych pltc tak, aby sa vase
brucho zdvihlo proti vasej ruke. Ruka na hurndiku zostava bez

pohybu, ramené st uvolnéné, nehybu sa.

3) Vydychnite zos$pilenymi Gstami s pouzitim brusnych svalov,
akoby ste brucho vstvali do vrecak. Ruka na hrudniku zostava
stale bez pohybu, ramen4 sa nehybu.
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Dychajte pomaly, hlboko, pocitajte si na 3 sekundy nadych, na 5-
6 sekund vydych. Nevydychujte tsilne. Toto cvi¢enie robte rano a vecer

aspon 10 min.

Branic¢né dychanie pri sedeni na kresle
1) Sedte pohodlne, hlava, krk, ramen4 a nohy st relaxované.
2) Polozte jednu ruku na hornd ¢ast hrudnika a druht na hornt éast

brucha medzi rebrové obluky.

3) Pomaly sa nadychnite, aby sa vae brucho hybalo
proti vasim rukam. Ruka na hrudniku zostava bez
pohybu.

4) Vydychnite zo$pilenymi dstami s pouZitim

brusnych svalov, akoby ste brucho vsavali do nohavic.
Ruka na hrudniku zostava stale bez pohybu, ramena
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Dychajte pomaly, hlboko, pocitajte si na 3 sekundy nadych, na 5-

sa nehybu.

6 sekund vydych. Nevydychujte tsilne. Toto cvicenie robte rano a vecer

aspon 10 min.
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