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Dychové cvicenia: Techniky na ulahcenie dychania

Ponikame vam niekolko dobrych rad, ako si precistit pldca spravnym

vykasliavanim hlienov a ako zlepsit kvalitu zivota lepsim dychanim.

Dychanie so zospilenymi perami
» pomaly sa nadychujte nosom, kym sa plica nenaplnia vzduchom,
zospulte pery, akoby ste chceli piskat,
» pomaly vydychujte tGstami a pery pritom ponechajte zospulené.
Pamétajte na to, ze vydych by mal trvat dvakrat tak dlho ako nadych,
a nezabudnite, Ze pery maju ostat zospulené.

Branicové dychanie
Bréanica je v procese dychania velmi doélezita, je to sval zabezpecujuci
dychanie. Ked sa branica stiahne, dochadza k rozpinaniu plic a k ich plneniu

vzduchom. Pri uvolneni branice vzduch z pltc unika.
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» Uvolnite ramena. Polozte jednu ruku na brucho, vnimajte, ako sa
brucho dviha. Napnite brusné svalstvo,

> vydychnite s pouzitim techniky so zoSptlenymi perami (mali by ste citit
splostenie brucha),

» opakujte trikrat za sebou a oddychujte dve minuty. Opakujte toto

cvicenie viackrat za den.

Technika kontrolovaného kasla
» sadnite si a urobte si pohodlie. ZI'ahka predklonte hlavu. Obe chodidla

pevne pritisnite na podlahu,

» zhlboka sa nadychnite s pouzitim techniky branicového dychania.
Pokduste sa na tri sekundy zadrzat dych,

» mierne pootvorte Usta a dvakrat zakaslite,

» prvé zakaslanie uvolni hlieny a druhé zakaslanie posunie hlieny
smerom hore. Skontrolujte ich farbu. Ak sa sfarbené inak ako bezne,
skontaktujte svojho lekara,

» chvilu pokojne dychajte a opakujte raz alebo dvakrat v pripade, ze sa

vysledok nedostavi ithned.

Usilny v§dych
Usiln;’r vydych ma podobné tcinky ako Technika kontrolovaného kasla,

pomaha odstranit hlieny z dychacich ciest s mensou namahou, Setrit energiu



Sadnite si pohodlne, zlahka predklonte hlavu. Chodidla pevne pritlacte
na podlahu.

Zhlboka sa nadychnite pouzitim techniky branicového dychania.

Usilne vydychnite otvorenymi tstami, ako ked robite hmlu na sklo.
Jeden alebo dvakrat opakujte.

Dalsie mo#nosti ako odstranit hlieny z dychacich ciest!

» predtym, ako idete von, zhlboka sa nadychnite a pouzite techniku
kontrolovaného kasla alebo techniku usilného vydychu. Pokial to
urobite spravne, precistite si plica a je menej pravdepodobné, ze budete
kaslat,

» hlieny sa mo6zu nahromadit v plticach pocas noci. Najlepsie je preto
vykonavat uvedené techniky rano,

» pred vykonavanim kaslacich technik sa napite teplej tekutiny. Pomoze
Vam to uvolnit hlieny,

» naucte sa ovladat kasel. Nedovolte kaslu, aby ovladol Vas.
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