
ŘÍJEN – Nadechni se 

Naším největším přítelem budiž nám v měsíci říjnu náš DECH. 

 

VÝZVA ČÍSLO 2: HARMONIZAČNÍ DÝCHÁNÍ 

Sedněte si s rovnými zády (např. do zkříženého sedu nebo sedu na patách).  
Ukazováček a prostředníček pravé ruky si položte do středu mezi obočí a palcem uzavřete pravou 
nosní dírku. Pomalu se nadechněte levou nosní dírkou, prsteníčkem ji uzavřete, uvolněte palec a 
vydechněte pravou nosní dírkou. Nadechněte se pravou, uzavřete ji palcem, uvolněte prsteníček a 
vydechněte levou. Cyklus opakujte dvacetkrát. 
 

Jemná technika vyrovnává energii mezi pravou a levou mozkovou hemisférou. Zklidňuje tělo i mysl, 
pomáhá proti nespavosti, zmírňuje bolest hlavy, pročišťuje a harmonizuje nervové dráhy. 

 

Čím je pro mě dýchání čistě nosem přínosné? 

Dýchání nosem zlepšuje například: 

 nasycení krve kyslíkem (díky tomu, že drží vyšší míru oxidu uhličitého v krvi) 

 produkci EPO (legálně a bezpečně ti pomůže zvýšit počet červených krvinek, přenašečů 
kyslíku)  

 zlepšuje aerobní kapacitu (ať už sportuješ nebo ne)  

 při sportu oddaluje tvorbu laktátu a únavy / selhání 

 

Dýchání nosem dává asi o 50 % větší rezistenci proudu vzduchu než dýchání ústy. Vstřebávání kyslíku 
tkáněmi je díky němu o 10-20 % lepší. Díky produkci NO, které dýchání čistě nosem zajišťuje, dochází 
také k zneškodnění velkého množství bakterií a virů (NO má antivirální a antibakteriální účinky).  

Nádech nosem zvlhčuje vzduch a zároveň ho ohřívá. To je prevence astmatu. Také toho, které je 
způsobeno vysycháním dýchacích cest dýcháním při aerobním výkonu (běh, kolo). Ano, aerobním 
výkonem si nemálo sportovců, i profesionálních, způsobilo tzv. “exercise induced asthma” – astma 
způsobené cvičením. 

O prevenci chrápání ani nemluvě. Chrápání samotné je náznak nefunkčních dechových vzorců. Zbavit 
se ho není důležité jen například pro zlepšení kvality partnerského soužití, ale hlavně k zachování 
optimálního vnitřního prostředí těla pro opravdový odpočinek a regeneraci.  

Tip na dobrou knihu: Tělo není automat, Matěj Šulc, nakladatelství Dynastie 

http://dynastie.cz/telo-neni-automat?product_id=74  

(kniha je k zakoupení pouze na stránkách nakladatelství) 

http://dynastie.cz/telo-neni-automat?product_id=74

