RIJEN — Nadechni se

Nasim nejvétsSim pritelem budiz nam v mésici rijnu nas DECH.

VYZVA CiSLO 2: HARMONIZACNI DYCHANI

Sednéte si s rovnymi zady (napf. do zkfizeného sedu nebo sedu na patach).

Ukazovacek a prostiednicek pravé ruky si polozte do stfedu mezi oboci a palcem uzaviete pravou
nosni dirku. Pomalu se nadechnéte levou nosni dirkou, prstenickem ji uzavrete, uvolnéte palec a
vydechnéte pravou nosni dirkou. Nadechnéte se pravou, uzaviete ji palcem, uvolnéte prstenicek a
vydechnéte levou. Cyklus opakujte dvacetkrat.

Jemn3 technika vyrovndva energii mezi pravou a levou mozkovou hemisférou. Zklidiuje télo i mysl,
pomaha proti nespavosti, zmirriuje bolest hlavy, procistuje a harmonizuje nervové dréhy.

Cim je pro mé dychani &isté nosem pFinosné?
Dychani nosem zlepsuje napftiklad:

* nasyceni krve kyslikem (diky tomu, Ze drZi vyssi miru oxidu uhli¢itého v krvi)

= produkci EPO (legalné a bezpecné ti pomuzZe zvysit pocet Cervenych krvinek, prenasecu
kysliku)

= zlepsuje aerobni kapacitu (at uz sportujes nebo ne)

*  pfisportu oddaluje tvorbu laktatu a Unavy / selhani

Dychdni nosem davd asi 0 50 % vétsi rezistenci proudu vzduchu nez dychani Usty. Vstiebdvani kysliku
tkanémi je diky nému o 10-20 % lepsi. Diky produkci NO, které dychani Cisté nosem zajistuje, dochazi
také k zneskodnéni velkého mnoZstvi bakterii a vird (NO ma antivirdlni a antibakterialni ucinky).

Nadech nosem zvlh¢uje vzduch a zaroven ho ohfiva. To je prevence astmatu. Také toho, které je
zpUsobeno vysychanim dychacich cest dychanim pti aerobnim vykonu (béh, kolo). Ano, aerobnim
vykonem si nemalo sportovcd, i profesionalnich, zplsobilo tzv. “exercise induced asthma” — astma
zpUsobené cvicenim.

O prevenci chrapani ani nemluvé. Chrapani samotné je naznak nefunkénich dechovych vzorct. Zbavit
se ho neni dulezZité jen napfriklad pro zlepseni kvality partnerského souziti, ale hlavné k zachovani

optimalniho vnitiniho prostfedi téla pro opravdovy odpocinek a regeneraci.

Tip na dobrou knihu: Télo neni automat, Maté&j Sulc, nakladatelstvi Dynastie

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

(kniha je k zakoupeni pouze na strankach nakladatelstvi)


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

