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Posadte se do pohodlné polohy.
Pomalu a zhluboka se 10 krat
nadechnéte. Zkuste se na 5 sekund
nadechnout, na 2 sekundy zadrzet
dech a na b5 sekund vydechnout.
Soustfedte se na pomaly vydech,
dokud se plice zcela nevyprdazdni, a
pak je opét zcela naplinte. VSimejte
si pocitu, jak se plice vyprazdnuji.
VS§imnéte si pocitu, jak se znovu
napliuji. Nyni vénujte pozornost
tomu, jak se vas hrudni kos$ zveda a
klesd. Nakonec si vS§imejte jemného

zveddani a klesani ramen pfi nadechu
a vydechu.
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Rizené dychdni

Cvicte v bezpeéném a klidném
prostiedi. Dychejte nosem po dobu
4 sekund. Zadrzte dech na 2
sekundy. Vydechujte nosem po dobu
6 sekund, poté udélejte mirnou
pauzu a opakujte po dobu 10 az 20
nddechl. Tento postup cvicte
pravidelné. Az si techniku
kontrolovaného dychéani osvojite,
muzete ji vyuzit kdykoli, kdyz
zaznamendte pfiznaky Uzkosti.
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Stfidavé dychdni nosnimi dirkami

Zacnéte vsedé a levou dlan si opfete
o nohu. Nyni si poloite palec na
pravou nosni dirku a zhluboka se
nadechnéte opac¢nou nosni dirkou.
Nyni si poloZite prst na druhou nosni
dirku. Na vtefinu se zastavte a pak
palec zvednéte. Nyni vydechnéte.
Jesté vtefinu vydrite a pak se
nadechnéte pravou nosni dirkou.
Nyni poloite palec zpét a zvednéte
druhy prst. Nyni vydechnéte. Cyklus
opakujte jesté desetkrat.
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Dychani s péti prsty

Sednéte si pohodlné s rovnymi zady.
Roztdhnéte dlan jedné ruky. Nyni
ukazovackem druhé ruky pomalu

obkreslujte prsty a pfitom dychejte.

Obkreslete jednu stranu palce
smérem nahoru a s nddechem
pocitejte do 3. Nyni s vydechem
obkreslete druhou stranu palce a
pocitejte do 3. Opakujte pro vSech
pét prstu.
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5-3-3 dychani

Zacnéte 5 hlubokymi nadechy.
Soustfedte se na co nejvétsi
naplnéni plic, nadechujte se nosem
a vydechujte Gsty. Nyni se 3x rychle
nadechnéte a vydechnéte.
Nadechnéte se nosem a vydechnéte
Usty. Nakonec se 3x hadechnéte a
vydechnéte co nejhlasitéji. Opét
nddech nosem a vydech UGsty. Cely
cyklus opakujte jesté 2-3krat.
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4-7-8 dychani

Zacnéte aplnym vydechem uGsty, pfFi
kterém vydéavate ,Sumivy” zvuk.
Nyni zaviete Gsta a klidné se
nadechnéte nosem, aZ napocditate
do €tyf. Zadrite dech a pocitejte
do sedmi. Vydechnéte sty a opét
vydejte zvuk ,Suméni”, pocitejte do
osmi. Postup opakujte jesté tfikrat.
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Povzbuzujici dechy

Je to skvélé cvi€éeni, diky kterému se
budete citit energictéjsi a bdélejsi.
Nékolikrat se zhluboka a pomalu
nadechnéte, abyste se uzemnili.
Nyni se nadechnéte 4 kratkymi
prudkymi nddechy nosem dozadu.
Poté jednim dlouhym pomalym
nddechem Gsty vydechnéte. Tento
postup opakujte 5krat.



Zadrztedech 1,2, 3,4

Dychani v trojuhelniku

Po dobu 4 sekund se nadechujte a
pfitom obkreslujte jednu stranu
trojadhelniku. Nyni zadrzte dech na 4
vtefiny pfi obkreslovéani druhé
strany trojahelniku. Nakonec se na

obkreslete posledni stranu

4 sekundy nadechnéte a prfitom ‘
trojahelniku. Opakujte 5-10krat.



