Bréani¢ni dychani

Dech a postura

Je empiricky podlozené, ze dechové pohyby primo ovliviuji drzeni téla.
Hlavni posturalni sval je branice. Je soucasti hlubokého stabilizacniho
systému a je to hlavni dychaci sval. Reaguje jako prvni na zamér pohybu.

Branice

Okraje branice jsou pevné srostlé s telnf dutinou, a tak je branice schopna
ovlivnit poddajné stény télni dutiny a tim ovliviiovat posturu. Nove studie
zkoumaijici aktivitu branice pomoci magnetické rezonance (Cumpelik,
2006; Kolar, 2009), zretelne prokazuji nejen jeji dechovou, ale i posturalni
funkci. Zpevnénim branice pri velké zatézi dojde ke zpevnéni zeberniho
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oblouku a mezizeberni svaly zajistuji ventilaci pri mensim naroku na kyslik.

Branicni dychani je dychani plnym jégovym dechem s védomim,
Ze branice s nadechem klesa smérem dold a vytvari tak “pist”, diky
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kterému se prodluZuje patef a ramena zUstavaji v klidu.

Nacvik spravného dechového stereotypu

Aby nedochazelo k tzv. paradoxni funkci branice, pri které se vysouva
hrudnik smérem nahoru prinddechu a pretézuji se pomocné dychaci
svaly, které se upinaji na kr¢nf patef, kvali cemuz dochazi k tuhnutf

v oblasti Sije, zapojuji do jégové praxe nacvik branic¢niho dychani,

pfi kterém zvédomujeme posun branice smérem doll pfi nddechu

a tim muadZeme znacné ulevit oblasti kréni patere.
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