ST Co-funded by
U the European Union

EDU

LEADERS

Dychanie ~
Casova naroénost: 2-3x 5 min. Denne
Zhrnutie

@ Co mam urobit?

e Pravidelne po€as dfa sa sustredit' 5 min na hlboké dychanie

O  Ppreco by som to mal/a urobit?

e Plytké dychanie (zrychlené pocCas zapasu) a zrychleny tep s zdrojom stresu, Uzkosti,
nesustredenia - mozog ho vyhodnocuje ako ohrozenie a obmedzuje sa na zasadné aktivity.

e Nedostato€né dychanie az toho plynuce okysli¢enie utimuje ¢innost mozgu. Naopak dostatocné
okysli¢enie ti umozni lepSiu hru hlavou.

e Pravidelny tréning hlbokého dychania posiliiuje hrudné a brusné svaly, rozSiruje objem pluc.

Kedy mam splnené? (kritéria pre vyhodnotenie)

e 30 po sebe iducich dni si si denne vyhradil 5 min. pred vykonom, vecer pred zaspanim ak tomu

g—— eSte raz kedykolvek pocas dna.
O—

InStrukcie

e |dedlne pred spanim, pred vykonom (tréning, zapas) ak tomu eSte raz pocas dna. Tj. pokial
netrénujem, nepretekdm 2x denne, pokial ten den trénujem/pretekam, potom 3x denne.

e Sadni si rovno alebo loz s pokréenymi kolenami a opakuj po dobu 5 min hlboky nadych
nosom (v duchu napocitaj aspon do 5) a rovnako dlhy vydych. Po€as dychania sleduj prad
vzduchu cez nos do pltc a von. Pogas diia dodrzuj rovnak( dizku nadychu a vydychu. Pri
vegernom dychani moze$ prediZit vydych (pokojne 2x dihsi ako nadych.)

e Vykonaj kedykolvek pocas dia, ked si najdeS 5 min. osamote. Druhykrat urob vecCer pred
zaspanim, tj tesne predtym, nez robi$ vizualizaciu alebo si opakuje$ power vety.

Ak mas ten den vykon (tréning, zapas):

e Tesne nez ideS na lad — z&pas alebo tréning (budovanie navyku), skratka pred vykonom,
sed' 5 min. v kflude so zavretymi oami a opakuj nadych nosom - vydych pusou (opat min.
napoéitaj do 5). Dodrzuj rovnak( dizku nadychu a vydychu.

Alternativa:
e Nadych vykonavaj do brucha - nafikni ho €o najviac ti dovolia.

Financované Eurdpskou tniou. Nazory vyjadrené st nazormi autora a neodrdZaju nutne oficialne stanovisko
Eurdpskej unie ¢i Europskej vykonnej agentury pre vzdeldvanie a kultiru (EACEA). Eurépska tunia ani EACEA

za vyjadrené nazory nenesie zodpovednost.
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