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Dechová cvičení

Správné dýchání je jeden ze základních předpokladů pevného zdraví, proto mu jógové učení věnuje zvýšenou pozornost. Nejdůležitější je naučit děti dýchat celými plícemi, protože vlivem silného nedostatku pohybu jsme se naučili dýchat velmi povrchně, tím dochází především vlivem nedostatečného výdechu k hromadění odpadních plynů v plicích. Při běžném nevědomém dýchání jsou totiž plíce po výdechu ve stavu částečného naplnění vzduchem. Poznáme to tak, že po výdechu zadržíme dech a zkusíme znovu vydechnout. Mnohdy vyjde ven víc vzduchu, než při prvním výdechu. Tento stav je zvláště znatelný u dětí s astmatickými potížemi.

Dech nám ale neslouží jen k výměně plynů, k sání a hlasovému projevu, ale zároveň působí na vegetativní systémy. To právě je v józe využíváno pro uvolnění, rychlou regeneraci sil při únavě, k nácviku koncentrace atd. Dechový proces je jednak podvědomá činnost a jednak jej můžeme řídit vědomě. Sledujeme-li dechové vzorce při různých stavech (těla, psychiky, mysli), zjistíme, že odpovídajícím dechovým vzorcem lze sledovaný stav zpětně navodit. Je však nutné umět využívat celou kapacitu plic, nemít oslabené některé k dýchání potřebné svaly a především umět dech vnímat.
Celková dechová vlna se většinou rozděluje na tři oblasti, ve kterých je možné dech vnímat a kde se na dýchání podílí jiné svalové skupiny. 

Dolní - brániční - abdominální dech - dýchání ve spodních částech plic. Zde je v činnosti nejdůležitější skupina dýchacích svalů - bránice. Při nádechu (dále jen N) se bránice posouvá směrem dolů a zvyšuje napětí v břišní dutině - břicho se rozpíná do všech stran. Tím se rozvírají plíce nad bránicí a proudí sem vzduch. Při výdechu (dále jen V) se naopak bránice vydouvá směrem vzhůru, stlačuje plíce zdola a vypuzuje z nich vzduch. Brániční dýchání se na celkovém dechu podílí asi z 60%.

Střední - hrudní - kostální dech - dýchání ve střední části plic. Zde se k práci bránice pojí činnost mezižeberních a zádových svalů. Při N se hrudník rozvírá všemi směry, tím se plní střední části plic. Při V se naopak hrudník svírá a střed plic vyprazdňuje. Hrudní dech se na celkovém podílí asi 30%.
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Ve vzporu klečmo pokrčíme ruce v loktech a hlavu položíme na jednu tvář. Celá oblast horních hrotů plic má volnost pro svou práci (Obr. 14.). Tuto polohu podvědomě zaujímají maličké děti, když mají problémy s dechem. 

Jednostranné dýchání 
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  Obr. 15. Předklony v žabím sedu
 
      Obr. 16. Varianta trojúhelníku

V sedu na patách široce roznožíme. S V se pomalu předkláníme k jednomu kolenu, při N trup zvolna napřimujeme do rovného sedu a během dalšího V se předkláníme k druhému kolenu. Cvičíme střídavě stejný počet předklonů na obě strany.

V širokém stoji rozkročném s N upažíme a s V se ukláníme do strany. Dbáme, abychom se při tom nepředkláněli. Vydržíme v poloze s volným dechem a prociťujeme jej na protahované straně těla. Vracíme při N a s V připažujeme (Obr. 16.). 

Procvičení úplného dechu
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Obr. 17. Uzlíček & můstek

V lehu na zádech pokrčíme nohy a s V rukama přitáhneme kolena k hrudníku. Zároveň zvedáme hlavu a nos nebo čelo se dotkne kolen. S N posuneme ruce dolů nad kotníky, opřeme chodidla o podložku a zvedáme pánev vzhůru, až je tělo do oblouku.
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Rozvoj horního dechu
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Obr. 11a.   Vytahování
Obr. 11b.
           Obr. 12. Vytahování do stran

Ve stoji při N vzpažíme, paže se dotýkají hlavy, dlaně směřují vpřed nebo proti sobě. S N se vytahujeme vzhůru za prsty rukou, s V uvolňujeme napětí. Připažíme s V a prociťujeme všechny namáhané svaly (Obr. 11a.). V jiné variantě pokrčíme paže a chytíme se za opačné lokty (Obr. 11b.). Můžeme cvičit i střídavě na obě strany.

V mírném stoji rozkročném s N upažíme a vytočíme dlaně vzhůru. Při N se snažíme dosáhnout co nejdál do stran za prsty rukou, během V napětí uvolníme, ale paže jsou stále v jedné přímce s rameny (Obr. 12.).
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Obr. 13. Koulení hlavou


       Obr. 14. Poloha dítěte

V sedu na patách se s V předkloníme a opřeme hlavu o zem. Během N zvedáme hýždě od pat a koulíme hlavu na temeno. Můžeme se opírat o dlaně (Obr. 13.). Při V se vracíme do předchozí polohy a s N se zvedneme do vzpřímeného sedu. 

6
Horní - podklíčkový - klavikulární dech - dýchání v horních hrotech plic. Zajišťují jej svalové skupiny oblasti ramen a klíčních kostí. Tato část dechu je nejobtížněji zjistitelná a ventiluje plíce asi jen z 10%, ale je neméně důležitá.

Dech v jednotlivých oblastech je možné kontrolovat v různých polohách, důležité je dobré uvolnění těla. Nejjednodušší pozicí pro začátek je leh na zádech. Nejprve musíme dobře uvolnit celé tělo, pak můžeme pracovat s dechem.

Vnímání dolního dechu: Položíme dlaně na břicho tak, že se dotýkají konce ukazováčků a prostředníčků. Dechové pohyby se přenášejí do rukou, můžeme sledovat jejich oddalování při N a přibližování při V (Obr. 1).
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    Obr. 1. Sledování bráničního dechu
        Obr. 2. Kontrola středního dechu

Kontrola středního dechu: Položíme dlaně na dolní části žeber tak, že se dotýkají prostředníčky na dolním konci hrudní kosti. Dechové pohyby se přenášejí do dlaní, můžeme sledovat oddalování při N a přibližování při V (Obr. 2).

Sledování horního dechu: Položíme konečky lehce rozevřených prstů na klíční kosti, malíčky se lehce dotýkají. Soustředíme se na jemné pohyby oblasti klíčních kostí, možná zaregistrujeme i oddalování a dotyky malíčků (Obr. 3.).
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Obr. 3. Vnímání podklíčkového dechu

Jak s dětmi, tak s dospělými je nejlepší pro rozvoj dobrých dechových návyků využít pohyb, synchronizovaný podle dechu (začátek N = začátek pohybu, konec N = konečná poloha, začátek V = pohyb zpět, konec V = konec pohybu). Abychom při nácviku s dětmi měli kontrolu nad správnou synchronizací pohybu s dechem, během V necháme děti vydávat nějaký zvuk a dbáme, aby v druhé fázi nadechovaly nosem.

3

Cvičení pro rozvoj dolního dechu
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    Obr. 4. Malý a velký velbloud

V sedu na patách dáme ruce v bok, s V předkloníme hlavu a horní část trupu. Během N se pomalu zvedáme do kleku, zakláníme horní část trupu a hlavu (Obr. 4.).
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Obr. 5. Statická kočička



 Obr. 6. Uzlíček

V kleku s oporou o ruce předkloníme hlavu a pozorujeme pupek. Setrváme bez pohybu s volným dechem a vnímáme dechové pohyby břicha. Pro zdůraznění intenzity je možné při V aktivně vtahovat břicho směrem k páteři (Obr. 5.).

V lehu na zádech přitlačujeme rukama kolena pokrčených nohou k hrudi a tím blokujeme břicho. Vnímáme oblast beder, jak se s dechem rozpíná a smršťuje (Obr. 6.).
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  Obr. 7. Dynamická nebo statická poloha tyče
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 V sedu s nataženýma nohama se opřeme o ruce za tělem. S N narovnáme trup do jedné přímky s nohama, hlava je v prodloužení trupu. Vracíme se zpět při V (Obr. 7.). Také je možné v dosažené krajní poloze zůstat ve výdrži a prociťovat břišní dech. Toto cvičení není vhodné pro předškolní děti.

Cvičení pro střední dech
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Obr. 8. Let čápa

V lehu na břiše položíme čelo na podložku a upažíme. Během N zvedáme paže od podložky, čelo je stále na zemi. S V ruce pokládáme zpět na podložku (Obr. 8.). Snažíme se, aby upažené paže byly stále v jedné přímce nebo mírně šikmo vpřed, neměly by se přibližovat dozadu k tělu. V jiné variantě mohou být upažené paže ohnuté v loktech, hřbety rukou se dotýkají dolního okraje lopatek. S N zvedáme lokty, s V zpět.
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         Obr. 9. Poloha srnky

 Obr. 10. Poloviční ryba

V lehu na břiše zvedneme horní část těla od podložky a opřeme se o lokty, brada je v dlaních. Můžeme střídavě pokrčovat a napínat nohy v kolenou (jednu napínáme a druhou zároveň pokrčujeme), pro vnímání rozpínání a smršťování hrudníku je však lepší vydržet bez pohybu (Obr. 9.).

V lehu na zádech se opřeme o lokty do polosedu, zdola nahoru postupně prohneme páteř do záklonu a zakloníme i hlavu. Posuneme lokty směrem k nohám tak, aby se temeno hlavy dotklo podložky (Obr. 10.). Vnímáme rozpínání a smršťování hrudníku.
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