Cvicenie
ha spravne
dychanie
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Nacvik
spravneho
drzania tela

Zakladny postoj:

Stoj mierne rozkrocny.

Cvik:

Hlava rovno, pohlad smeruje dopredu, hlava sa taha do vysky
v predizeni chrbtice, ramena spustené dolu a do $irky, lopatky
dolu a k pasu, panva v neutralnom postaveni. Tento stoj
navodzujeme vo svojom vedomi a snazime sa ho zaujat co
najcastejsie, pripadne v nom aj chvilu zotrvat.

Spravne drzanie:
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Cviky opakujeme 6-8-krat v 2-4 sériach.

Nespravne drzanie:
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Cvicenia na obnovu
spravneho dychového
vzoru

Zakladny postj: o

Stoj mierne rozkroc¢ny, hlava v [ahkom zaklone,
1. ruka na stred hrudnika, 2. ruka na dolné rebra zboku.

Cvik:

Dychame do hrudnika tam, kde mdme polozené ruky. Pri
nadychu sa horny hrudnik (pod 1. rukou) rozpina v predozadnom
smere a dolny hrudnik (pod 2. rukou) sa rozpina do Sirky. Pri
vydychu dochadza k splosteniu a zGzeniu hrudnika. Vydych sa
snazime predizit na ¢o najdlhsi ¢as.

Cvicenie opakujeme aj s vymenou ruk
6-8-krat v 2-4 sériach na kazda stranu.

Upozornenie:

Brusnu stenu nasilu nevytlacame.




nadychovych
a vydychovych svalov

Zakladny postoj:

Stoj mierne rozkroc¢ny pripadne
napriameny sed na stolicke.

Cvik:

Pri naucenom stereotype
dychania (1.cvik, strana 2),
robime aktivny nadych a vydych
cez r6zne pomocky (accapela,
trezold, dychové trenazéry).
V domdacom prostredi
nadychové aj vydychové

svaly posilhujeme zmenou
rytmu a frekvencie dychania,
zadrziavanim dychu v nadychu
alebo vo vydychu.

Cvicenia na posilnenie

Moézeme vyuzivat dychanie
do vody cez slamku,

do baldéna, pistalky, cez
pismeno $sss, FFFF a pod.

Cviky opakujeme 6-8-krat Pri vydychu nesmie nastat
v 2-4 sériach. pretlak v hlave alebo iné

neprijemné pocity.




Anaerobne cvicenie
na zvysenie kondicie
a posilnovanie

Horné koncatiny

Zakladny postoj:

Stoj mierne rozkrocny,
predpazit s ¢inkami.

Cvik 1:

Pri nddychu upazujeme,
s vydychom sa vritime
do zakladného postoja.

S nddychom lakte
pritahujeme a s vydychom
sa vratime do zdkladného
postoja.
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Opakovanie:

Cviky opakujeme
6-8-krat v 2-4 sériach.

Upozornenie:

Dbame na spravne
drzanie tela.




Anaerobne cvicenie
na zvysenie kondicie
a posilnovanie

Trup

Zakladny postoj: Opakovanie:

Stoj vzpriameny, nohy st rozkrocené na sirku bokov, Cviky opakujeme
ruky s ¢inkami su pripazené. 6-8-krat v 2-4
sériach.

Cvik 1:

Uklonime sa do strany so s¢asnym vzpazenim opacne;j - .
hornej konc¢atiny a ndadychom. Vratime sa do zédkladného vaam.e *SPavie
postoja spolu s vydychom. To isté aj do druhej strany. drzanie tela.

Upozornenie:
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Zakladny postoj:

Stoj vzpriameny, nohy s rozkrocené na Sirku bokov,
ruky s ¢cinkami st predpazené.

Zakladny postoj:

Stoj vzpriameny, nohy
sU rozkrocené na Sirku
bokov, ruky s ¢inkami
su pripazené.
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Cvik 2:

Podrep, rovny predklon,
zapazime s ¢inkami

s nddychom a vratime sa
do zdkladného postoja

s vydychom.

Rotujeme trupom do strany

. so sucasnym upazenim a nddychom.
Opakovanie: S vydychom sa vratime do zakladného postoja.
Cviky opakujeme Cvicenie realizujeme do oboch stran striedavo.

6-8-krat v 2-4 sériach.

Opakovanie:
Cviky opakujeme 6-8-krat v 2-4 sériach.
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12 Anaerdbne cvi¢enie na zvysenie kondicie a posiliovanie Trup



Robime podrepy s predpazovanim, pri
pohybe smerom dolu sa nadychneme
a s vydychom sa vratime spat

do zakladného postoja.

Anaerobne cvicenie
na zvysenie kondicie
a posilnovanie

Dolné koncatiny

Zakladny postoj:
pakovanie:

Stoj mierne rozkrocny, ruky s ¢inkami su pripazené.

Cviky opakujeme
6-8-krat v 2-4 sériach.
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Zakladny postoj:

Stoj vzriameny s nohami
rozkroc¢enymi na Sirku
bokov, ruky s ¢inkami
sU pripazené.

Robime vypady do stran -
striedavo pravou a lavou
dolnou koncatinou so
sicasnym upazovanim .
a nadychom. S vydychom

sa vratime do zakladného Cviky opakujeme
postoja. 6-8-krat v 2-4 sériach.
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Zakladny postoj:

Stoj vzpriameny s nohami rozkroc¢enymi na Sirku bokov.

( )

Cvik 3:

Robime vypady vpred striedavo
pravou a lavou dolnou koncatinou
so sucasnym predpazovanim a nadychom.

S vydychom sa vratime do zdkladného postoja.

Opakovanie:
Cviky opakujeme 6-8-krat v 2-4 sériach.
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"~ Svydychom rolujeme

- stavec za stavcom az
do hlbokého predklonu
a spat sa vratime

s nadychom.

Anaerobne cvicenie
na zvysenie kondicie
a posilnovanie

Chrbtica

Zakladny postoj:

Stoj vzpriameny, nohy
su rozkrocené

na Sirku bokov. Ruky
sU pripazené.

Cvik opakujeme 2-3-krat.
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Ohladom pomocok
sa informujte u svojho
pneumologa

Zdravotné pomocky:

Pomoécky zobrazené
na obrdzku moézu byt
v domacom prostredi réozne

.‘

-
nahradené (napr. kniha ’ _
moze slizit namiesto cinky, @’ o

slamka vo vode, balény
mozu sluzit na posiliiovanie
dychacich svalov).
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