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e-book

Sledujete nekdy, jak se
vam dycha? Pokud ano,
Je to skvely zacatek pro
to, zacit na dechu
pracovat. Jeho kvalita
totiz vyrazne urcuje
kvalitu vaseho Zivotal

Tento e-booku si bere za
cil ukazat, jak se na
hloubce vaseho dechu
odrazi napéti na ruznych
Castech téla.

Doctete se v nem zakladni
informace o dychani a
rovnou si 1 prakticky
vyzkousite, jestli se
napriklad priliSnym
napetim zvykacich svall
nebo treba Spatnou
oporou o chodidla
zbytecné neochuzujete o
plny dech. V kazdé
kapitole najdete i tipy,
diky kterym v
kazdodennim zivote
snadno a ihned dokazete
odstranit prekazky, ktere
vam pri snaze o plngjsi
dech stoji v ceste.
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0 autorce

"dsem fyzioterapeutka a pri s
praci rada kombinuji zapadn
vychodni pohled na zdravi. B
me vyvadet svoje klienty z
labyrintu bolesti pohybové
aparatu, ucim je lepe vnime
vlastni télo a pomoci

efektivnich technik obnovi

jeho prirozené fungovani.'
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Dech
Je

Z/'vo t

Dech je s nami od prvniho do posledniho okamziku
na tomto svete.

Bez jidla je lidské télo
schopné prezit nekolik
tydnu, bez vody néekolik
dni. Bez dechu pouze par
minut. Kvalita dychani
zasadne ovliviuje to, jak
dobfe nebo hire bude
nase télo fungovat. Pro
organy jako mozek nebo
srdce je privod kysliku
zasadni.

Dychani ma takeé velmi
uzky vztah k pohybove
soustaveé a promlouva
do toho, jestli se budete
hybat bezbolestné, nebo
ne. Potazmo |1 to, zda
budete mit na svij zivot
vice Ci méne energie,
stoji a pada na tom, jak
dobre se dokazete
nadechnout.
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Nebala bych se Fict, ze
dychani je doslova
jednim ze zakladnich a
zasadnich pilira zdravi.
Prestoze je jeji
dulezitost mnohokrat
ovérena a dolozena,
myslim si, Ze se kvalité
dychani nevénuje v
lecbé rozmanitych
obtizi ani v prevenci
dostatecna pozornost.

Pritom k tomu, aby clovek
zapracoval na zlepseni
svych dechovych navykd,
nepotrebuje v zakladu nic
specialniho. Dech mame
po ruce neustale. Staci
trochu dobreé vule,
navnimat se na svoje telo
a naucit se, jak na to.

Pravidelnou praci na dechu evému

zdravi neckutecné ,bkog’,b@'ete.
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K v&l//‘th I 0/ y'cAa'n I

muzete

zmirnit bolecti riznych pFicin
ZVySit energii

podpofit lymfaticky cyctém
zlepsSit kvalitu cpdnku

vyladit “drzen/ téla”
pos[lit imunitu

podpofit traven/
eliminovat zaAnéty
zmirnit dzkocti
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Uz vySe jsem zminila, ze
dech je Uzce svazany s
pohybovym aparatem. V
podstaté neni mozne,
aby jeden z teto dvojice
fungoval Spatné a ten
druhy idealné. Kdyz treba
sedite nekolik hodin za
stolem v typické
"zhroucene” pozici, nejen
ze to neni zadna vyhra
pro vase zada, ale
soucasne si tim i dost
omezujete dychaci
prostor.

Toto propojeni jako
fyzioterapeuti vyuzivame
v terapiich denodenneé.
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Napriklad - cviceni pro
odstraneni bolesti zad
bude mnohem lépe
fungovat, kdyz se
zaroven ohlida i "spravné
dychani”. Stejné tak
opacne, pri praci na
zlepSeni dychani je skvele
vyuzit ruzné pozice téla.
Duvodl a zplsobu, jak
konkretne se pohybovy
system a dech vzajemneé
ovliviuji, je nékolik.
Jednim z nich je treba
skutecnost, Ze branice -
hlavni dychaci sval - je
zaroven | dulezitou
soucasti hlubokeho
stabilizacniho systému
patere. Tim se vice
dopodrobna zabyvam ve
svém kurzu.



V tomto ebooku si
vyzkousite, jak vas dech
primo a okamzité
ovliviiuje napéti svall

na rtznych castech téla.

Je zadouci, aby napeti
svall naseho téla bylo
tak nejak v rovnovaze.
Pokud se nékde z
néjakého duvodu objevi
nizsi, respektive vyssi
napeti, odpovi jina cast
téla opét zmeénou svého
tonusu tak, aby tu prvni
zmenu vyvazila. A tak
stale dokola. V dusledku
toho vznika zacarovany
kruh. Idealnim cilem jsou
vsechny svaly v
optimalnim napeéti a
navzajem Vv rovnovaze.
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Smyslem nasledujicich
stranek a mym cilem je
predvest vam, jak
"Spatné drzeni téla" nebo
zbytecné zat'até svaly
okamzité negativne
ovlivni vase dychani, se
vsemi dusledky, které se
k tomu poji.

Ukazu vam, ze staci
trochu poupravit
nastaveni vaseho téla a
v mziku se otevre
prostor pro plngjsi
nadech.

Malou zménou
budete schopni

dosahnout
velkého efektu!

..tak jdeme na to



7.
CELISTT

Stisknéte horni a spodni
Celisti proti sobé a chvili

podrzte. ]/IK SE VAM
DYCHA?

A ted’ Celisti povolte,

narkrat otevrete a zavrete usta.

Nakonec je nechte volné zavrena,

ez nadmerného napeti
v oblasti zvykacich svald.

JAK SE VAM
DYCHA TED?
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Celisti k sobé vétsinou tiskneme mimovolne,
nejcasteji asi pri stresu, a to i dlouhotrvajicim.
Casto se tak dgje i pfi soustfedéni se. Zvykaci
svaly jsou tim padem zatate. Krome toho, Ze toto
jejich vysoké napéeti nema dobry vliv na dech,
muze byt podkladem i pro bolesti hlavy nebo
kréni patere. Napeti svalu v okoli ust take uzce
souvisi s napetim svalt panevniho dna!

RYCHLY TIP

Sem tam si uvedomte, jestli netisknete zuby
k sobé a nemate tim padem zatate zvykaci
svaly. Pokud se pri tom pristihnete, celisti

povolte. Jazyk by meél byt pro co
nejprirozenejsi dychani jemné

Super aktivita pro opfeny o horni patro za zub

uvolneéni priliSného preny P Y

napeti zvykacich Uupros tred.
svall a také pro

upusténi emoci je
ZpEv.
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2.
HLAVA

Sednete si a uvedomte si, v jaké pozici je
vase hlava vuci zbytku téla. V predklonu,
zaklonu, uklonu, rotaci, predsunu?

Dostante hlavu tzv. do predsunu,
tedy vytahnete bradu dopredu a

chvili tak setrvejte. JAK SE VAM
DYCHA?

Nyni bradu zasunte dozadu,

udelejte tzv. zasuvku ]A/( CE VA/M
DYCHA?

© 2025 www.anetacurdova.cz 10



Najdéte mezi temito dvema extremy stred,
kdy hlava neni v predsunu, zaroven vsak
neni prekorigovaneé vzadu. Poloh hlavy si
klidné vyzkousSejte vice a hledejte, ve ktere

vas dech proudi nejsnaze. ]A/( oL VA/M
DYCHA TED?

Hlava predsunuta dopredu pred télu nuti
mimo jiné hodneé pracovat svaly na zadni
straneé krku, tzv. Sijove svaly, které toto
predsunuti musi korigovat a nadnesene
receno drzet hlavu, aby zustala ve
vzprimeneé pozici. Jak jste si vyzkouSeli, ani
dechu to piilis nesvedci. Casto do ni
muzete sklouznout treba pri delSim
soustredeni na praci na pocitaci.

© 2025 www.anetacurdova.cz 11



Opacny extrém, brada priliS zasunuta vzadu
sice muze uvolnit napéti Sijovych svalt a
pouziva se k tomuto ucelu v rehabilitaci, jako
cvik to ma svoje opodstatnéni. Neni ale vhodné
v této pozici setrvavat, v dlouhodobem drzeni
opet dochazi k brzdeni dechu.

Kdyz to shrnu, hlava by méla spocivat nad
zbytkem tela tak, aby mely svaly na krku s
JjeJim drzenim co nejmeneé prace.

RYCHLY TIP

Nekolikrat béhem dne, at’ uz pri sezeni v praci, ve

stoji, kdyz na néco cekate, pri chuzi nebo treba I pri

béehu si predstavte, ze na zadni casti temene hlavy

mate privazany balonek, ktery vas jemné vytahuje

nahoru. To pomuze optimalnimu nastaveni hlavy a
naprimeni kréni patere.

© 2025 www.anetacurdova.cz 12
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5.
RAMENA

Uvedomte si, v jaké pozici jsou vase ramena. Mirne
vytahnete smérem nahoru k usim a klidné i trochu
posunte smerem dopredu (viz obrazek). Do teto
pozice se ramena Casto dostavaji pri sedave

kancelarske praci. ]AK CE (//M/]
DYCHA?

Ted' zatlaCte ramena dozadu a stahnéte je od usi.

Je to opet opacny extrem drzeni, ktery mozna
znate jako pokyn pro narovnani se a "spravne

drzeni" téla. ]A/( QE VA/M
DYCHA TED?

© 2025 www.anetacurdova.cz 14



Nyni upustime od extrému a ramena
nechame volne, pustime je od usi,
nebudeme je ale silou tahnout dozadu ani
doll. Ruce si muzete oprit hrbetem o
stehna a trosku je tim nadlehcit. Pozorujte,
jestli s nadechem nevytahujete ramena
priliS nahoru a pokud ano, snazte se to

eliminovat. .
A JAK SE VAM
DYCHA TED?
Mnohem |épe se dycha, kdyz dobre funguji svaly
okolo lopatek a ramennich kloubu - vaha pazi je

potom lepe rozlozena, horni koncetiny nevisi plnou
vahou na trupu a netizi ho.

Zkuste svoje ruce odlozit a sledovat, co to s
dechem udéla. Vyuzit muZzete néjakou policku,
zidku.. nebo co vas napadne s ohledem na
vasi vysku.
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Dostat ramena do idealngjSiho postaveni pro
dech i "drzeni téla" vam pomze nasledujici trik:

TRIK DO KAZDODENNIHO ZIVOTA

Vytahnéte ramena mirné k usim, obepiste s
nimi pulkruh smérem dozadu a potom je
jen pust'te dolu - dostanete tak ramena a

lopatky do lepSiho postaveni, ktere vam
otevre hrudnik k nadechu a zaroven vas
automaticky a prirozene naprimi. Celé to
delejte v takove intenzite, abyste si dech
zbytecnou urputnosti naopak neomezili.

Zaroven si zkuste

predstavit, Ze vase

paze jsou dechem
nadnaseny.
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9.
PODPRSENKA

Tento tip bude specialné pro zeny

Uvedomte si, jak se vam dycha v podprsence,
kterou nosite, a porovnejte to s pocitem, jaky
mate ze svého dechu, kdyz jste "naostro” bez ni.

Vyber velikosti podprsenky je velké tema a velmi
casto se bohuzel stava, ze predevsim prilis maly
obvod Zenu pevne obepina. Pri nadechu, kdy je
potreba, aby se hrudnik rozvijel, musi pracovat
proti velikemu odporu podprsenky, coz je
dlouhodobé neudrzitelné - télo radeji ubere na
snaze a dychani se stane povrchovym.

© 2025 www.anetacurdova.cz 18



DalSim nepritelem dechu kostice, ktere vytvari
konstantni tlak na Zebra. Nevhodna jsou takeé
uzka raminka (zvlasté u objemnesiho poprsi).

TRIK DO KAZDODENNIHO ZIVOTA

Zarad’te si béhem dne delsSi casove useky, které
stravite bez podprsenky.
Vyhrad'te si alespon par minut denne, kdy se budete
vedome soustredit na svuj dech, popripadé se rovnou
povenujte nejakému typu dechoveho cviceni - to vse
samozrejme opet bez podprsenky .

Noc bez podprsenky je, doufam, samozrejmost. Pokud
si ji ale nahodou nechavate i pres noc, tak to
nedelejte. Télo si v noci potrebuje odpocinout, tak ho
nenut’te zbytecne prekonavat tah néjakeho kusu latky.

_ Svoje pradlo si
vybirejte tak,
aby vas nedusilo.

© 2025 www.anetacurdova.cz 19



5.
RUK:

Prsty na rukou si natdhnete a tisknete je k
sobe. Vyvolate tak vyssi napeti rukou. Chuvili
tak vydrzte a sledujte vas dech.

JAK SE VAM
DYCHA?
Prsty  uvolnéte, ruce klidnée trochu
prostrepejte a volné si je odlozte pred sebe.

JAK SE VAM
DYCHA TED?

© 2025 www.anetacurdova.cz 20



Prestoze by malokdo hledal souvislost mezi napétim
na rukou a dechem, pravdepodobné jste se prave
presvedcili, ze urcity vztah je.

Jak kdyby nestacilo, Ze pretizeni rukou muze
zpusobit rlzné patalie od syndromu karpalniho
tunelu pres tenisovy loket az po bolesti za krkem a
bolesti hlavy. K tomu vSemu jeSté omezuje dech.
Co s tim?

TRIK DO KAZDODENNIHO ZTVOTA

Pro zacatek zkuste pri cinnosti, kterou déelate
rukama pravidelne (psani na klavesnici, krajeni
nozem, Cisténi zubd, hra na hudebni nastroj)
vypozorovat, jestli nejsou vase ruce ve zbytecné
kreCl. Pokud zjistite, ze ano, zkousSejte danou
cinnost provest s vetsi lehkosti v rukou a zaroven
pust'te do vasich plic vice vzduchu.

© 2025 www.anetacurdova.cz 21



o.
PANEV/

Posad'te se na zidli (ne moc dozadu, spise do
predni poloviny sedatka) a preklopte svoji panev
dopredu (tzn. diky pohybu panvi se prohnete v
bedrech).

JAK SE VAM
DYCHA?

Panev preklopte na opacnou stranu, tedy dozadu
(podsad'te ji).

JAK SE VAM
DYCHA TED?
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Nyni zkuste najit pro panev neutralni pozici.
Nejprve zkontrolujte, Zze mate nohy na Sirku
nanve, kolena zhruba v pravém udhlu a
chodidla oprena o zem. V kontaktu se zidli by
mela byt predevsim oblast v okoli sedacich

N A JAK SE VAM
DYCHA TED?

Kazdy z nas bude mit tendenci k néjakemu
postaveni panve. Snahou je nastavit si ji tak,
aby byla co nejblize k neutralni pozici. Panev
je "podstavec” pro zbytek téla, které je nad ni.
Pokud je napriklad v priliSnem podsazeni, je
namahavejsi udrzet télo vzprimene. Mozna
jste si vyzkouSeli, ze to opet muze mit primy
vliv na dychani.
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RYCHLY TIP

Zamerte se na to, v jake poloze je vase panev pri
béznem sezeni na zidli s nohama na zemi. Obé
dvé nohy by mely byt pod vami, oprené celymi

chodidly o zem. Preklopte panev dopredu a potom
Ji pustte volné zpatky a nechte ji tam, kde se

sama zastavi. Méli byste se opirat o sedaci hrboly
(kostni vybezky zespodu na hyzdi). Chodidly |
hyzdémi se muzete jemné odtlacit smérem
nahoru.

Panev, hrudni

kos a hlava by

mely spocivat
nad sebou.
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7.
NOHA

Postavte se a pokrcte prsty na nohou, pripadné
preneste vahu na paty. Chvili takto jen stujte a

opet pozorujte dech. /
JAK SE VAM
DYCHA?

Mirné se rozkroCte a postavte se na cela chodidla.
Dejte si zalezet, aby se vase noha dotykala se zemi
jak z vnitrni, tak i z vngjsi strany paty, celou zevni
hranou nohy vcetné kloubu pod malikem a také
kloubu pod palcem. V kontaktu se zemi by mely byt i
vSechny prsty. Jemné a zaroven pevné se 0 zem

chodidly oprete. ]AK g;e VA’M
DYCHA TED?
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RYCHLY TIP

Oprete se svymi chodidly hezky a vedome do zeme,
Jjak kdybyste chtely svoje nohy do zemé zapustit;
soustred’te se na to, ze v kontaktu
se zemi jsou vsechny prsty, prostor pod palcem,
zevni hrana chodidla a vnitini | zevni strana paty.
Nechte vasSe télo na takto aktivnich nohach prirozene

naprimit a dychat.
Na toto cviceni je nejidealngjsi bosa noha,
lze provadet | v boté (ta ale nohu nesmi svirat).
Problematika nohou je mnohem Sirsi a urcité stoji za
to se 0 nohy starat tak, aby vas nosily co nejlépe a
bez zbytecné bolesti.
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Dychani je neustale se
opakujici proces, proto
mate kazdy den spoustu
sanci do nej vedome
vstoupit a dovolit si plny
a kvalitni nadech |
vydech.

Cim €astgji budete na
dech myslet a
uvedomovat si to, co jste
se na predchozich
strankach dozvedéli, tim
lépe se vSe zapiSe do
podvédomi a casem se to
bude dit automaticky.

To nejlepsi, co pro sebe
v tomto sméru muzete
udelat, je:

o parkrat za den se
zastavit

o zkontrolovat, jak se
muj vlastni dech
chova

o Zjistit, jestli a co ho
omezuje

o pokusit se to
okamzité zmenit

o otevrit cestu poradne
davce kysliku a
energie.

A to viechno idealng ne s pocitem, 7e MUSITE, ale
se vdékem, 7e MUZETE
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Tenhle e-book nema byt souhrn dalSich cvikd.
Verim, ze jste diky nému venovali €as sobé,
svemu dechu, télu i hlavé.

A hlavne, Ze treba néktere z uvedenych rad
pustite do svoji kazdodennosti - protoze to jsou
presne ty drobné zmény, které udélaji na konci

dne ten nejvétsi efekt.

Mozna jste si pripomneli, jak malo se vlastne
opravdu zastavite a vnimate se.

Mozna jste dokonce pocitili, jak ve vas dech
dokaze rozeznit klid a silu zaroven.

A praveé o tenhle pocit mi pujde
v mem novem online kurzu,
ktery miri mnohem vice do hloubky.
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Co vas v kurzu ceka?

o praktické sestavy, ktere probudi télo a zklidni
nervy | ve dnech, kdy je tézké se rozjet a nebo

naopak zastavit

o dechova cviceni, ktera opravdu funguji,
Jednoduse, bez zbytecnych slozitosti,
s okamzitym efektem

o fakt velke mnozstvi souvislosti, které vas
utrvdi v tom, ze dech neni jen doplnek, ale
zaklad zdravi, klidu a energie

Mozna zjistis, ze to, co hledas, neni venku, ale
mas to celou dobu v sobe.

Ze staci zacit dychat a véci se zacnou ménit.

ChcesS byt u toho, az kurz spustim?
Zapis se na cekaci listinu TADY
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