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Dechoveé cviceni

Oblast:

emoce
mysl a presvédceni
télo a smysly

Metodologie:

Kognitivné-behavioralni psychologicka perspektiva

Cil aktivity:

Toto cviceni mUZete vyuZivat pro zklidnéni, kdyZ se citite ve stresu i
nervozni. Cilem je zpomaleni vaseho dechu, tedy navraceni dechu k jeho
normalnimu stavu.

Cviceni je také uZite¢né pro ty, kdo nikdy predtim nepracovali s dechem,
jelikoZ tim polozi zaklady cvic¢eni s dechem.

Cilova
skupina:

Rodice
Rodice s détmi

Doba trvani:

10 minut

Popis:

Spravné dychani je jednoducha a rychla cesta, jak dosdhnout relaxaéni
odezvy. Je to nejefektivnéjsi technika, jak snizit fyzické pfiznaky uUzkosti a
pomoci nervovému systému stat se klidnéjSim. Sprdvné dychani je
napomocné také pti depresich, podrazdénosti, napéti svalQ, bolestech
hlavy a Unavé.

1. Prozacatek si najdéte vhodné misto, kde vas nikdo nebude rusit.
Otevrete okno nebo jdéte ven na Cerstvy vzduch.

2. 10x se pomalu nadechnéte a vydechnéte.

3. Postavte se, rozkrocte nohy, natahnéte ruce nahoru, protahnéte
celé své télo. Zlstarnte v této poloze po dobu 1 az 2 minut.

4. Zkuste odpovédét na otazky: Jak se nyni citite? Pozorujete
néjakou zménu? Citite se vice sebevédoma/y?

Provadénim tohoto cvi¢eni na pravidelné bdzi, pred stresovymi
udalostmi, se mlzZete stat sebevédoméjsi.

Reflexe:

Kazdé dechové cviceni zvysSuje obsah vzduchu proudiciho do plic, a proto
je télo lépe okysli¢eno. Pokud rodic¢ provadi dechové cviceni pravidelné,
mUZe pozorovat snizeni pocitu Unavy, nespavosti, apatie ¢i dokonce
deprese. Pokud nemate cas na dlouhé dechové cviceni ¢i jogu, toto
cviceni pro vas bude perfektni kdykoliv a kdekoliv.
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