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Uvod

Dechova rehabilitace a nacvik spravného dychani se ¢asto pouzivaji u onemocnéni respiracniho systému,
jako je bronchidini astma, plicni rozedma (Fernandes et al., 2011), chronicka bronchitis a novéji i
postcovidovy syndrom. Zplsob dychani podstatné ovliviiuje fadu télesnych funkci i psychicky stav. Nacvik
klidného branicniho dychani je proto velmi prospésny i v fadé dalSich indikaci.

Fyziologické dychani a dychani pfi stresu a pod vlivem rizikovych emoci

Uvolnéni horni ¢asti brisni stény pri nddechu umoznuje pohyb branice smérem dold. Pfi vydechu se brisni
svaly stahuji a uplatnuji se jako vydechovy sval. S ohledem na velikost dolnich plicnich lalok( dycha
jedinec efektivné pri zapojeni brisnich svald, branice a dolnich Zeber. Teoreticky by tak méli lidé dychat
naprostou vétsinu ¢asu. Jenze bfisni svaly maji i ochrannou funkci. Tim, Ze se stahnou, chrani pred Utokem
zvendi Utroby a zpevnuji dolni Zebra, na kterd se upinaji. To se déje pfi stresu a pod vlivem silnych emoci.
Pak je mozné dychat pouze do hornich ¢asti plic. To je namahavé, zatézuje to kréni pater, zvysuje miru
stresu a prispiva k celkové nepohodé. K tomu dochazi nejen u pacientd, ale i u zdravotnikd. Kromé
nadmérného stresu mdze dychani komplikovat i nevhodna poloha trupu. Pfi praci v predklonu se dolni
Zebra priblizuji k panevnim kostem, coZ podstatné omezuje pohyb dychacich svalll. At uz ma nespravné
dychani jakoukoliv pfiCinu, zesiluje negativni emoce a vyCerpava.

Vazba mezi dychanim a psychickym stavem je obousmérna, t. j. psychicka pohoda a pocit bezpeci vedou
spise k brani¢nimu dychani. Naopak klidné brani¢ni dychani Ize vyuzit k tomu, aby se jedinec uklidnil a



lépe zvladal Gzkost a stres (napf. Hopper et al., 2019). To se potvrdilo v rdznych indikacich, napr. pfi
stomatologickém oSetfeni u déti (Levi et al., 2020), pfi transrektalni biopsii prostaty nebo pfi mirnéni
stresu z jinych dtvodd.

Souvislosti mezi dychanim a dusevnim stavem si davno povsimli i laici. Riké se, Ze si nékdo oddechl, t. j.
dikladné a dlouze vydechl, kdyZ pominulo nebezpedi. Sledovat néco se zatajenym dechem znamena pod
vlivem silnych emoci kratce a nedostatecné vydechovat.

Dychani pfi stresu a v klidu: souhrn

Dychani pri stresu: Nadech je delSi nez vydech, vydech je kratky, neldplny, dechova frekvence je vysoka,
jedinec dycha do horni ¢asti hrudniku pod klicni kosti. Stres se tak v bludném kruhu zvysuje.

Klidné dychani: Vydech je delSi nez nadech, vydech je dlouhy a efektivni, dechova frekvence je stfedni
nebo nizka. Jedinec dycha predevsim za pomoci branice, dolnich Zeber a brisnich svald. To pdsobi dobre na
télesné zdravi i na psychiku.

Dechova cviceni a kardiologie

Nasledujici pfehled si nelini narok na Uplnost, jedna se o priklady. DeGuire et al. (1996) popsali po nacviku
spravného dychani dlouhodobé zlepseni u osob s psychosomatickymi srde¢nimi obtizemi v dlsledku
hyperventilace. Nacvik brani¢niho dychani mél priznivy efekt i u pacientl s ischemickou chorobou srde¢ni
v kombinaci s diabetem (Kulur et al., 2009). Yau a Loke (2021) uvadéji dobré zkusenosti s nacvikem
brani¢niho dychani u osob s prehypertenzi a hypertenzi. O dobrych vysledcich s dechovou rehabilitaci u
pacientl po srde¢nim infarktu referuji Vasiliauskas a Jasiukeviciene (2004). Chan et al. (2012) doporucuji
na zakladé prehledu literatury cvic¢eni ¢chi-kungu jako soucast rehabilitace pacientl se srde¢nimi
nemocemi. Pro ¢chi-kung a jogu je typicky dlraz na klidné dychani, dech byva uvédomovany a ¢asto
sladény s pohybem.

Brisni dech vstoje

V internich a jinych [Gzkovych zafizenich probihaji dlouhé vizity, pfi nichz Iékafi a sestry stoji. Malokdo si pfi
tom uvédomuje své hyzdové svaly. Aktivace hyZzdovych svall napfimuje bederni lordézu a usnadruje
branicni dychani. Naopak povolené hyzdé vstoje znemoznuji dobré drzeni téla, zatézuji celou pater, ztézuji
branicni dychani a vedou

k predcasné Unave.

Brani¢ni dychani je samoziejmé mozné i vsedé, i v tom pripadé je ale tfeba dbat na vzpfimenou polohu
trupu, aby se mohly brisni svaly a dolni Zebra volné pohybovat.

Poloha rukou jako ochrana prislusné casti téla

Stazeni brisni stény predstavuje zpUsob, jak chranit bricho pfi boji nebo Gtéku. Objevuje se pfi stresu
hnévu, bazeni i strachu. Tim, Ze jedinec polozi dlané na bficho nebo na jinou Cast téla, ji spise uvolni,
protoze ji tim chrani. Pfipadny Utok by mohl rukou odrazit. To, Zze se jedinec urcité ¢asti téla dotyka,
usnadnuje také soustredéni do dané oblasti. Uvedenou tezi si Ize ovérit jednoduchym pokusem.

Polozte se na zada, pokrcte nohy v kolenou, coz napfimi bederni pater a usnadni uvolnéni brisni stény. Lze



ale praktikovat i s nohama natazenyma. Lokty zUstavaji na podloZce, stredy dlani jsou priblizné ve vysi
pupku. Uvédomte si, které ¢asti dychaciho systému jsou nejaktivnéjsi. Pak tento postup zopakujte s
dlanémi na dolni ¢asti hrudni kosti a pak s dlanémi poloZzenymi v podkli¢kové oblasti.

Prvni z uvedenych moznosti, t. j. polohu s dlanémi na briSe ve vySi pupku Ize pouzit jako jednoduchou
relaxacni techniku a mirnit tak stres pacientl i zdravotnikd. Tento postup usnadnuje i usinani.

Dychani Ize nasmérovat do dolnich plicnich lalokd i uvolnénim svald, které zvidaji ramena ramen a
aktivnim staZenim ramen dol(. Tento manévr znesnadni dychani do hornich ¢asti plic a je snadno
pouzitelny i v bézném zivoté.

Zasobarna energie

Pro zajimavost zde jeSté zminime jeden tradicni vychodni koncept. Podle néj se v oblasti mezi pupkem a
patefi vytvari a shromazduje energie. Proto se po skonceni télesné nebo dusevni prace doporucuje
soustredit do této oblasti. Ponechavat energii napr. v hlavé by znamenalo ji plytvat. Pfi soustfedéni do
brisni oblasti se zbyla energie uchova a doplni.

Zaveér

Dechova rehabilitace a nacvik brani¢niho dychani jsou uzite¢né v radé indikaci, a to i u osob vyssiho véku
(Chen a spol., 2017). Lze tak mirnit stres, Gzkost i jiné rizikové emoce a zlepSovat zdravotni stav pacientl
vCetné kardiologickych. Klidné brani¢ni dychani Ize pouzit i jako zpUsob, jak mirnit stres u zdravotnikd.
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