DEN 1: Hluboky brani¢ni dech

Cil prvniho dne vyzvy:

- Jaka je skutec¢na piicina.

- Kineziologicky vyvoj.

- Co vse nevede k vyfeSeni bolesti.

- Co je potieba ud¢lat pro vyieSeni bolesti.
- 3 esence zivota bez bolesti

- Prakticky cvik na rozpohybovani branice.

Jaka je skutecna prifina bolesti?

- Mozek prestal pouzivat spravné svalové souhry a prestal pouzivat stied téla.
- Misto toho pouziva Spatné svalové souhry a Spatné svaly.

- Tyto svaly se postupn¢ pietézuji a nasledné boli.

Jak je mozné, Ze mozek pouzival spravné svaly a najednou je nepouziva?

- Kazdy €lovék si v détstvi projde kineziologickym vyvojem zhruba od narozeni az do
sedmého veku zivota.

- V tomto obdobi si kazdy prosel n€kolika vyvojovymi pozicemi.

- Lezeli jsme na zadech, zvedali jsme nohy a ruce, pretocili jsme se na bok, plazili jsme se,
stoupli jsme si a zacali jsme chodit.

- V téchto pozicich probihal trénink svalovych souher.

- Vlivem pasivniho stylu Zivota (Skola, prace, auto, televize) mozek postupné ztracel
schopnost pouZivat spravné svaly.

- S pfibyvajicim vékem, lrazy, Spatnym cvicenim to doslo aZ do stavu bolesti.

Co vse k vyreSeni bolesti nevede?

- Masaze, protahovani, joga, rtizné rehabilitace...

- Tyto procedury pouze snizuji svalové napéti, ale nedonuti vas mozek, aby zacal pouzivat
spravné svaly.

- Léky, masti nebo néplasti proti bolestem.

- Pouze otupi vase nervy, ale pfiCina ziistane nevyfeSena.

- Spatné cviceni - lehsedy, zklapovagky, podsazovani panve...

- Tyto cviky vas pouze pietézuji a zhorSuji vas stav.

Co je potireba udélat pro vyreseni bolesti?

- Je potieba vytesit skute¢nou piicinu.

- Je potieba donutit mozek, aby opét zacal pouzivat spravné svaly.
- A to se vdm povede diky tfem esencim zivota bez bolesti.

3 esence Zivota bez bolesti
- Hluboky bréanicni dech.

- Trénink svalovych souher
- Funk¢éni drzeni téla.

Esence 1 - Hluboky brani¢ni dech
- Diky prvni esenci rozpohybujete branici a zacnete spravné dychat.
- Diky tomu branice mtze klesnout smérem do biisni dutiny a vytvofi nitrobfisni tlak.



- Tim vznikne vnitini opora patefi.
- Patef se mize opfit a nedochazi k pretézovani.
- Dale dochazi k efektivnéjsimu dychani a k uvolnéni svalt §ije a kréni patete.

Jdeme se naudit prvni cvik na Hluboky brani¢ni dech.



