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Proc nedychas

Co blokuje dychdni — a jeden krok, ktery to zméni
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Problém neni v technice

Dechové techniky ti nepomdhaji proto, Ze je neznds — ale proto, Ze télo, ve kterém je cvicis, na
né neni stavéno.

Je ¢tvrtecni odpoledne, druha hodina nejdelsi porady v tydnu. Vedouci mluvi, ale ty ho prestavas vnimat.
Hrudnik mas stazeny, Celist sevienou, ramena posunuta lehce dopredu. Vytahnes telefon a spustis aplikaci s
box breathingem — ctyfi sekundy nadech, Ctyfi vydrz, ¢tyfi vydech, Ctyfi vydrz. Pozorné dychds. Po Ctyrech
kolech se trochu uklidnis. Schovas telefon. Za hodinu ses na stejném misté — fyzicky i vnitfné. Stres je
zpatky presné tam, kde byl.

Nebo jiny pribéh. Terapeut té naucil techniku, ktera skutec¢né fungovala. Tti tydny jsi se citil jinak — klidnéji,
lehceji, s lepsim spankem. Pak prisel narocny mésic. VSechno se vratilo. Technika stale existuje, v sesité i v
pameéti, ale télo ji jako by zapomnélo.

Tyhle pribéhy maji spolecného jmenovatele: pracuji s dychanim jako se zruc¢nosti. Jako s néc¢im, co se da
nacvicit a zautomatizovat. Jenze dychani neni zruc¢nost.

Dychdni je vysledek. Vysledek toho, jak jsi postaven, jak jsi sedél poslednich deset let, jak jsou
organizovdny tvoje tkdné.

Existuje stard lékarska metafora, ktera to vystihnuje piesné. Clovék s chronicky bolestivou nohou chce se
naucit chodit rychleji. Terapeut mu da instrukce — délka kroku, rytmus, kde prenést vahu. Pacient se snazi.
Nic se neméni. ProtoZe instrukce nezplsobuje pohyb — pohyb zplsobuje noha. A noha je chroma.

Presné tak funguje dychani. Instrukce dychej nosem, dychej do branice, dychej pomaleji jsou jako fikat
chromému ¢lovéku chod rovnomérnéji. Muze to byt pravda. Ale nefunguje, dokud se nezméni podminky, ve
kterych se pohyb odehrava.

D
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Retézec, ktery ti krade dech

Dech nefunguje izolované. Je vysledkem retézce podminek — a pokud je v retézci zlomeny
clanek, Zadnd technika to nezachyti.

Sedi$ osm hodin denné. Hlava se pomalu posouva dopredu pred osu téla — jen o par centimetr(, ale tyto
centimetry maji vahu. Studie jasné ukazuji, Ze kazdy centimetr pfedsunuti hlavy zvysuje efektivni zatéz na
kréni patef o priblizné 4-5 kilograma. A s hlavou se méni cely fetézec.

1. Pfedsunuta hlava
Meéni zakfiveni kréni a hrudni patere. Zatéz na pater roste.

2. Zaoblena hrudni patef
Hrudni kos se uzavira. Zebra ztraceji pohyblivost.

3. Sevieny hrudnik
Branica nemd prostor k plnému sestupnému pohybu.

4. Omezena branica
Dech se automaticky presouva do horni ¢asti hrudniku.

Mélky dech
Pomocné svaly Sije a ramen prebiraji praci, ktera jim nepatti.

Toto nie je tedria. Je to mechanika. Zmena tvaru hrudniku priamo meni priestor, ktory ma branica k
dispozicii. Branica je hlavny dychaci sval — a ak nema priestor, dech sa automaticky stava mélkym bez
ohladu na to, kolko technik poznas.

Studie ukazuji, Ze pfedsunutd poloha hlavy statisticky prokazatelné sniZuje plicni kapacitu,
silu branice i aktivitu dychacich svalt. Postura neni estetickd zdleZitost — je to dechovad
zdlezitost.

Dobra sprédva: retézec funguje obéma sméry. Zménis-li podminky — polohu téla, pohyblivost hrudni patere,
postaveni panve — dech se zméni sam. Ne proto, Ze jsi se naucil novou techniku. Ale proto, Ze télo znovu
ma prostor dychat tak, jak bylo navrzeno.
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Proc to citis, ale nevidis

Kompenzace, které mozek normalizoval, nejsou méné skutecné — jen jsou neviditelné. Mozek je
prestane registrovat jako problém.

Michal pracuje v open space kancelari od osmi do pll Sesté. Pfed dvéma lety mu stomatolog rekl, Ze ma
mélky skus. Zubar zminil, Ze Celist je trochu mala. ORL specialista nasel deviaci septa a navrhl operaci — ne
nutné, ale zvazit. V noci obcas chrape. Michal si tyto véci nikdy nespojil dohromady. Jsou to prece razné
véci, rlzni 1ékafi, rzné problémy.

Nejsou.

Moderni zplsob Zivota systematicky méni tvar téla. Prmérny ¢lovék stravi u obrazovky 6—-8 hodin denné. Za
tu dobu se hlava postupné posouva dopredu. Hrudni pater se zaobluje. Svaly Sije a ramen chronicky

pretézuji. A nervovy systém — ktery je mistrem adaptace — tyhle vzorce normalizuje. Pfestane je vnimat
jako odchylku. Stanou se pozadim.

< \

Presné proto je tak tézké vidét vlastni kompenzace. Nejsou to akutni bolesti, které by primély k akci. Jsou to
tiché posuny, které se kumuluji roky, aZz se z nich stane zpUsob, jakym télo prosté funguje.

Télo se prizptsobi cemukoliv. Problém je, Ze prizplsobeni a optimum jsou dvé rizné veci.

Jak to vypada v praxi

Rano vstanes a prvni véci, které si vSimnes, je stuhnuti sSije. Pfipisuje se spankové poloze. Po obédé citis
odpoledni Unavu, ktera nevypada jako Gnava z ndmahy — spis jako mlha. Pti stresu ti dech jakoby zmizi —
zrychli se, stane se mélkym, hrudnik se stahne. Vecer u obrazovky ramena neznatelné stoupaji vys.

Kazdy z téchto signalli ma pricinu. Neni to ndhoda ani nevyhnutelnost véku. Je to informace — télo fika, kde
v fetézci je problém. Ale aby si informaci precetl, musis védét, kam se divat.
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Pét signaldi, které télo posila

Nejsou to priznaky nemoci. Jsou to signdly normalizované kompenzace — véci, na které sis zvykl,
protoZe prichdzely pomalu.

7 vre

Ranni stuhnuti Sije a ramen

Sije pracovala pres noc v kompenzaci za polohu, kterd se za den stala vychozim stavem. Problém neni
spanek — je to to, co predchdzelo spanku.

Dech, ktery pfi stresu zmizi

Hrudnik se stahne, nadech se zplytkuje, ramena stoupaji. Autonomni nervovy systém reaguje na stres
— ale dech, ktery je v pozadi mélky, nema odkud cerpat hloubku.

Horni ramena se zapojuji pfi nadechu
Viditelné zvedani ramen pfi nadechu je klasicky sign presunu dychani do akcesornich svalt. Branica
nepracuje naplno — ramena prebiraji ¢ast jeji prace.

Chrapani nebo pocit nekvalitniho spanku

Jazyk bez dostatecného prostoru v Celisti sklouzne dozadu a obstrukuje dychaci cesty v horizontalni
poloze. Kvalita spanku se zhorSuje — a s ni regenerace a HRV.

Odpoledni tnava bez zjevné pficiny

Chronicky mélky dech znamena chronicky nizsi zdsobeni tkani kyslikem. Mozek spotiebuje 20 %
veskerého kysliku v téle. NizZsi saturace = nizsi vykon, drive.

vevs

Pokud rezonujes s jednim nebo vice z téchto signalll — nejsi vyjimka. Jsou to nejcastéjsi vzorce, které vidime
v praxi. A zadny z nich neni nevyhnutelny.
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Jeden krok, ktery miazes udélat dnes

NeZ zacnes pracovat na dechu, potrebujes védét, kde v retézci jsi. Toto je nejjednodussi zpisob,
jak to zjistit — trvd 45 sekund a nepotiebujes nic nezZ zed.

Wall test — posturalni sebahodnoceni

Wall test neni cviceni. Je to diagnosticky nastroj. Ukaze ti, jak tvoje télo aktualné funguje — bez hodnoceni,
bez vykonu. Jen data.

n Postav se zady ke zdi. Paty, hyZzdé a lopatky se dotknou stény. Ruce volné podél téla.

Zkus prirozené priloZit zatylek ke zdi — bez toho, aby ses musel védomé narovnavat nebo
tahat bradu dolU. Jen pfirozené.

Zaznamenej, co citis. Zatylek se dotknul bez ndmahy? Nebo citis tah v Siji, potfebu zvedat
bradu, nebo tlak? Jak daleko je zatylek od zdi?

Posturalni test u zdi

v

y
X

—

Tvlj obvykly stoj Postav se ke zdi — paty, Nadechni se — citi$ rozdil?
hyzdé, lopatky, zatylek

Pokud je nadech u zdi vyrazné plynulejsi — strukturdini podminky té omezuji kazdy den.

Co vysledek rika

Pokud zatylek dosahne zdi pfirozené a bez namahy — poloha hlavy je v prijatelném rozsahu.

Pokud zatylek nedosahne, nebo dosahne jen s viditelnym Usilim — prfedsunutd poloha hlavy je pfitomna. To
neznamena, Ze je néco Spatné s tebou. Znamena to, Ze v fetézci je misto, kde pracovat.

Ted'si z této polohy vezmi jeden hluboky nadech. Pak odejdi od zdi a bez védomého usili vezmi nddech v
obvyklé poloze. Citis rozdil? Ktery nadech byl plynulejsi, hlubsi, snadné;jsi?
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Rozdil mezi nddechem u zdi a nddechem ve tvém obvyklém postoji je prfimy odhad toho, kolik
kapacity dechu ti kaZdy den unikd.

Tento test nic nevyléci a nic nespravi. Ale ukaze ti, kde v Fetézci mas prostor pro zménu. A to je presné to, co
potfebujes védét, nez zacnes pracovat s dechem.

06

Co dal

Tento dokument neni manudl. Je to uvod do zptsobu mysleni. Zbytek vyplyne sém — ale
vyZaduje hlubsi zdklad.

Prosel jsi zkracenym pohledem na to, co se déje, kdyz dech nefunguje. Vidél jsi fetézec — od polohy hlavy
pres hrudni pater aZ po branici. SlySel jsi signaly, které télo posila. A udélal jsi jeden diagnosticky krok, ktery
ti ukazal, kde aktudlné jsi.

Toto je dost na to, abys védél, Ze problém neni v technikach. Je v podminkach.

Co tento dokument neobsahuje — zamérné:

Jak presné branica spolupracuje s panevnim dnem a hlubokym stabilizacnim systémem

Proc¢ CO, tolerance rozhoduje o tom, jak télo reaguje na stres — a jak ji méfrit

Jak fascia prendsi napéti pres celé télo a proc¢ lokalni bolest ma vzdalenou pficinu

Kdy a jak dechové techniky skutecné davaji smysl — a které pro ktery stav

30denni protokol od zékladu po integraci techniky do pohybu

Prirucka: Struktura pred technikou

Kompletni privodce dychanim a biomechanikou — 90 stran investigativni prozy, véda, pribéhy a
30denni plan. Pro ty, ktefi chtéji pochopit cely mechanismus.

Chces védét vic?

Ptijd' na Uvodni diagnostiku — pracujeme offline v Brné nebo online.
prosapiens.cz/kontakt

Nebo zaéni mensim krokem: udélej si test postury zcela zdarma.

prosapiens.cz/test-postury

ProSapiens Biomechanic - Brno - prosapiens.cz - @prosapiens.biomechanic

Tento dokument je edukacni materidl. Neni ndhradou lékarské péce ani individudlniho vedeni.
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