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Uktad oddechowy Uktad krwionosny

« katar sienny
astma « arytmio
czeste ziewanie « kotatanie serca
pocigganie hosem - nNadcisnienie tetnicze

chrapanie « OOl w klatce piersiowej
obturacyjny bezdech senny « ZImne dtonie




Uktad ruchu Uktad pokarmowy

Zgago
refluks
przepuklina rozworu przetyku
wzdecio
odbijanie sie
« dyskomfort w jamie brzusznej

« nadmierne zmeczenie fizyczne
« przykurcze miesniowe

« bole miesniowe
« nadmierne napiecie ciata




Uktad nerwowy Psychika

leki

napiecie

niepokoj

ataki paniki

zdburzenia snu

nadmierna podatnosc na stres

e ZOWroty gtowy
- bdle gtowy - migreny

« mrowienie, dretwienie, uczucie ktucia
w rekach stopach lub twarzy




Wdech

» Dostarcza powietrze do ptuc i tlen do komoarek.

- Przepona sie obniza, wytwarzajgc podcisnienie w ptucach i zasysa
do nich powietrze (obnizenie cisnienia w ptucach).

- Przepona rotuje zebra na zewnagtrz i je unosi, co zwieksza wymiary
klatki piersiowej.

« FOza zwigzana z czescig wspotczulng uktadu autonomicznego |
pobudzeniem.

- Podwyzszenie cisnienia krwi.

. Przys$pieszenie pracy serca



Wydech

. Usuwa powietrze z ptuc.

« W spokojnym oddechu faza zwigzana z rozluznianiem miesni.

- Przepona sie unosi, powracajgc do kopulastego ksztattu
pomagajgc wyciska¢ powietrze z ptuc, podnoszgc w ten sposob
cisnienie w klatce piersiowej.

« Akt pasywny.

- Faza zwigzana z cz. przywspoétczulng u. nerwowego ( n. btedny).

« Obnizenie cisnienia krwi.

« Spowolnienie pracy serca



Co zyskujemy dzieki prawidtowemu
oddechowi?

Obnizenie cisnienia krwi i spowolnienie Odpowiednie wysycenie tlenem
pracy serca organizmu

Poprawa perystaltyki jelit, zmniejszenie

, , , Obnizenie poziomu kortyzolu
wzde¢, refluksow, zaparé

Uspokojenie organizmu

Wroc¢ do agendy




Test wysycenia organizmu
tlenem

Najlepiej zrobic¢ go rano, zaraz po przebudzeniu

e Delikatny wdech i wydech NOSEM max 2x

e WSTRZYMANIE oddychania na wydechu

e Liczymy czas do momentu odczucia skurczow przepony

e Oddychamy do momentu uspokojenia wdechu i
wydechu

e Powtarzamy 4 razy, zapisujemy wyniki



22 sek 1 wiecej oznacza dobre
nasycenie organizmu tlenem



Prawidtowy oddech

Wasze pomysty?



1.Przez Nos

2.Gteboko - przeponowo

3.Powoli - 6 oddechow na minute (wdech na 4, wydech
na o)

4.Lekko - uczucie delikatnego grodu tlenowego



Cwiczenie z piérkiem

Jak najdtuzszy, powolny wydech nosem, by piorko sie nie
poruszyto



Oddech przeponowy

1.0ddech zaczyna sie od gornej czesci
brzucha do przodu.

2.Nastepuje ruch dolnych zeber na boki i do
tytu

3.Dopiero potem wilacza sie gorna czesc
klatki piersiowej i dolna czesc brzucha



Przepona - potozenie, budowa Przepona - budowa
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mostek

czesé mostkowa
otwor zyty
gtownej dolngj ™.

L obtwor przetyku

srodek
sciegnisty

czesc zebrowa

~ CZESC Zebrows -

kregostupowa

czest .
kregostupowa

prostownik
grzbietu

otwar aorty

trzon kregu
piersioviego

widok od przodu widok od tytu

widok od dotu




Watch on I Youlube

https://www.youtube.com/watch?v=SAk77hTiwtY



Obserwacja oddechu

Ktadziemy jedng reke na gornej czesci mostka, a druga pod
mostkiem i obserwujemy:

e czy dolna reka porusza sie mocniej niz gorna,

e czy dolna reka rusza sie przed gorna,
Taka ruchomos¢ oznacza prawidtowy tor oddechowy



Obserwacja oddechu

Ktadziemy rece bocznie na ostatnie zebra, tak aby kciuki
byty z tytu, a palce wskazujgce na wysokosci mostka
e obserwujemy czy rece rozchodzg sie na boki
rownomiernie
* iInna osoba ocenia, czy nasze zebra pracujg rowniez
do tytu



Przod

« Stan z rekami do gory;

oddychaj gteboko
torem przeponowym
min. 6 razy

Tyt

- Stan przed sciang; oprzyj
sie otwartymi dtornmi o
nig 1 wykonaqj opad
tutowia do kgta prostego.

Starqgj sie by plecy i nogi
byty proste. Oddychaj
gteboko w tylne dolne
zebra min. 6 razy.

Bocznie

. Stajemy bardziej

ruchomym bokiem do
Sciany, skrecamy sie w
strone sciany; ktadziemy
rece na scianie; kierujemy
oddech w strone mniej
ruchomych zeber;
wykonujemy oddech min.
6 razy (oddech
ortopedyczny)




Prawidtowy oddech

 najpierw proba, wdech
liczac do 3, wydech do 5

e dgzymy do 4-sekundowego
wdechu | 6-sekundowego
wydechu



Oddech na pobudzenie

Pozbycie sie ztosSci i napiec
“Gorylki”

Na poczgtku cwiczenia warto pomysleC wobec czego lub wobec jakich
zachowan (swoich lub cudzych) odczuwam ztosc.

Dtonie krzyzujemy nad gtowg na znak niezgody na zaistniatg sytuacje,
zachowanie.

Energicznym ruchem kierujemy je po bokach ciata na dot, odbijajgc na

wysokosci miesnia trojgtowego ramienia o tutowie.

Wracamy rekami w gore. Kierujgc rece w gore robimy wdech nosem, a przy
opadzie ragk robimy wydech nosem. Ruchy sg szybkie, podobnie oddech.
Powtarzamy Ccwiczenie 20-30 razy. Robimy je maksymalnie 2 razy dziennie.



Oddech na uwolnienie wsciektosci

I silnych napiecC w ciele
“Drwal”

e Stajemy niczym drwal chcacy siekierg rozbi¢ na czesSci potozony
przed sobg pien drzewa, Podnosimy nad gtowg rece ,trzymajac
siekiere”

e Bardzo energicznym ruchem kierujemy “siekiere przed siebie na
wysokosci kolan z jak najwiekszym zasiegiem ramion | wkitadajac
w ten ruch maksimum swojej sity

e Podczas ,uderzenia” wydobywamy jak najgtosniejszy krzyk:
“nielll!”

e Powtarzamy cwiczenie maksymalnie 10 razy.



Wzdychanie

e Wykonujemy zwyczajny wdech
e Pogiebiamy go maksymalnie
e Wykonujemy szybki i pogtebiony wydech z efektem

dzwiekowym



Oddech na uspokojenie

emocji

1.Wdech - liczymy do 4
2.Wstrzymujemy oddech - liczymy do 2
3.Wydech - liczymy do 6

4. Wstrzymanie oddechu - liczymy do 2



Oddech na zasypianie

1) 2 spokojne wdechy przez nos

2) wydech i zatkanie nosa na okoto 3 sek
3) 1 spokojny wdech przez nos

4) wydech wraz z relaksacjg miesni

5) zatknie nosa na 3 sek

Sekwencja powtarzana do skutku 5-40 min



Relaksacja oddechem

Na naglgce mysli - metoda wktadania ich do wagonika pociggu



Co wynosicie z warsztatow?



Pomoce w praktywkowaniu

e Co najmniej raz dziennie przez 5 min

e Najlepiej po kazdym wydarzeniu stresowym

e Przyktadowa relaksacja z oddechem -
https://www.youtube.com/watch?v=01-22_Yqtyg&list=PL-
VBHOECQT/7tWylpM9rbPHXDOUXw6DWGY&index=2&t=30s

e aplikacja : Breathe



Bibliografia

e Anatomia czitowieka, podrecznik dla studentow i lekarzy. Witold
Wozniak

e Terapeutyczna moc nerwu btednego. Praca z cialem oparta na teorii
poliwagalnej. Stanley Rosenberg

e Materiaty ze szkolenia: Trener Medyczny Bodywork

e https://fizjoterapeuty.pl/

e Chorzy ze stresu. Problemy psychosomatyczne. Ewa Kempisty-
Jeznach

e Oddech. Naukowe poszukiwania utraconej sztuki. James Nestor


https://www.taniaksiazka.pl/autor/ewa-kempisty-jeznach
https://www.taniaksiazka.pl/autor/ewa-kempisty-jeznach

