O sebelécebné a regenerac¢ni schopnosti na drovni podvédomi se dozvite

vice ve tfeti kapitole.

Bloudivy nerv (nervus vagus), predstavitel parasympatického nervového sys-
tému, je vyznamné stimulovan hlubokym brani¢nim dychdnim.

Horni ¢asti plic jsou bohats$i na sympatické receptory. Proto je rychlé
a povrchové dychani typické pro stres, paniku a zvy$enou fyzickou aktivitu,
zatimco hluboky, klidny a pomaly ,,bfisni dech” za pouziti branice navozuje

stavy relaxace a regenerace.

V nose proudi vzduch pres labyrint nosnich skorep, které jsou pokryty bohatou
sliznici umoznujici filtrovat, zvlh¢ovat a ohtivat vdechovany vzduch. Nosni
sliznice zaroven produkuje vyznamné mnozstvi oxidu dusnatého (NO). Tato
molekula hraje klicovou roli v kardiopulmonélnich funkcich, protoze ptisobi
zvétseni pruchodnosti cév a prudusek. Pokud tedy dychame nosem, priroze-
né si vytvarime latku, ktera roztahuje pradusky a umoznuje vys$si dechovou
kapacitu. Vzduch se nosnim dychanim navic pfirozené filtruje, oh¥iva a zvlh-

v W o ,
Cuje, ¢imz se vyznamneé snizuje riziko plicnich infekci.

o Zaludeéni reflux. Pri gastroezofagedlni refluxni chorobé (GERD)
nefunguje spravné dolni jicnovy svérac a natravend potrava se vraci
z zaludku do jicnu, coz plisobi paleni, bolest a poruchy traveni. Tuto
poruchu 1ze upravit dechovymi cvicenimi, kterd posiluji branic¢ni svaly

a upravuji tonus dolniho jicnového svérace.
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Astma a chronicka obstrukéni plicni nemoc (CHOPN). Dechova
cviceni zlep$uji plicni funkce posilenim dychacich svala a zlepSenim
elasticity plicni tkané. Dale u nemocnych podporuji prachodnost prii-
dusek (pravdépodobné diky zvy$enym hladindm oxidu uhli¢itého pri
pomalém dychani), zlepsuji fyzickou kondici i subjektivni vnimani
priznaka.

Podpora slizni¢ni imunity. Nékolik dechovych technik (jako
napriklad ujjayi, kapalabhati nebo bhramari) mechanicky podpo-
ruje prokrveni sliznice dychacich cest, ¢imz se stimuluje sliznic¢-
ni imunita jakoZto prvni obranna bariéra.

Technika bhramari (neboli ,véeli bzuceni®) zvysSuje uvolriovani oxidu
dusnatého z paranazalnich dutin aZ patnactinasobné ve srovnani s kli-
dovym stavem, coz vyznamné zlepSuje prichodnost dychacich cest.
Kardiovaskularni funkce. Dechové techniky mohou dlouhodo-
bé korigovat chronickou hypertenzi a dalsi rizikové faktory srdec-
nich onemocnéni. Je popsano, Ze napriklad kontrolované pomalé
hluboké branic¢ni dychani (4-6/min) zptsobuje diky aktivité blou-
divého nervu vyznamné snizeni srde¢ni frekvence a systolického
krevniho tlaku.

Zdravi nitrobFisnich organi. Hluboké brani¢ni dychani spolu s ak-
tivaci b¥ignich svalii vyznamné zlep$uje prokrveni, okysliceni a lym-
fatickou drendz vnitfnich organd, coz je dulezity preventivni faktor
proti chronickym onemocnénim a zanétam.

Bolesti dolni ¢asti zad. Aktivace branice ma vyznamny terapeuticky
ucinek na bederni oblast patere, kam se jeji vlakna upinaji. Spravnym
braniénim dechem tak dochazi k posileni hlubokého stabilizac¢niho
systému a korekci postaveni paternich obratl.

Uzkost a deprese. Pravidelna dechova cvieni zptisobuji vyznamné
zlepSeni psychickych poruch spojenych s hladinami stresovych hor-
mond, jako je napriklad tzkost, deprese a panika, coz se vysvétluje

plisobenim bloudivého nervu na stresovou osu HPA.
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