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Vyzivovy poradca Tibor Antony.

by sme mohli zit a udrzat
si zdravé a vitalne telo do
vysokého veku, potrebu-

jeme nielen potravu a vodu, ale aj
vzduch na dychanie.

"Prud detoxika¢ného a ocCistné-
ho vzduchu je pre nas omnoho
dolezitejsi ako jedlo ¢i pitie. Bez
jedla sme schopni prezit niekol-
ko tyzdnov, bez pitia niekol'ko
dni, ale bez moznosti dychat by
sme vydrZali na tomto svete len
niekol'ko minut," pripomenul na
uvod vyZivovy poradca Tibor An-
tony.

NAS ZIVOT SA ZACINA

I KONCI DYCHOM

Skuste porozmyslat o tom,
aka je spojitost medzi deto-
xikdciou dychanim a vy-
robou energie pre nas
organizmus.
Zda sa,

NIE JE IBA VYMENA PLYNOV

: POKOJNE, ROVNOMERNE A HLBOKE DYCHANIE JE PRE NASE ZDRAVIE VELMI DOLEZITE

Ze je to vSetko vel'mi jednoduché.
Tak ako sme sa ucili v Skole, Ze
vdychujeme kyslik a vydychuje-
me oxid uhlicity. Tato Cinnost
prebieha v naSich plucach. Este
stale sme si nevysvetlili, ako dy-
chame. Hovorili sme iba o vy-
mene plynov t. j. o vonkajSom
dychani. Mali by sme si objasnit,
¢o je produktom dychania, resp.
s ¢im sa zlucuje kyslik pri vstupe
do buniek. MozZno to znie neuve-
ritel'ne, ale je to voda.

BEZ ZIEN BY ZIVOT

NEFUNGOVAL

"Kyslik sa zlu¢uje s vodikom
a vytvaraju vodu. Cely tento sys-
tém sa uskuto¢nuje v mitochon-
driach. Plati tu vel'mi zaujimava
vec, Ze mitochondrie dedime len
od matky. Je teda zrejmé, ze bez
mitochondrii by sme nedychali a
bez naSich mamiciek neexistova-
li. Vyrabali by sme len minimum
energie," povedal vyzZivovy porad-
ca

"Kazda mitochondria ma dve
membrany - vonkajSiu a vnutor-
nd. Proces dychania a vyroby
energie sa uskutocnuje vo vnu-

tornej membrane. V takzvanom
dychacom retazci sa generuje
energia vo forme ATP (adenozin-
trifosfatu), vodik sa na konci re-
tazca zlucuje s kyslikom a vznika
voda. Keby sme to mali zhrnut,
spravnym dychanim ziskavame
energiu. MoZzeme smelo vyslovit
tézu, Ze spravne dychanie vplyva
na proces chudnutia,” ozrejmil
pan Antony.

NIE JE JEDNODUCHE

SPRAVNE DYCHAT

Aby ste spravne vedeli dychat,
mali by ste sa naucit plny jogovy
dych. Tento jogovy dych mozete
robit pri rdoznych cinnostiach,
napr. pri prechadzkach, medita-
ciach, joge, cviceni, odpocivani,
Soférovani a pod. Toto dychanie
ma tri fazy: 1. nadych - (v sanskr-
te - puraka); 2. vydych - (v sanskr-
te - récaka) a 3. dychova pauza
- (v sanskrte - kumbhaka).

Jedna faza prechadza plynu-
le do druhej, priCom vydych by
mal byt dvakrat taky dlhy ako na-
dych. Dychova pauza vznika pri-
rodzene na konci dychovej fazy a
trva tak dlho, dokial spontanne
nevznikne potreba nadychu. Na-
dych predstavuje aktivnu sucast

dychania, pri ktorej docha-
dza k napinaniu dycha-
cich svalov. Vydych je
pasivnou sucastou,
fazou uvolnenia.
Pokojné, rovno-
merné a hlboké
dychanie je
pre naSe zdra-

vie velmi do-
lezité, pretoze
vyraba energiu,

harmonizuje a

upokojuje telo i
mysel.
"Vel'mi ¢astou chy-
bou pri dychani byva,
Ze s nadychom sice
roztiahneme hrudnik,
ale brucho namiesto
toho, aby sme ho
vyklonili dopre-
du, nechavame
stiahnuté.
Tym velmi

s utterstoon

obmedzujeme takzvany brusny
dych. Dychajte spravne, predlzite
si zivot a dosiahnete vitalitu tela,
duse a ducha," dodal pan Tibor
Antony.

ABY STE S DYCHOM

VYDRZALI PRI CVICENI

Kedy nacasovat vydychnutie
a kedy nadychnutie pri cviCeni?
VSeobecne plati, ze pri pohybe
dole sa nadychujeme a hore vy-
dychujeme. Ak vam pri pohybe
pomaha gravitacia (napriklad po-
hyb dole pri bicepsovom zdvihu),
nadychnite sa a ked’ bojujete proti
gravitacii (napriklad pohyb hore
pri bicepsovom zdvihu), vydych-
nite.

Pocas jedného opakovania sa
teda raz nadychnete a raz vydych-
nete. Vyhoda spravne nacvicené-
ho dychania je v tom, Ze umoznu-
je rytmicky pohyb a svaly netrpia
nedostatkom kyslika.

PRISPRAVNE
NACVICENOM DYCHANi
SVALY NETRPIA
NEDOSTATKOM KYSLIKA

V niektorych naro¢nych cvi-
koch sa budete musief od tohto
pravidla odklonif. Napriklad
drepy - kontrolovany nadych a vy-
dych je l'ahky, pokial pouZzivate
lahka zataz, ale pri velkej vahe
je to prakticky nemozné. Ked' in-
tenzivne trénujete, vase telo potre-
buje enormné mnoZstvo kyslika.
Ak budete zadrzovat dych, v tele
sa budu hromadit plyny. A pokial
budete dych zadrzovat pri kaz-
dom opakovani, je mozné, Ze sa
dostanete do Stadia kyslikového
dlhu.

Je to jeden dovod, preco sa bu-
dete citit vel'mi zniCene. Na druhej
strane vSak zadrziavanie dychu pri
poslednych opakovaniach nemusi
mat Ziadny negativny vplyv na za-
sobovanie tela kyslikom.

Co si teda z toho vybrat? Pri za-
hrievacich sériach by ste sa mali
drzat klasického dychania, ale ak
zaCnete cviCif s vySSou zatazou,
nechajte vase telo, aby sa o dycha-
nie staralo samé.
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