Pro dychani

Ackoli je dychani primarni vitalni funkci, vétSina z nas ji vénuje jen pomérné
malo, az zadnou pozornost. Majorita populace dycha na jednu sedminu svych
moznosti. Faktory podilejici se na tomto problému sahaji od patologii postury,
pfes Casta onemocnéni dychacich cest, az po deficity ve vnimani vlastniho téla.

Cilem naSeho kurzu je pokusit se najit zpét vztah k vlastnimu dechu, vnimat, jak
postura ovliviiuje prostupnost nasich tél pro dech. Terapeuticky i autoterapeuticky
se budeme snaZzit otevrit t€lo dechu a jeho rytmu, zkoumat vztah nastaveni panve
a pletencd ramennich k dechové funkci. Pomoci rukou a jednoduchych pomucek
(theraband, S-ball, atd) se nau€ime, jak zvysit elasticitu a mechanicky uvolnit trup
a rozsifit jeho prostupnost dechu pro sebe i nase klienty.

V kurzu vyuzijeme nasledujici techniky:

Uvolnéni jednotlivych fascialnich vrstev na hrudi

Techniky pro uvolnéni pletencli ramennich a jejich kluznosti po hrudi
Uvolnéni pomocnych nadechovych svalud

3D mobilizace zeber

Uvolnéni prostor mezi panvi a Zebry

Specifika kyfotické a ploché hrudni patefe vzhledem k dechu

Sadu autoterapeutickych cvikl pro udrzeni elasticity hrudi i trupu jako celku

Zavazné prihlasky posilejte na mail stepan.haskovec @gmail.com, tel.: 737 712 939
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