A — ®
Dihanje, ki napolni z energijo in vas
dvigne

Z vami:

Janez Hudovernik
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Pomen dihanja ®
m Brez kisika ni zivljenja - fizioloska zelja po
dihanju — eden najmocnejsih Clovekovih
instinktov

m Pravilo 4/4/4
4 minute brez kisika
4 dni brez vode
4 tedne ali 40 dni brez hrane
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Zakaj je dihanje tako pomembno? ®

m Dihanje je edinstvena zivljenjska funkcija, kajti edino
dihamo lahko:

zavestno/nezavedno ali
podzavestno/avtomatsko

m Povezava zivénega sistema (ZS) in dihanja
Somatski ZS — deluje pod vplivom volje (skeletne misice),

Vegetativni ali avtonomni ZS
m SimpatiCni in parasimpaticni
Simpaticni: prezivetje — beg ali boj (ko smo pod stresom)
Parasimpaticni (PSZS): obnova, razvoj in prebava
= Ko dela eden, drugi miruje

= Kljuéni zivec => VAGUSNI ZIVEC

Pro Acta |
agement Performance Academy ADVANTAGE



" ®

Vagusni zivec in obrazni zivci = del PSZS
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Nos je za dihanje ...




Man

agement Performan

Koliko cesa zauzijemo cez dan?
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INTAKE FOOD, LIQUID, AIR
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Masa enega metra kubi¢nega suhega zraka pri temperaturi 25 ° C, ki se nahaja blizu tal, znasa 1.205 kg
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100 milijard delckov vdihnemo na dan ®

Nefiltrirano Filtrirano

Prvo in kljucno priporocilo:
dihajte skozi nos In to ves cas!
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Anatomija dihanja

« Dihanje je proces z nevrolosko, kemicno in miSicno komponento.

POMOZNE MISICE

(vdih) . -
. _ o ‘ POMOZNE MISICE
 Glavne misice, ki omogogajo misice vratu (aktivni izdih)
: . v scalenus AN
dihanje: trebusna prepona q/iﬂﬂ\

notranje medrebrne

(diafragma) medrebrne (interkostalne) miSice

(interkostalne) misSice, abdominalne misice

] , GLAVNE MISICE
trebusne (abdominalne) (vdih)
misice. zunanje medrebrne

m... -
. 4
| l §v,
. l - !
//

(interkostalne) misice

trebusna prepona
(diafragma)
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Celoten vdih in izdih ali jogijski dih ®

Vdih Izdih

m 1 del: vdih skozinos s = 1. del: izdihnemo pocasi
POMOC|O prepone — skozi nos - spontano
pravilno horizontalno m 2 del dodatno
dihanje L

potiskamo s prepono

m 2 del: vkljuCimo T
e m 3 del: vkljuCimo se

medrebrne misice In . ...
trebusne misice In

m 3 del: napolnimo pljuCa  jzdihnemo ostanek
do vrha zraka

m Kratka pavza -2 sekundi g kratka pavza -2 sekundi
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Vaja pravilnega (globokega) dihanja ®

m Globoko => kako dale¢ od vrha

m Polozite eno roko na prsi in eno na trebuh, takoj nad
popkom, da boste lahko sledili dihanju.

m \Vdihnite in nezno vodite trebuh navzven — stejte do 4.
m |zdihnite in nezno potiskajte trebuh noter — stejte do 4.

m Opazujte svoje dihanje in opazite velikost in obseg vsakega
vdiha.

m Ne zategujte telesa, ne zadrzujte diha in ne delajte odmorov
med vdihom.

m Testirajmo:
Primite se za bok: tudi v boku Cutite premikanje.
Dajte roke na hrbet (ledvica): tudi tu Cutite rahlo premikanje.
|zdihnite in potisnite trebuh noter. S stisnjenim trebuhom naredite
vdih.
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Lastnosti dobrega dihanja ®

Opazujte naslednje kljucne lastnosti
pravilnega dihanja:

1. Skozi nos

2. Horizontalno — globoko; s trebusno
prepono,

3. pocasno,
4. tihoin
5. redno.
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Trening pravilnega horizontalnega dihanja

NeZno vdihnite — knjiga na trebuhu se nekoliko dvigne.

NeiZno izdihnite — knjiga se pocasi spusti.

Dovolite, da sila gravitacije pomaga ublaZiti dihanje in zmanjsa volumen zraka, ki
ga vdihnete in izdihnete.

Cilj je ustvariti obviadljivo lakoto po zraku, medtem ko dihate pravilno, s prepono
in globoko.
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Pomagajte si za aplikacijami
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Kaj pa smeh in dihanje?
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Spremenite dihanje in spremenili boste
svoje zivljenje
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HVALA ZA VASO POZORNOST

Za podrobnejse informacije:
ProActa d.o.o.

Janez Hudovernik

Podjetje za podjetnisko svetovanje
Sp. Laze 1a | SI-4247 Zg. Gorje

Tel.: 04 576 9550 | Fax: 04 576 9551
USPEgNl mobil: 041 643 510
PRITISKOM Sta: janez.hudovernik@proacta.si
- http://www.facebook.com/janez.hudovernik
Cin http://www.linkedin.com/in/hudovernik/
https://twitter.com/JanezHudovernik

www.proacta.si
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