INFORMACE PRO RODICE
Vazeni rodice,

radi bychom s Vasim ditétem absolvovali dechova cviceni, potazmo cely kurz Komplexni dechova
reedukace pro déti, ktery je kurzem projektu nejen o zdravém funkénim dychani 5 PILIRU ZDRAVI (pro
predstavu vice na 5pz.cz/deti).

Veskera dechova cviceni, které mame v idmyslu s détmi praktikovat vychazeji z védecky podlozené
metody zdravého dychdani BUTEYKO. Tento kurz i material, ktery dostanou déti k dispozici, vznikl

v souvislostech a kooperacich na Urovni zastiténi centralou Buteykoclinic.com a master instruktord
Buteyko Clinic pro CR a SR.

Pro¢ chceme praktikovat dechova cvic¢eni? Protoze uz davno nedychame ptirozené. V soucasné dobé
dysfunkcéné dycha (hyperventiluje) zhruba 90 % lidi v zapadni spole¢nosti. Pfiblizné 50 % populace
dychd pusou. Primarni reakce téla na hyperventilaci je az 50% pokles mnozstvi kysliku proudiciho do
mozku. Dysfunkéni zplsob dychani pak ovliviiuje vic, nez si mozna myslite. Projevy dysfunkéniho
dychani:

e ucpany nos, tim padem dychani usty,

e hlasité dychani v klidu nebo pti spanku,

e chrapani, spankové apnoe, nocni mry,

e stdla unava, mdlo energie,

e nesoustfedénost,

e ADD, ADHD,

e kfivé zuby, nedostatecny prostor pro zuby v Ustech,
o logopedické vady,

e Cetné zubni kazy,

e zvétSené nosni mandle,

e Spatné traveni,

e Spatné drZeni téla, bolest beder, krku,

e zadychavani se nejen pfi vétsi fyzické aktivité,
e nevyrazné rysy obliceje, kfivy nos,

e slabd imunita, ¢asta nemocnost,

e vnitfni nervozita, stres, panické ataky.



Co je metoda zdravého dychani BUTEYKO

Systém Buteyko vznikl v 60. letech 20. stoleti diky ukrajinskému |ékafi Konstantinu P. Buteykovi, ktery
|éta pracoval s pacienty s dechovymi problémy. Buteyko dychani je soubor védecky podloZenych
technik a sklada se z fady dechovych cviceni a pokynu specificky navrzenych pro snizeni nadmérného
dychani, klinicky zndmého jako chronicka hyperventilace.

Patfi sem postupy na procisténi, zprichodnéni a odblokovani nosu, prechod na nosni dychani

a cviceni na obnoveni funkce dychacich cest. Cilem je ozdraveni dechu a navySovani jeho kvality, kterd
se u dospélych méfi pomoci kontrolni pauzy (KP — dechovy test, ktery vypovida o Urovni dysfunkéniho
vs. funkéniho dychani).

Mnoho astmatik(, alergikud, neurotik(l a dalSich lidi s dychacimi potizemi diky této GUZasné metodé
zaznamenalo pozoruhodné zlepseni dychani, coZ jim umoznilo snizit zavislost na lécich a uZivat si Zivot
v kvalité, kterou drive neméli a neznali.

Kdyz se dechova cviceni Buteyko délaji opravdu poctivé a v souladu s télesnymi procesy, Uspésnost je
az 95 %. Je to tedy systém zdravého a funkéniho dychani pro lidi, ktefi maji néjaké problémy
s dychanim, ale pomaha i vSem ostatnim véetné diabetikd.

Zdravotni kontraindikace dechovych cviceni

U&elem dechovych cviceni je predloZit uZite¢né a zajimavé informace, jak postupovat pf¥i ozdravovani
dechového vzorce u déti. Dané metody vSak nenahrazuji jakékoli Iékafské ani zdravotnické sluzby.

Krokova dechova cvi¢eni nejsou vhodna pro déti s plicni hypertenzi, epilepsii nebo jinymi zavaznymi
zdravotnimi problémy.

U déti s diabetem 1. typu mUZe cviceni na zadrZeni dechu jemné snizit hladinu cukru v krvi, proto je
dulezité casto sledovat hladinu cukru v krvi. Taktéz je dllezité, aby dité pred cvicenim zkonzumovalo
svacinu.

U déti s téZzkym astmatem lektor dohliZi na to, aby dité bylo schopno ovladat své dychani ihned
po provedeni cviceni.

Détem s vysokym krevnim tlakem, kardiovaskuldarnim onemocnénim, nemocemi ledvin,
hlubokymi depresemi nebo rakovinou se doporucuje procvicovat pouze jemné formy dychani
parasympatického typu, tedy relaxa¢ni dechové techniky.

Pokud mate jakékoliv zdravotni potiZe Ci pochybnosti, méli byste vSe konzultovat s vasim oSetfujicim
|ékarem.



