
     [image: image1.emf]Svaz postižených civilizačními chorobami v   ČR o.s.                               Téma:   Dechová cvičení, nácvik, zařazení do jednotlivých dnů rekondice          Očistné jogové techniky a jejich možné a bezpečné použití pro                  respiriky          Celá cvičební jednotka na  židlích, popis, modifikace          2 prvky z   harmonizační sestavy, význam                                         Vypracoval:  Stanislava Sochorová , ZO Kardio Havířov     V   Havířově, dne 31.10.2007  

 P o z v á n k a

Na
     ČLENSKOU  HODNOTÍCÍ   SCHŮZI 

        27. 3. 2019   od   9. 30 hod
Centrum   volno časových aktivit       









ul. 
Horymírova 9
PROGRAM  :
1. Zahájení 

2. Volba komise, volební, návrhové               

3. Zpráva o činnosti za rok  2018 - předsedkyně ZO      Hanáková Karla

4. Zpráva o hospodaření  za rok 2018 – hospodářka       Mgr. Kheková Zita

5. Zpráva revizní komise  -  předseda revizní 

      ing. Venglář Josef

6. Stav členské základny  -  matrika                                Marie Zigmundová

7. Plán činnosti a aktivit na rok 2019  - předsedkyně
      Hanáková Karla

9.      Návrh rozpočtu na rok 2019  -  hospodářka                 Mgr. Kheková 

10.       Přestávka – pohoštění
11.       Diskuse
12.      Zpráva volební komise

13.      Usnesení

14.      Závěr
                         na setkání   S VÁMI 




  se  těší


  výbor  zo havířov  KARDIO 
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Vypracoval: Stanislava Sochorová, ZO Kardio Havířov

V Havířově, dne 31.10.2007
Dýchání
Dech je zdrojem života pro každou buňku, každý orgán. Prvním nádechem život začíná a posledním výdechem končí. Pro život je nepostradatelný a proto je důležitější než jídlo. 

Význam dýchacího systému člověka je trojí: 

Metabolický : výměna plynu, mezi zevním a vnitřním prostředím organizmu, kdy každá buňka  všechny orgány   stále zásobuje kyslíkem.

Mechanický :Střídající se  tlakové změny v dutině hrudní a břišní, mají vliv na srdeční funkci a na funkci vnitřních orgánů. 

Regulační : Projevuje se změnami dráždivosti svalů v průběhu dechových fází. Kosterní svalstvo je dráždivější při nádechu, méně dráždivé při výdechu. Dýchání má vliv na funkci všech svalů trupu.  


Správné dýchání pozitivně ovlivňuje všechny funkce těla. Při nesprávném dýchání je organismus špatně vyživován a jeho funkce je nedostatečná.Tím vznikají různé obtíže, jako únava, nespavost, nechutenství, což může přerůst až ve větší respirické obtíže.

Protože všechny funkce a všechny\ prožitky organismu jsou spojeny s dýcháním můžeme také jeho prostřednictvím   ovlivňovat i  psychický stav.

Především nadechujeme a vydechujeme nosem. V něm se nadechovaný vzduch otepluje kontaktem se sliznicí a zvlhčuje, odpařováním vlhkosti na této ploše nosní sliznice. Je zároveň filtrem, který zachycuje nečistoty z ovzduší a ničí se v něm mikroby.

Při výdechu se nečistoty odstraňují a sliznice zahřívá, aby při dalším nádechu studený vzduch ohřála a tak stále dokola. 

Průchod vzduchu nosem aktivuje nervová zakončení v nosní dutině, odkud jsou podněcovány další orgány.

Rozlišujeme tři druhy dechu – 
a) dolní hrudní (brániční, břišní, abdominální)






b) střední hrudní (žeberní, costální)






c) horní hrudní (podklíčkový, claviculární)

a) Dolní hrudní dech    (podílí se na dýchání 40-50%)

Klíčovou úlohu v něm hraje bránice (hlavní dýchací plochý sval) pracující jako pumpa nebo píst. Při nádechu se prohne směrem dolů a nasává vzduch do dolní, nejširší části plic, která se rozšíří a naplní. Při výdechu se bránice vrací zpět a vytlačuje odkysličený vzduch z plic ven. Tímto pohybem při správném dýchání zároveň funguje jako pumpa pomáhající krevnímu oběhu při návratu krve žilním oběhem. Dále svým tlakem působí jako masážní stroj, který masíruje orgány uložené v dutině břišní (např. žaludek, střeva, játra, slezina, ledviny aj.) Svým pravidelným rytmem umožňuje a pomáhá pracovat orgánům v dolní polovině těla, včetně dolních končetin.

Nácvik dolního hrudního dechu je nejlepší v leže, kdy je hrudník otevřený a břicho volné.

Uložíme se do relaxační polohy na zádech. S nádechem pokrčíme jednu a druhou dolní končetinu. (Je lepší pro srovnání bederní páteře), případně pouze podložíme pod koleny. Dlaně obou rukou položíme na břicho ze stran, volně dýcháme a sledujeme co se děje při nádechu a při výdechu. Při nádechu se břicho zvedá dovrchu a zároveň rozpíná do stran. Při výdechu břicho klesá a stahuje se. Pokud to hned nejde pomůžeme mu a to tak, že při výdechu rukama přitlačíme pupík co nejníže a poté ruce uvolníme, aby se mohlo samo naplnit.

Při počátečním nácviku se nám může zatočit hlava v důsledku vyššího okysličení, na které nejsme zvyklí. Ustaneme a zklidníme dech (předkloníme se) v leže zvedneme nohy. Po několika dnech si tělo zvykne.

Pro další trénink a prohlubování jednotlivých typů dechů používáme tzv. hatény, což jsou pohybová a polohová cvičení  usnadňující dýchání do cílené oblasti.

Pro dolní hrudní dech jsou to například cvičení pod názvy nízký králík, dynamický velbloud, cvik zvedání pánve. 

b) střední hrudní dech

Je důležitý k uvolnění hrudníku, k masáži vnitřních orgánů uložených v hrudním koši. Nejvíce pak srdce. Tato masáž mu pomáhá pracovat co nejkvalitněji. Dochází k roztahování a posilování svalů mezižeberních.

Nácvik středního hrudního dechu můžeme provádět v sedu na patách, v rovném sedu, či podložená podkolení, v sedu na židli. Několikráte vydatně vydechněte a nechte břišní svaly v klidu, abychom omezily břišní dýchání. Dlaně položíme ze stran na žebra, prsty dopředu. Při nádechu se žebra roztahují, s výdechem stahují k sobě. Aby jste si to uvědomily a zvětšily obsah výdechu, zkuste pomoci hrudníku stlačením rukama. Při nádechu se snažte hrudník roztáhnout protitlakem k dlaním. Pak ruce povolte a hrudník se celý otevře.

Pro tréning a prohlubování středního hrudního dechu používáme cvičení pod názvy vysoký králík, hrudní záklon, hluboký hrudní záklon.

c) horní hrudní dech

Obsah této části plic ne nejmenší. Kdo dýchá převážně podklíčkovým způsobem má krátký a rychlý dech, jako při nedostatku vzduchu. Aktivují e svaly horní části trupu. Můžeme aktivitu pociťovat vzadu pod lopatkami. Břicho a část hrudníku je v klidovém postavení.Tento dech velice potřebný a nutný pro astmatiky. Pomáhá jim při náznaku a příchodu záchvatu se zklidnit. Také při stresu a leknutí. Pozor na falešné dýchání – zvedání ramen

Nácvik horního hrudního dechu probíhá v sedu (obdobně, jako u středního dechu). Ruce jako pěsti položíme pod klíční kosti, plně vydechneme, zpevníme břicho  a snažíme ho držet v nečinnosti, jako u nácviku středního hrudního dechu. Nadechujte pod ruce a sledujte, jak se zvedají (bez zvedání ramen) a tím se rozevírá horní část hrudníku. Pohyb je pouze hrudí dopředu, nepracuje břicho ani žebra.

Vzpažíme s dlaněmi dopředu, při nádechu protáhneme paže vzhůru a zatlačíme je dozadu. Při výdechu uvolníme.

Pro tréning a prohlubování horního hrudního dechu používáme cvičení pod názvy náznak kotoulu (velice dobrý pro posílení bronchiální trubice), poloha dítěte, kočka, rozfázovaná dynamická cvičení.

Až se postupně naučíme všechny tři fáze dýchání, spojíme je do plného dechu, kdy budeme přecházet plynule z jedné fáze do druhé. 

d) plný dech 

Nácvik se provádí v leže na zádech, nohy mírně od sebe, paže volně podél těla, dlaně směřují vzhůru, dýcháme nosem. Vydatně vydechneme, abychom se mohli dobře nadechnout. 

1. Nadechujeme do břicha a přitom suneme paže po podložce obloukem do vzpažení. Zároveň s pohybem paží přecházíme do středního a horního dechu. S výdechem vracíme paže zpět a stahujeme břicho, střední a horní hrudník. Podobně pomáhá předpažení a vzpažení , kdy lépe pracuje břicho.

2. Po hlubokém výdechu, nadechujeme pomalu hluboce do břicha. Až cítíme, že jej nemůžeme více naplnit, začneme zvedat žebra. Až jsou žebra maximálně rozevřena začneme zvedat klíční kosti. Jsme plně nadechnuti – ne však prasknutí. Postupně bychom měli takto docílit pohodlného přirozeného nádechu.

Výdech začíná obdobně jako nádech v dolní části trupu (aktivací bránice) jde vzhůru, pokračuje přes střední a končí v horní části trupu. Nácvik tímto způsobem je obtížnější a vyžaduje plnou koncentraci. 

Možné chyby :

· Při nádechu do břicha stáhneme břicho a přestaneme nadechovat. Tím zabráníme vniknutí dalšího vzduchu do horní části plic. Proto je důležité učit se dýchat postupně.

· Můžeme mít málo vzduchu je to způsobeno násilným dýcháním, musíme se vrátit k postupnému nácviku. 

· Snažíme se moc plně nadechovat, dech není plynulý, ale přerývaný a hodně násilný. Opět se musíme vrátit k postupnému nácviku. 

Vhodným cvičením k provádění plného dechu je tygří dýchání: 

Po zvládnutí plného dechu bychom se k němu měli vracet několikrát denně. Pro lepší prokrvení organismu, lepší látkovou výměnu. Nejlepší je prodýchat se ráno, kdy\ž se vzbudíme, před jídlem, či před důležitými činnostmi.

Naučit se správně dýchat je důležité i pro imobilní či méně mobilní. Nejvíce dolní hrudní dech, který jim může pomoci ovlivňovat a zlepšovat některé funkce tělesné i duševní. 

Pro dobré dýchání a správný nácvik je třeba, aby tělo bylo uvolněné. Proto se před samotným nácvikem rozcvičíme, případně pomasírujeme např. poklepovou masáží a uvolníme relaxací. 

Pro lepší nácvik dýchání nám mohou také pomoci mudry ( postavení prstů ) 

a) mudra pro ovlivnění dolního hrudního dechu – Palec a ukazováček sevře kroužek ostatní prsty jsou natažené jako antény.

b) Mudra pro ovlivnění středního hrudního dechu – Palec a ukazováček sevře kroužek, ostatní prsty kopírují kroužek v tzv. dalekohled. 

c) Mudra pro ovlivnění horního hrudního dechu – Palec vložíme do dlaní a dlaně sevřeme v pěst.  „Tato mudra velmi ulevuje astmatikům v dechových ptížích.“

d) Mudra pro ovlivnění plného dechu – Palce obou rukou máme v dlaních, ostatní prsty jsou sevřeny v pěst. Přiložíme pěsti k sobě tak, aby byly vytočeny dlaňovou stranou vzhůru a dotýkají se vzájemně poslední klouby prstů. Pěsti máme u sebe ve výši pupku. 

Očistné jogové techniky a jejich možné  a bezpečné použití pro respiriky

Lidské tělo (organismus) je vlastně jako továrna. Mi do ní dáme základní suroviny, ono si vezme to co potřebuje ke svému fungování a zbytek se snaží uklidit ven. Někdy však je toho na vyhození tolik, že už se to nevleze a musí se to někam odložit (někdy dočasně, někdy napořád). To znamená, tělo se nám zanáší, zanáší se orgány, zvětšují se vrstvy na sliznicích a co s tím. 

Pokud máme zájem s tím něco dělat, můžeme použít tzv. jogové očistné techniky. Všechny jogové očistné techniky jsou dobré. Při nich totiž sám člověk aktivuje jednotlivé orgány či jejich části podněcuje je k aktivitě, aby pracovaly, aktivovaly se, aby fungovaly. Aby se zlepšením funkce čistily. A tyto funkce zůstávají zachovány a naopak se ještě zlepšují. Očistné techniky jsou pozitivní v tom , že si je děláme sami a tím pádem si sami určujeme frekvenci, sílu, míru atd. Jak mi sami snášíme. Proto nevěřím, že by si člověk sám mohl ublížit. 

Nejdůležitější pro respiriky jsou průchodné dýchací cesty. Proto by měl umět pročišťovat nos a nosohltan, masírovat sliznici nosu, čistit jazyk, uvolňovat ucpané nosní dírky.

1.Pročišťování nosu a nosohltanu – udržuje průchodnost horních cest dýchacích, dráždí reflexogenní zóny, které jsou uloženy ve sliznici dutiny nosní a tím povzbuzuje obranyschopnost organismu a stimuluje hlavové nervy. 

Známe dvě metody: a) Proplachování  vodou  –  Připravíme  si  vodu  k  proplachováním  tak, že ji 

  zahřejeme na tělesnou  teplotu,  mírně  osolíme.  Provádíme  pomocí  nosní 

  sprchy , nebo  využijeme lázeňskou  konvičku. Proplachujeme  nos  tak,  že 

  zasuneme konec nosní sprchy do jedné nosní dírky, skloníme hlavu stranou 

  a necháme vodu volně vytékat druhou nosní dírkou. Po  propláchnutí řádně 

  vodu vyfrkáme  v  hlubokém předklonu. Pak  propláchneme  druhou  nosní 

  dírku. Je  lépe  proplachovat  tak,  že  vodu  necháváme volně protékat, než 

  nasávat.  Při  nasátí  by  se mohla dostat do okolních dutin což by způsobilo 

  komplikace.   K   proplachování   můžeme   také   použít  lázeňskou   vodu 

  Vincentku.

         b) Masáž pomocí hadičky  –  Tato metoda je pohodlnější. Hadičku navlhčíme, 

             opláchneme vodou.  Zaobleným  koncem  vsuneme  do nosní dírky směrem 

             k  ušnímu lalůčku cca 3-5 cm.  Šetrným předozadním pohybem masírujeme 

             sliznici.  Následně  můžeme  postupem času hadičku zasunout  až  do hrdla, 

             odkud jej vytáhneme prsty ruky do koutku úst na straně zavedení. 

             Uchopíme oba konce  (jeden trčící z nosní dírky, druhý z úst) a posouváním 

             třeme  nosní  sliznici.  Po masáži vyndáme ústy ven,  odsmrkneme,  hadičku 

             opláchneme  a  zavádíme  do  druhé  nosní  dírky.   Pak  katétr  opláchneme, 

             propláchneme,  aby   hlen   neulpěl   uvnitř   a   uložíme.   Nejlépe   stočíme

 a  uložíme  do  krabičky  kulatého  tvaru.  Trubička  si  časem ponechá tento 

             stočený tvar a při zavádění sama vyjde ústy ven. Pročišťujeme denně. Tento 

             způsob  nemá  kontraindikaci.  Můžeme  pročišťovat  i   v době   kdy  máme 

             sliznici  prosáklou.  Budeme-li  masáž  dělat  denně   (nejlépe ráno)  pak  za 

             nějaký  čas nebudeme tak náchylní  k  rýmě,  angíně  aj.  U  respiriků  dojde 

             k lepší  funkci sliznice nebude náchylná  na  všechny alergeny  a nebude tak 

             na  ně  přehnaně  reagovat  a  vyvolávat  různé záchvaty.  Při proplachování 

             vodou  je  technika  náročnější   na   čas  a  přípravu.   Používáme-li   masáž 

             hadičkou, můžeme předejít komplikacím s dutinami,  při špatném vytěsnění 

             tekutiny.

2.Čištění jazyka :  Očištěním odstraníme povlaky z jazyka, který je po očištění pěkně růžový.




Čistíme  před  čištěním  zubů,  malou lžičkou,  nebo  dřevěnou špachtličkou, 

zezadu dopředu,  ze všech  stran.  Pak  přidáme  masáž  kořene  jazyka  prsty 

rukou.

3.Uvolňování ucpaných nosních dírek : Při všech cvičeních je nezbytné aby dýchací cesty byly průchodné a volné. To nám zajišťuje několik postupů k uvolňování neprůchodnosti nosní cesty. 

a) Je-li blokována jedna nosní dírka, uvolnění dosáhneme během několika vteřin, a to tím, že do protilehlé podpažní jamky vložíme a tlačíme pěstí, míčkem, opěradlem židle, nebo smetákem či berlí. Tlak vyvíjíme vždy v protilehlé podpažní jamce proti neprůchodné nosní dírce. Např. máme-li neprůchodnou pravou nosní dírku, tlak provádíme v levé podpažní jamce.

b) Položíme se na bok tak, aby blokovaná nosní dírka byla na straně odvrácené od podložky. Např. máme-li neprůchodnou pravou nosní dírku, lehneme si na levý bok (tlačíme do levé podpažní jamky pěstí, míčkem).

c) Neprůchodné obě  nosní dírky velmi rychle zprůchodníme, zaujmeme-li polohu sfingy či kobry a zůstaneme v poloze, event. Několikrát polohu opakujeme. 

Uvedené metody jsou účinné. Neodstraní však anatomické změny nosní přepážky. Pak nezbývá dýchat tak, jak to jde a udržovat dýchací cesty volné pravidelnými očistnými technikami.

4.Masáž akupresurních bodů - abychom předešly problémům s neprůchodnými dýchacími cestami používáme častěji masáž akupresurních  bodů např. 

a) bod imunity – najdeme jej asi 5cm pod koleno a 2cm zevně od kosti.

b) bod při bolesti na hrudi – v zápěstní rýze – asi uprostřed

c) bod plic – v jamce nad zápěstím na palcové straně

d) bod srdce – prokrvení hrudi,plic,průdušek – asi 4 cm nad bodem při bolesti na hrudi směrem k lokti

e) bod peristaltiky, bolesti hlavy a krku – mezi palcem a ukazovákem ruky 

Dalšími očistnými jógovými metodami je např.

5.Fixace pohledu – Tuto metodu nemohou sami zařadit cvičenci s postižením očí jako zelený či šedý zákal aj. závažnější problémy. Zde je nutná konzultace  s lékařem. 




Zaujmeme pohodlný, vyvážený sed. Zafixujeme pohled na nějaký kontrastní 

bod,  který  je umístěný  na vzdálenost předpažené horní končetiny, ve výšce 

očí – klidný plamen svíčky.  Pohled  fixujeme  na  nejjasnější bod v plameni. 

Cvičíme bez brýlí. Oči máme široce rozevřeny  a  nemrkáme. Necháme oči i 

slzet,   ale   nemrkáme.   Tělo  je  uvolněné,   dech  klidný,  volný.   Po  dvou 

minutách  zavřeme  oči   a   v  zorném  poli  se  nám  objeví  sledovaný  bod. 

Vnitřním  zrakem   sledujeme   obraz.   Po  dvou  minutách  otevřeme  oči  a 

opakujeme. Celkem  třikrát,  nejdéle  však  15minut.  Slzením  čistíme  slzné 

kanálky.  Zlepšujeme  schopnost  soustředění  a  představivosti.  Je  to  nejen 

očistná technika, ale zároveň i nácvik koncentrace. Tato metoda není vhodná 

při duševních poruchách. Při nespavosti cvičíme denně 5minut po dobu šesti 

týdnů.

6.Výplach tlustého střeva - klysma 




Doporučuje  se  cca  jednou za čtvrt roku  na  přelomu ročních období udělat 

očistu tlustého střeva.  Zbavíme  se  tak odpadních  toxických látek a při tom 

nám nehrozí,  klysmatem  odhleníme  stěnu  tlustého  střeva.  Je lepe předem 

konzultovat s lékařem.  Nedoporučuje  se  dělat  denně,  abychom  neporušili 

naučenou  peristaltiku  tlustého  střeva.   Provádíme  tak,  že  do  nádobky  si 

připravíme   vlažnou   vodu   asi  1 litr.  Připravíme  rektální  rourku,   konec 

namažeme  vazelínou  šetrně zasuneme  do konečníku.  Nádobku  nedáváme 

příliš vysoko,  aby  tlak  ve  střevech  nebyl  nepříjemný.  Dýcháme  pomalu, 

břicho  máme uvolněné.  Pocítíme-li  nepříjemný tlak, nádobku snížíme, aby 

tekutina přestala na chvíli vtékat. Až voda vyteče, vyndáme rourku, očistíme 

ji. Chodíme, uvolňujeme  masáží  ve  směru  střevní  peristaltiky  ( ve směru 

hodinových ručiček)  stěnu břišní.  Můžeme  střídavě udělat dřep a vztyk.  Je 

vhodné, abychom tuto techniku prováděli po jednodenním půstu. 

Cvičební jednotka na židlích, popis, modifikace

Jelikož máme i cvičence méně pohyblivé, vytváříme pro ně cvičební jednotky na židlích, většinou modifikované cviky. 

Důležitá je výchozí pozice sedu na židli, tak jako základní postoj. Sedneme si do výchozí pozice na židli tak, že chodidla jsou celou ploskou na zemi a rovnoběžně ( pokud ne musíme je podložit), zároveň úhly mezi holeněmi a stehny, stehny a trupem svírají pokud možno úhel 90 stupňů, neopíráme se, od kostrče srovnáme páteř obratel po obratli, ramena dolů, lopatky k sobě a zasunout do kalhotek, abychom snížili prohnutí  

Harmonizační sestava, význam

Posláním cviků harmonizační sestavy není zpevnění svalů, ale fyzické a psychické vyrovnání organismu. Pravidelným prováděním odpovídajících cviků – nejlépe v odpovídajícím čase dané dráhy – pak můžeme napravovat zhoršené funkce a tak předcházet únavě, případné nemoci. Procvičováním celé soustavy můžeme docílit vyrovnání a zprůžnění svého těla.Tato cvičení provádíme tak, že zaujmeme popsanou polohu a protáhneme se v ní, jek nejlépe můžeme.Setrváme v protažení a pokusíme se v něm uvolnit.Čím lépe se uvolníme, tím dále se budeme moci protáhnout. Pak se třikrát plně nadechneme a vydechneme a pomalu se vracíme do výchozí pozice.

Harmonizační sestava má dvanáct cviků, časově rozložených do 24 hodin dne.  Při cvičení začínáme vždy doprava podle orgánových hodin. Při akutních problémech cvičíme jen odpovídající polohu. Při chronických problémech cvičíme celou sestavu jako prevenci a u problému setrváme delší dobu a poté docvičíme celou sestavu. Preventivně můžeme cvičit kdykoliv, nejlépe ráno, dle možností.

Pro respiriky důležité cvičení je :
a) cvičení pro harmonizaci a zlepšení dráhy plic (nejlépe procvičovat mezi 3 až 5 hodinou ranní). Stoj rozkročný, vzpřímené tělo. Spojíme ruce za zády tak, že zaklesneme palec za palec. Spojené paže protáhneme co nejdále z ramen směrem dolů, propneme v loktech. V tomto protažení setrváme, uvolníme se v něm. 3x zhluboka nadechneme a vydechneme. Poté se pomalu vracíme zpět do vzpřímeného postoje,  uvolníme paže.

b) cvičení  pro  harmonizaci dráhy tlustého střeva (nejlépe procvičovat mezi 5 až 7 hodinou

    ranní ).  Stoj rozkročný, spojíme ruce za zády tak, že propleteme prsty a protlačíme dlaně 

    dolů. Vytáhneme  paže z ramen, propneme v loktech.  Předkloníme  se,  zakloníme hlavu

    a  zvedneme  paže  co  nejvýše. Uvolníme  se  v této poloze, 3x se zhluboka nadechneme

    a vydechneme.  Poté  se  pomalu  vracíme  zpět  do  vzpřímeného  stoje,  uvolníme  paže. 

    Kdo nemůže provádět předklon,  protahuje paže co  nejvíce do zapažení, zvedá je nahoru 

    a současně se protahuje do hrudního záklonu. Důležité je propnutí paží v loktech.

c)cvičení  pro  harmonizaci  srdce  (nejlépe  procvičovat  mezi 11 až 13 hodinou dopolední)

    Posadíme  se,  pokrčíme nohy,  opřeme chodidla  o  sebe  a  přitáhneme nohy co nejblíže 

    k  tělu.  Sepnutá  chodidla  uchopíme  rukama spojenýma propletením prstů. Vyrovnáme 

    záda, vytáhneme hlavu  z  ramen  za  temenem.  V tomto vzpřímení setrváme a uvolníme 

    se, 3x zhluboka nadechneme, vydechneme a pomalu uvolníme paže a vracíme se zpět do 

    výchozí pozice.


    Tato pozice se dá modifikovat s pomocí cvičící gumy. Trup vzpřímený lokty v protažení, 

                ne však propnuté.

 Po cvičení harmonizační sestavy by měla následovat až desetiminutová relaxace v poloze v lehu na zádech (poloha blaženosti).


