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DECHEM SE MUZEME ZKLIDNIT A

&’
NEBO NAOPAK VYBUDIT.
DOSTAT SE DO STAVU PLNE

KONCENTRACE, NEBO S| EFEKTIVNE

v v &
VYSSI VYKONY ODPOCINOUT. - ,
v v ’ V ROZVOJl DECHU MUZEME NALEZT
PEVNEJSI ZDRAVI NECEKANY POTENCIAL PRO
ZLEPSENI.

SYSTEM DECHOVYCH CVICENI INSPIROVANY FREEDIVINGEM.

SYSTEM ZAMERENY PREDEVSIM NA ROZVO] NADECHOVYCH A VYDECHOVYCH SVALU, TAK
ABY VAM ZVEDNUL NADECHOVY OBJEM AZ O 25% A NASLEDNE VYKONNOST A ZVYSIL
PROZITEK BEHEM FYZICKE AKTIVITY.

DALSIMI BENEFITY JE VETSI ODOLNOST A KLID V NAROCNYCH SITUACICH, VICE ENERGIE,
KVALITNEJSI SPANEK, LEPSI KONCENTRACE A POZORNOST A MNOHE DALSI ...



BENEFITY

PRACE S DECHEM

// POZORNOST ENERGIE

VYUZIJTE SiLU DECHU KE ZVYSENI
PRUTOKU KYSLIKU V TELE A
EFEKTIVNE)SIMU VYUZITI.

KLID

REGULACI DECHU MUZETE DOSAHNOUT
POCITU VETSI EMOCIONALNI
ROVNOVAHY.

VHODNY DECH MUZE POMOCI VYCISTIT MYSL,
ZLEPSIT SOUSTREDENI A DUSEVNI
VYROVNANOST.

SPANEK

RELAXACE NAVOZENA VEDOMYM DYCHANIM
MUZE POMOCI K RYCHLEMU USNUTI A VYSSi
KVALITE VASEHO SPANKU.




HOLISTICKY PRISTUP

HYPOXICKY

DECHOVE TRENINK

VZORCE AKTIVACE
NADECHOVYCH

SVALU ) .
i POSILENI A
VYVAZENA PROTAZENI

STRAVA NADECHOVYCH
SVALU
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Hluboky
nadech a
vydech

Normalni respirace

KAPACITA




PLNY SPOJENI DYCHANI DO
~ ~.  BRICHA A DO HRUDNIKU

JOGOVY e
DECH

NA 10% - 90%

STRECINK

KLASICKY STRECINK HORNI POLOVINY TELA
A
SPECIALNI STRECINK V ZADRZI DECHU

AUTOGENNI
TRENINK

POSTUPNE A POMALE UVOLNENI SVALU

HYPOXICKY ZADRZE DECHU

VE SPECIALNIM

TRENINK REZIMU



WORKSHOPY
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