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PRACA — ZMECZENIE — WYPOCZYNEK
ZMECZENIE — PRZEMECZENIE — PRZETRENOWANIE

JAK EFEKTYWNIE WYPOCZAC? Zmiana charakteru
aktywnosci w stosunku do tej, ktora spowodowata
zmeczenie (rowniez zmiana otoczenia)

Aktywnosc fizyczna 3 x 30 x 130 (wytrzymatosc, sita,
szybkosc, gibkosc i ruchomosc stawow, koordynacja
ruchowa)



Wazne krotkie cwiczenia w ciggu dnia aktywujace
kregostup (szczegolnie przy pracy siedzacej)

Najlepszy wypoczynek — minimum 21 dni
Regeneracja w ciggu dnia (i w nocy)

Woda w diecie — minimum 30 ml/kg/dobe (przy pracy
fizycznej i latem — zwiekszamy ilos¢) ze szczypta dobrej soli

Positki o regularnych porach (wystarcza 3 dziennie —
uczta-post)

Sprawdzanie poziomu witaminy D3 (latem naswietlanie sie
stoncem 10:00-14:00)



ZMECZENIE

niu wywotane



Hiperwentylacja

- Nadmierne oddychanie oznacza oddychanie wiekszg
iloScig powietrza niz ta, ktorej potrzebujemy, co
powoduje hipokapnie (stan obnizonego tetniczego
cisnienia CO2, ponizej 37 mmHg (aktualne normy
mowig o 35 mmHg).

- Mozesz powiedziec, ze nie oddychasz nadmiernie, ale
wiekszosc ludzi nie jest Swiadoma problemu
ZWigzanego z hiperwentylacja.



Dlaczego nadmiernie oddychamy?

1. Dieta

2. Mowienie (nadmierne)

3. Stres

4. Siedzacy tryb zycia

5. Przekonanie, ze dobrze Jest brac g’rebokle (duze)
wdechy N

6. Astma

/. Wyzsze temperatury

w domu




Objawy hiperwentylacji

1. Sercowo-naczyniowe: palpitacje, gubienie uderzen, tachykardia, ostry lub tepy i
nietypowy bol w klatce piersiowej, dusznica, zimne rece i stopy, plamiste zaczerwienia,
zwezenie naczyn wiosowatych.

2. Neurologiczne: zawroty gtowy, brak réwnowagi, uczucie stabosci (ale rzadkie
omdlenia), parestezja (odretwienie, brak czucia, uczucie ciezkosci, mrowienie).

3. Oddechowe: brak tchu, draznigcy kaszel, ucisk w klatce piersiowej, brak powietrza,
niemoznosC zrobienie wiekszego wdechu, nadmierne ziewanie, wzdychanie, pocigganie
nosem.

4. Miesniowe: skurcze, bole miesniowe w okolicy karku i ramion, sztywnosc.

5. Mentalne: napiecie, niepokoj, uczucie odrealnienia, panika, fobie, agoraphobia.

6. Alergie.

7. Zotadkowo — jelitowe: trudnoéci z przelykaniem, globus (wrazenie obecnosci ciata
obcego albo Sciskania w gardle), suchos¢ w ustach i gardle, refluks, zgaga, wzdecia,
bekanie, potykanie powietrza, dyskomfort w brzuchu.

8.0golne: stabos¢, wyczerpanie, obnizenie koncentracji i uwagi, gorsza pamieC |
produktywnosc¢, zaburzony sen (m.in. koszmary), nadpotliwoS¢ emocjonalna.



JAKI ODDECH JEST PRAWIDLOWY?




Podczas oddychania zdrowg objetoscia oddechowa
4-6 litrow powietrza na minute, wydychamy okoto
/5% pobranego tlenu. Nawet w trakcie
intensywnych cwiczen szacuje sie, ze wydychamy
okoto 25% pobranego tlenu. Jest to wyrazny dowaod,
Ze mamy wiecej tlenu niz zapotrzebowanle naszego
ciata. : '



Tlen z ptuc

Efekt BOhra Czerwona

Ludzkie ptuca wymagajg 5% krwinka
ezenia CO2 |ub 40 mmHg C|sn|en|a

Czasteczka
hemoglobiny

Tlen zwigzany z
czasteczkami
hemoglobiny

iaka ilosc tlenu
zostanie uwolniona z czerwonych
krwinek do tkanek ciata

Uwolniony tlen
moze dotrzeé
do tkanek

i komorek




Dwutlenek wegla rozluznia miesnie gtadkie, ktore otaczaja
drogi oddechowe, tetnice i haczynia wtosowate. Przy
normalnej objetosci oddechowej 5 litrow powietrza na
minute cisnienie parcjalne dwutlenku wegla wynosi

40 mmHg. Kazdy spadek cisnienia tetniczego o 1 mmHg
zmniejsza doptyw krwi do moézgu o 2%. Mozg
wykorzystuje nawet 20% przechodzacego przez organizm
tlenu!!!

Kiedy zle oddychasz, zmniejszasz dotlenienie swojego
mozgu i catego organizmu;



Sekret lepszego dotlenienia ciata polega na bardzo
lekkim oddychaniu, a nhawet w pewnych odcinkach
czasu, oddychaniu mniejsza iloscig powietrza niz
zazwyczaj. Lekkie oddychanie pozwala ciatu nasycic
wdychane powietrze wieksza iloscia tlenku azotu oraz
podniesc stezenie dwutlenku wegla we krwi, co
powoduje rozszerzenie drog oddechowych i naczyn
krwionosnych, a tym samym zwieksza dotlenienie ciata.
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Oddychanie nosem vs oddychanie ustami

. Oddychanie nosem - wieksze nawilzenie gornych i dolnych drog

oddechowych, (oddychanie ustami — utrata nawet o 40% wiece]
wody niz przy oddychaniu nosem)

. Oddychanie nosem — oczyszczenie i ogrzanie wdychanego

powietrza

. Obnizona lepkos¢ gornych drog oddechowych
. Produkcja nosowego tlenku azotu (NO) — m.in. otwiera drogi

oddechowe, rozprowadza tlen w obrebie ptuc, odtyka zatkany nos

. Silniejszy impuls dla rozwieraczy gornych drog oddechowych
. Lepszy stosunek wentylacji do perfuzji

. Blizsze normalnym wartosciom koncowo-wydechowe CO2

. Stabsza odpowiedz wentylacyjna CO2

. Glebszy sen




Ptytki, szybKki Powolny, gteboki
oddech oddech




ODDYCHANIE FUNCIONALNE (24h/dobe)

nosem (3/4 jezyka przyklejonego do podniebienia — pomocne
cwiczenie — ,klgskanie”)

gtebokie (oddychanie przeponowe - torem dolnozebrowym)
powolne (4 sek. wdech, 6 sek. wydech) — 6 oddechow/minute
lekkie (stabo wyczuwalny, niewidoczny — jak u niemowlat)

ciche
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ODDYCHANIE FUNCJONALNE

Powolny, przeponowy oddech przez nos aktywuje przywspotczulny
uktad nerwowy poprzez nerw btedny (acetylocholina) —
uspokojenie

Oddychanie przez usta wigze sie z szybkim gorno-zebrowym
oddechem, ktory aktywuje uktad wspotczulny - i




ODPOCZYNEK W CIAGU DNIA

Osoby uzywajgce swojego gtosu przez caty dzien powinny
robic sobie przerwy i przez 20 minut praktykowac
cwiczenia zredukowanego oddechu by zwiekszyc
dotlenienie ciata.



Przeciwwskazania do ¢cwiczen oddechowych

Oddychanie przez nos, chodzenie z zamknietymi ustami i relaksacja
jesli masz:

= cukrzyce typu 1,

epilepsje,

schizofrenie,

bole w klatce piersiowej,

anemie sierpowatg,

tetniak aorty,

jakiekolwiek problemy z sercem w ciggu ostatnich 6 miesiecy,
niekontrolowang nadczynnosc tarczycy,

raka,

chorobe nerek.



Przeciwwskazania do ¢cwiczen oddechowych

Stosuj jedynie oddychanie przez nos lub wiele krotkich wstrzyman
oddechu, az do momentu odczucia lekkiego niedoboru powietrza
jesli masz:

= ciezkg astme,

rozedme ptuc,

przewlektg obturacyjng chorobe ptuc (POChP),

cukrzyce typu 2,

wysokie cisnienie,

niepokoj, depresje,

migreny,

jesli jesteS w cigzy (nie praktykuj zredukowanego oddechu
W Czasie pierwszego trymestru).



Pomiar Pauzy Kontrolnej — czas
swobodnego wstrzymania oddechu
(Test Wysycenia Organizmu Tlenem)

Zrob normalny wdech i wydech przez nos.

Zatkaj nos palcami, by wstrzymac oddech.

Policz ile sekund minie, zanim odczujesz pierwsza
wyrazng potrzebe oddychania lub pierwsze
mimowolne ruchy miesni oddechowych.

Po pauzie kontrolnej pierwszy wdech powinien
bycC taki sam jak przed pomiarem.



byc taki sam jak przed

pomiarem.

Pauza kO ntr0| na / Oddech po PK powinien

f f

Normalny oddech Pierwsza wyrazna potrzeba
oddychania.
Pierwsze mimowolne ruchy miesni
odeechowych (przepony lub gardta).




- Wszystkie cwiczenia oddechowe zostaty
opracowane tak, by skorygowac twoje wzorce
oddechowe i odwrocic przewlekig hiperwentylacje.

- Celem cwiczen jest to, by twoj oddech stat sie
cichy, tagodny, spokojny i regularny, co ma
odzwierciedlenie w wysokiej PK.




CWICZENIE 1: ODETKAJ NOS

- Sprawdz, ktora dziurka jest bardziej zatkana.

- Zatkaj jedng dziurke palcem i oddychaj druga.

- Zrob to samo z drugg dziurka. Bedzie to informacja
ZwWrotna dotyczgca tego, jak zatkane lub drozne jest
kazde nozdrze. Normalne jest to, ze jedna dziurka jest
mniej drozna niz druga.

A%
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Zréb wydech Wstrzymaj oddech do odczucia
I wstrzymaj oddech silnego gtodu powietrza




CWICZENIE 2: ODDYCHAJ LEKKO

Wszystkie wersje cwiczenia ,,oddychaj lekko”
powinny by¢ wykonywane z zamknietymi ustami,
poprawnym utozeniem jezyka (jak przy przetykaniu),
ztgczonymi wargami, rozluzniong szczeka,
oddychajac przez nos.

Trzy aspekty:

Biochemia: zmniejsz chemowrazliwosc¢ ciata na
wzrost dwutlenku wegla

Biomechanika: oddychaj przeponowo

Baroceceptory: stymuluj baroreceptory wykonujgc
rytmiczny oddech 6 razy na minute



CWICZENIE 2: ODDYCHAJ LEKKO

Wersje cwiczenia:

a) Dtonie na brzuchu i klatce piersiowej (aspekt biochemiczny)

b) Oddychanie na piorko (aspekt biochemiczny)
c) Dtonie w miseczke (aspekt biochemiczny)
d) Palec zatykajacy 1 dziurke (aspekt biochemiczny)

e) Rytmiczne oddychanie 6 razy na minute (aspekt biochemiczny,
biomechaniczny, kadencja)

f) Stuchanie relaksacji dostepnej na stronie:
www.buteykoclinic.com/reduced-breathing




Gtebokosc
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Typowy wzorzec  Spowolnij predkosé Zréb
oddechowy powietrza, ktére zrelaksowany
wptywa donosa  ipowolny wydech




Gtebokosc
AN\

W
PN T

Typowy wzorzec  Spowolnij predkosé Zréb
oddechowy powietrza, ktére zrelaksowany
wptywa donosa  ipowolny wydech




CWICZENIE 2: ODDYCHANIE W MISECZKE

DOSKONALE CWICZENIE USPOKAJAJACE W
SYTUACIJACH STRESOWYCH — UZUPEtNIAJACE CO2

JUZ 90 SEKUND TAKIEGO ODDYCHANIA USPOKAJA
(KONCENTRACIA NA ODDECHU, DZIAtANIE CO2)



CWICZENIE 2: ODDYCHAJ LEKKO

c) Dtonie w miseczke (aspekt biochemiczny)

Gtebokosc

Nabieraj tylko tyle powietrza,
N\ by wypetnié nim nozdrza

Typowy wzorzec Wdychaj tylko 1 cm powietrza
oddechowy

Wydychaj tylko 1 cm powietrza



Gtebokosc
AN\

W
PN T

Typowy wzorzec  Spowolnij predkosé Zréb
oddechowy powietrza, ktére zrelaksowany
wptywa donosa  ipowolny wydech




Gtebokosc

AN\

Gtebokosc

N\

Wdech
4 sekundy

Normalne oddychanie
12 razy na minute

v

6 oddechéw
na minute

Wydech
6 sekundy




CWICZENIE: KROKI

WARIANTY:

A: Do 10 krokow
B: Chodzone kroki (umiarkowany — silny brak powietrza)
C: Kroki z bieganiem (umiarkowany — silny brak powietrza)



Kontroluj oddech

W

/N

Zréb wydech. Wstrzymaj oddech do odczucia
sredniego do silnego braku powietrza



NIEZASTAPIONY WYPOCZYNEK - SEN

Jesli chcesz sie wyspac i byc
drowy, NIGDY nie oddychaj



DLACZEGO WAZNY JEST DOBRY SEN?

Dobry sen jest podstawg koncentracji — nie
mozemy wymagac od siebie, czy od wychowanka
(ucznia, studenta) wysokiego poziomu koncentracji
bez dobrego snu.




JAK DOBRZE SIE WYSYPIAC? (ROZWIAZANIE)

 Zredukuj oddech, by odczuc lekki niedobor powietrza na
15 minut przed pojsciem spac. Zapewni ci to dhugi
| gteboki sen.

 Nie jedz na 2 godziny przed snem, poniewaz jedzenie
zwieksza oddychanie

 Zrezygnuj ze Swiatfa niebieskiego kilka godzin przed snem



JAK DOBRZE SIE WYSYPIAC? (ROZWIAZANIE)

« Chtodna sypialnia jest najlepsza (ale nie zimna). Lepiej
mieC przykrecone ogrzewanie w sypialni, a kotdra i
posciel nie powinny byc zbyt ciepte. Wysokie temperatury
zwiekszajg oddychanie. Ponadto, przewietrzona sypialnia
zapewnia hajlepszy sen.

» Nie Spij na plecach. Zamiast tego potoz sie na lewym
boku lub na brzuchu. Spanie na plecach to zdecydowanie
najgorsza pozycja, poniewaz nie ogranicza oddychania.
Spanie na lewym boku jest najkorzystniejsze, poniewaz
oddychasz wowczas mniej.



JAK DOBRZE SIE WYSYPIAC? (ROZWIAZANIE)

1 godzina snu przed 24:00 — wartosc¢ 2 godzin po 24:00

« 8 godzin snu (jesli opodzniasz potfozenie sie spaC —
odpowiedz sobie — czy jest to wazniejsze od wyspania sie.

e Upewnij sie, ze masz zamkniete ustalw nocy.






MYOTAPE




JAK DOBRZE SIE WYSYPIAC? (ROZWIAZANIE)

Zmniejszaj swoj oddech poprzez relaksacje na 15 minut
przed pojsciem spac, by poprawic jakosc snu i wyeliminowac
bezsennosc. Usigdz na krzesle lub sie potdz. Zamknij oczy

i podgzaj za oddechem. Pozwol, by twoj oddech uspokoit sie
| zrelaksowat. Odczuwaj wygodny i wyrazny niedobor
powietrza (mniej znaczy wiecej). Zapewni Ci to spokoijny,
nieprzerwany sen W _nocy.




DZIEKUJE ZA UWAGE
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