Markéta Soldanova, 38 let, pojistovaci
zprostiedkovatel (poradce)

Rosta mi poprvé vstoupil do Zivota zac¢atkem roku 2022, kdy jsem se citila
stdle unavend, podrazdénd, piepracovand a tlusta. V dobé, kdy jsem laskova-
la s otuzovanim a metodou WHM. Nahodné mi mdj ,chytry“ telefon nadélil
Rostovo video (nastésti se nedéje nic jen tak), kde pravé Rosta uvadi srovnani
chyb, které lidé casto pii téchto metodach délaji. Ani j& nebyla vyjimkou...
A ejhle, i ja najednou zjistila, zZe fika véci, které davaji smysl. Pamatuji si to
jako dnes, kdyZz mi hlavou probéhla myslenka: ,Ten borec neni viibec blbe;j...
- hahaha - ,,... néco na tom bude.“ Tady za¢ina muj prvni krok k 5PZ.

Dalsi kricky vedly pies Dusi K, kde mi doslo, Ze to s mym dechem nebu-
de uplné nejlepsi. Pfed prvnim méfenim KP se ozvalo moje ego s prvni fac-
kou: ,Tak prece nejsi blba a umi$ dychat!“ Pravda byla opakem - KP na hod-
noté 8 - fiha, dalsi facka. Vmziku jsem si zvédomila, Ze je potfeba vénovat
se vlastnimu dechu - nem@zu nic ztratit, jen ziskat. Zaéit s praktikovanim
dechovych technik na prodlouzeni KP s respektem a tictou bylo moje nej-
lepsi rozhodnuti. Kdybych si to nevyzkous$ela na vlastni ktzi, nikdy bych
nevéfila, Ze néco tak ,bandlniho jako je dech, mi ovlivni postupem ¢asu
tolik véci - ndladu, pohodu, vnitini klid i hmotnost. Nemdlo mé ovlivnil

i Rosttv Zivotni ptibéh.
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Postupné jsem si prosla dalsi videa, ktera mi vzdycky néco dala. Postupné
jsem dosla az k ptstm. Léta jsem bojovala s nadvdhou, nikdy jsem nemé-
la silnou vili a nemohla shodit ani kilo. Jako jedinému se Rostovi povedlo
naudit mé ,nezrat - hahaha. Diky jeho systému se mi povedlo zhubnout.
Zpétné musim uznat, Ze mi to zménilo Zivot k lepsimu. Naucila jsme se mit
se rdda a nedélat ze sebe popelnici. S rostouci hodnotou KP se citim skvéle.
Komplexni systém 5PZ v ramci otuzovani, dechu, pohybu, mentalni pohody
a vyvaZené stravy mi oteviel novou cestu k sobé a z mého pohledu je napros-
to idedlni. Kazdy si v ném miiZe najit pravé to, co potiebuje.

Nikdy pfedtim by mé nenapadlo, jak mi jedno ,ndhodné“ video zmé-
ni zivot k lep§imu. Toto je mozno ohodnotit az zpétné, proto timto dékuji
Rostovi za to, Ze je skvély ucitel, inspirator a pfedev$im ¢lovék. Se systémem
5PZ pokracuji s respektem a tictou dal, protoZe to prosté STOJI ZA TO!

Diky, Rosto a Petko, jste skvéli...

Pfirozend dechova pauza

Jakmile se postupnym tréninkem* dostaneme na uro-
ven, kdy je kontrolni pauza - tedy meéfitelnd jednotka
kvality dechu - na hodnoté 25 vtefin, pak se v decho-
vém vzorci po vydechu objevi prvni vtefina tzv. pfiro-

zené dechové pauzy. * Youtube:
Pokud tedy navysujeme KP nad hodnotu 25 vtefin DYCHANKY 20
L L ) Jak sinavysit
do spektra funkéniho dychani, ziskame tim v decho- kontrolni
vém vzorci 1 vtefinu po vydechu navic. Kdyz pak KP Al

2 techniky v praxi
navysujeme dal na hodnotu 40, po vuydechu se obje- 8 souvislosti

vi asi 4 vtefiny navic. Co to pro nds v redlu znamena?

Zvysujici se pfirozend dechovd pauza nasemu télu

umozni, aby nenapadalo kvalitu dechového vzorce, kdyz se budeme vénovat
pohybove aktivité nebo feci. Télo si totiz nejprve vezme z téchto vtefin navic,
které jsou mu k dispozici prévé po vydechu, tedy nezatneme lapat po dechu.
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A proto po navyseni KP do funkéniho spektra jiz postupné nedochazi
k hyperventilaci neboli pfedychavani ani pfi rychlé chozi ¢i béhu nebo jiz-
dé na kole a transport kysliku z krve do bunék je timto plynule garantovan.
| ztohoto d0vodu je navySovani kontrolni pauzy tak dilezité.

V dnesni dobé se za idedIni povazuje KP v hodnoté 40, ale jesté v 60. le-
tech minulého stoleti koncila tabulka méfitelnosti KP a8z na hodnoté 240,
coz je naprosto neuvéritelné ¢islo, které je s ohledem na soucasny, vysoce
komfortni Zivot Uplné mimo jakékoli redlné pfedstavy. Samotny Dr. Buteyko
meél dle dohledatelnych zdroj0 KP asi 200.

DUlezité je, aby nédm doslo, Ze je dobré na chvili ustoupit z vykonu (zpo-
malit), aby télo bylo i pfi pohybu stale schopno dychat tak, Ze dech témér
neslysime. Postupné tak muzeme zvysovat toleranci na CO,, snizovat svou
citlivost na jeho narust v krvi, a tim také zvySovat svou KP. Télo se pak potfe-
buje nadechnout ¢im dal tim pozdéji 8 v dychani tak vznika uplné nova hod-
nota a funktnost.

Co nejvice destruuje kontrolni pauzu
Destrukce KP neboli funkéniho dechového vzorce nastdva piedevsim teh-
dy, kdyz ¢lovek zije vysoce komfortnim zpUsobem zivots, zdroven se vnitine
stresuje a tieba pfi mluveni, pohybu ¢i spdnku hyperventiluje. A jelikozZ je to
pro néj standardni stav, tak tomu nevénuje pozornost. V dusledku neustalé-
ho pohodliuz jeho télo nenischopneé se v pfipadé mirného nepohodli adapto-
vat, takZe kolabuje nebo onemocni. To, ze se moderni ¢lovék vyhyba bolesti
3 stadle touzi po slasti, je zdkladni princip dysfunkce jeho muysli 8 vede ho
do obrovskych problému. Kombinace pohodiného Zivots a zaroven vnitiniho
stresu je smrtici koktejl, kterg dobrovolné konzumujeme dlouhs Iéta.
Destrukce KP tedy primarné spociva v tom, ze clovék zije uspéchané
3 pohodIné zaroven. M8 pfilis mnoho stravy, pfilis mnoho mluvi 8 naopak
se malo hube, zaziva kazdodenni stres a jesté Zije v pfesvedceni, Ze dychat
zhluboka (objemem) je zdravi prospésné. Moderni ¢lovek ma hodné véci
v nadbytku, ale jiné mu zase schazeji — jako tfeba pohyb a vnitini klid.
Nadmeérné dgchani je to nejhorsi, co si v rdmci chovani k sobé nadélujeme,
protozZe zpUsobuje mimo jiné zanétlivost, astma, chrapani atd.
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KP je dobré navySovat, ale nikoli jen na zakladé technik, které vsich-
ni pofdd vyzaduji, ale na zakladé chovani k sobé samému 24 hodin denné
7 dnivtydnu (24/7). Pokud ¢loveék dychd jemné a pomalu nosem pfi mluveni,
pohybu ¢i spanku, KP i kvalita dechového vzorce naristaji.

Redukované dychani je pfesné to, o¢ tu bézi

Kouzlo redukovaného dychani je v tom, ze nemusime feSit nic zvnejsku,
samotné redukované dychanije onim nastrojem zmény kvality Zivots, zdra-
vi, pohybu ¢&i spanku. Zatindme pracovat sami se sebou a8 dgchdme jemné
nosem tak, abychom snizili objem i rychlost svého dechu a neslyseli ho.
Jednodus$e naslouchdme svému nosu a dychame tak funkéné.

Pokud svuUj dech slysime, je jisté, ze hyperventilujeme a ze bychom s tim
méli néco délat. V pfipade, ze ho neslysime, vime, ze saturace kysliku je mezi
95-99 %, takze se kyslik do bunék dostava a z vedlejsich nosnich dutin se uvol-
Auje NO. Redukavané dychani ovliviuje Clovéka v souvislostech a v principu 24/7
tedy nonstop a aplikovat ho do bézného zivota je snadné —jedinou podminkou je,
3by ndm na sobé zacalo zéleZet 8 abychom si sami sebe zacali vSimat.

Jesté predtim, nez si zatneme s dechem hrét, je velmi dulezité si uve-
domit jednu zdsadni véc: 10 minut techniky denné nezméni kvalitu naseho
Zivota, pokud zbylgch 23 hodin 8 50 minut na sebe budeme ,kaslat". Co ji
muZe zaCit ménit, je pfistup k sobg, tedy chovani k sobé 24/7.

Predstavme si lidské télo jako zdhon, o ktery se nikdo nestard, nekulti-
vuje ho, nezaléva, nekypfi, zéhon je plny Sutrd, pisku, je suchy - 8 do toho
epigenetického prostiedi chceme zasadit seminko dechové techniky. Jak
asiv tomto prostiedi moze seminko vykvést a za¢it fungovat a zit? NEMUZE.

Proto je dUlezité se o télo nejdfiv postarat (zalit ho, zkypfit, zkultivovat),
coz v principu dechu znamenad propojit zakladni chovani k sobég, které nas
drzi pfi zivoté, tedy dychani s pohybem, mluvou a spadnkem 24/7. Pokud pre-
stanu na zakladeé tuzeb sveé nekultivované mysli tvofit prostfedi, kde decho-
vy vzorec absolutné nestihd mé dopaminoveé potiebé po pohybu, mluve atd,
pak mohu néco zmenit. Jingmi slovy za¢nu pohyb a mluvu vnaset funkéné
do dechového vzorce, nikoli vklddat dech naprosto dysfunkcnim zpusobem
do pohybu Cifeci. Teprve pak se zaCnou dit véci.
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Jak si funkéné hrat s dechem
Zacnéte uplatnovat zakladni principy redukovaného dychani — biochemii,
biomechaniku a kadenci — 3 0zdravte svUj dechovy vzorec. CozZ je zéklad
dechovych cviceni systému Buteyko a OXYGEN ADVANTAGE®. Nasim cilem
nyni bude vénovat se kazdeé ¢asti zvlast a ve findle je propojit v uceleny pro-
ces zdraveého funkeniho dychani.

Biochemie

Biochemie dechu vede ke snizeni citlivosti na CO, (zvySeni tolerance
na narustajici hladinu CO,), 8 tim ke zlep$eni schopnosti vyuzivat kyslik. Jak
byt sém sobé onim biochemikem? JednodusSe tak, ze se zaméfite na decho-
vy objem, pfesnéji ze ho budete normalizovat.

Snizite objem a rychlost vdechovaného vzduchu (asi 0 20%) za UCelem
vytvoreni jemného diskomfortu. Dosazeni jemného nedostatku vzduchu
ukazuje, ze doslo k nshromadéni CO, v krvi, tim se zaruci lepsi okysliceni
bunék, tkdni a 0rgdnu a rozsifi se cévy.

Diky biochemii se také hromadi oxid dusnaty (NO) v nosnich dutinach, od-
kud muze cestovat do plic, kde pomah3 sterilizovat vzduch a Uvolnit dychaci
cesty a cévy kolem plic - pfechod kysliku do krve je tak mnohem snazsi.

Neni vhodné pro jedince se zdvaznymi zdravotnimi problémy (KP pod 5 sekund),
osoby trpici Uzkostmi a panickymi atakami a pro zeny v prvnim trimestru
téhotenstvi.
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Dychejte lehce, jemné, neslysné — jako by vam nosem prochazel jen ,lehky
vanek vzduchu”.

Posadte se vzpiimené na zidli nebo s prekiizenyma nohama na zem, pfipad-
né silehnéte na zada. Pokud sedite, pfedstavte si kousek provazku navazany
na vrchol vasi hlavy, jak vas jemné vytahuje nahoru smérem ke stropu.
Polozte jednu ruku na hrudnik a druhou na bficho.

Pozorujte svUj dech, jak chladnéjsi vzduch vstupuje nosem a o trochu
teplejsi vzduch z néj vychazi ven.

Dychéni zpomalte, meélo by byt jemné, tiché a klidné — v nosnich dirkdch
témeér necitite nddech a vgdech, jemné chloupky v nose se nepohnou.

Cilem je dosdhnout pocitu ,hladu po vzduchu®, jako byste potfebovali

vdechnout o trosku vice vzduchu. Abyste vytvorili pocit nedostatku
vzduchu, méli byste duchat méné, nez kdyz jste zac¢ali. Pohybim brénice
nyni nevénujte pozornost, soustredte se jen na ,tenky provézek vzduchu
proudici nosem.

Pokud zacnete pocitovat, ze se dostdvate do stresu a tempo dychani se
zacing zrychlovat nebo dech zacind byt nepravidelny, je potieba po vzduchu
az pfilis velka. Jestlize se to stane, odpocinte si 20-30 sekund - dychejte
tak, jak jste zvykli, 8 zacnéte znovu. Je zcela bézné, Ze ze zacstku budete
muset béhem tréninku nékolikrdt odpocivat. Nebudte v kieci, nesnazte se
dech zadrzovat, a tim zasahovat do prace dychacich svall. Ale zkuste se
jen uvolnit a relaxovat — pomaly nddech dovnitf 8 s kazdgm vydechem si
zvédomujte vetsi a vétsi uvolnéni.

Cilem tohoto cviku je citit mirnyg ,hlad po vzduchu” - jako byste se potfe-
bovali nadechnout o trosku vic. Je to zpisobeno nahromadenim CO, v krvi.
Jednd se 0 velmi cennou zpétnou vazbu, kterd vdam pomuze urcit, ze cvicite
spravneé a ze redukujete svuj dechovy objem smérem k normalu, a tim i na-
vySujete svou KP a kvalitu svého dechoveho vzorce.
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