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Dechová cvičení a 

jejich využití ve 

zdravotní tělovýchově. 

(Teorie a praxe.) 
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Vztah pohybu k funkci CNS 

• Pohybová činnost přímo souvisí s činností CNS 

a tudíž i s intelektem a psychikou: 
• Praktickou aplikací pohybu lze navodit uvolnění (u tenzních 

neurotiků) avšak i zvýšení agresivity (vrcholový sport). 

• Pohyb – k pohybové reedukaci. Při léčbě prací je terapeutickou 

metodou nejen motorických poruch, ale i duševních poruch. 

• Pohyb v diagnostice: např. neurolog používá pohybových reakcí na 

standardní podněty jako objektivního měřítka při analýze funkcí 

nervového systému. 

• CNS řídí pohyb na podkladě zpracování 

aferentní signalizace jak z vnějšího, tak i z 

vnitřního prostředí, proto je pohyb závislý na 

senzorických podnětech (senzomotorika). 
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Časopis: pam pam 2-09  Rinowski Veronika 

Střed těla  

• „Dýchání představuje a zastupuje věčný pohyb. 
Děje se v klidu, skoro neznatelně, představuje 
však sílu stálého plynulého koloběhu života. 
Když se zastaví i náš život se zastaví. Dech 
vytváří základ pohybu. Je nejpřirozenějším 
pohybem v našem těle.Vědomé naslouchání 
jeho rytmu dává předpoklad k využívání vnitřní 
síly každého tanečníka. Je předpokladem pro 
přechod od pouhého cvičení a vykonávání 
pohybů k tanci jako takovému. Objevujeme proto 
pohyb v sobě pomocí našeho dechu.“ 







Význam dechu 
 

• metabolický 

• mechanický 

• formativní 

• regulační 



Podmínky pro procvičování 

dechových cvičení 
 

• příjemné, čisté a tiché prostředí 

• volný cvičební oděv 

• čisté horní cesty dýchací 

• prázdný žaludek 

• vlastní odhodlání 



Rozdělení dechových cvičení 

• Dechová cvičení bez doprovodných 
pohybů částí těla 

 

• Dechová cvičení s doprovodnými pohyby 
částí těla 

 

• Dechová cvičení při periodických 
lokomočních pohybech 



Hlavní a pomocné dechové svaly 









Vztah svalového napětí mezi bránicí a 

břišními svaly v průběhu vdechu a výdechu 













Hluboké svaly zádové 









Svaly na zadní straně trupu a krční páteře 
(podle KENT, STUART, KAREN, 1997) 



Svalstvo přední strany trupu a krční 

páteře 



Pomocné svaly inspirační 



Pomocné svaly inspirační a expirační 



Pomocné svaly inspirační a expirační 



Svalstvo pánevního dna 



Stabilizační svaly bederní páteře 









Kontrolní otázky  

1. Každý obrázek v prezentaci má vztah k  respirační 

funkci; vyjádřete jej. 

2. Jaká respirační oslabení nebo chronická onemocnění 

jsou zpravidla zařazována do zdravotní tělesné 

výchovy? 

3. Jaká preventivní opatření je třeba v průběhu života 

realizovat, aby dechová funkce byla co nejdéle v 

souladu s fyziologickou teorií? 

4. Co je to dechová vlna. V jakých základních polohách ji 

nacvičujeme a proč. 

5. Zvolte si jakékoliv dechové cvičení s doprovodnými 

pohyby částí těla a zdůvodněte jeho způsob nácviku. 
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