Dechova gymnastika
Strelnikova



A. S. Strelnikova a A. N.
Stfelnikova — Historie

» Strelnikova gymnastika byla rozvijena v letech
1930-1950.

* A.S. Strelnikova vyvinula dechova cviceni a dale
tato cviceni rozvijela jeji dcera A. N.

Strelnikovova a nasledovnikem této metody se
stal Michail Schetinin.

* A. N. Strelnikova ziskala patent na autorska
prava na metodu obnovy ztraty hlasu v roce
1973. (nékdy se uvadi 1972)

* Registrace prava probéhla v All-Union Scientific
Research Institute of Patent Examination. (SSSR)




Indikace

e bronchitida

e zapal plic

* dermatologicka onemocnéni

e astma

» zanéty vedlejsich nosnich dutin, ryma

e onemocnéni mocového a pohlavniho
ustroji

* nervové poruchy, stres

* srdeéni zakfiveni, ostatni onemocnéni
patere
* koktavost

* nemoci recového aparatu



Dechova gymnastika

* tato gymnastika zahrnuje dechova cviceni, pfi nichz dochazi ke kratkym a prudkym vdechim
do nosu a je doprovazena pohyby téla a stazenim hrudniho kose béhem téchto nahlych a
kratkych vdechu

e Jak totiz uvadéji lIekarské ucebnice, pri normalnim dychdni odvadi branice 70 az 90 % prace
pfi dychani v klidu. Béhem Strelnikova dechového cviceni muze byt objem vzduchu
vytlaceného
v souvislosti s pohyby branicniho nebo brisniho svalstva pri nddechu az o 10-30 % veétsi nez
objem vdechovaného vzduchu. To je zplsobeno soubéinym stahovdnim hrudniku.”
(Rhakimov, 2020)

* jsou to dechova cviceni zahrnujici 12 cviku, které zapsal M. Schetinin

* tyto cviky jsou dobré pro déti, jelikoz jsou lehce srozumitelné



Pravidla cvic¢eni

e Soustfedime se na silné a kratké nadechy
nosem, aby nas bylo slySet v celé mistnosti
(Cichnuti,  SAupnuti). Vydech  vyplyva
prirozené. Kazdy cvik opakujeme 80x a
cvicime 1x az 2x denne.

1. Cviceni — rovny postoj, ruce pokrcené do
svicnu, pri nadechu ruce prudce sevieme
v pést a poté otevieme




2. Cviceni

2. Cvik — rovny postoj, ruce pokrcené pred
télem, dlané v pést. Prfi nadechu ruce prudce
napneme pred sebou, poté opét skrcime.




3. Cviceni

3. Cvik — z rovného postoje se postupné
predklanime jako bychom pumpovali kolo. Spolu
s prudkymi pohyby pazi se hbité nadechujeme.
Cvik ukoncCujeme ve vzprimené poloze.




4. Cvik

4. Cvik — rovny postoj, ruce pokrcené pred
télem, s kazdym nadechem ruce i hlavu kmitavé
otacime do stran.




5. Cvik

5. Cvik — rovny postoj, ruce volné polozené na
ramenou, s kazdym nadechem ruce krizime
pred télem jako bychom se chtéli sami
obejmout, hmitame a postupné stfidame jejich
krizeni.




6. Cviceni

6. Cvik — provadime z rovného postoje a
postupné spoustime télo do predklonu za
stalého nadechovani a hmitani pazi. Cvik
ukonCujeme vzprimenym postojem s mirnym
zaklonem a pazemi zkfizenymi pred télem.




7. Cviceni

7. Cvik — rovny postoj, ruce volné pred télem,
s kazdym rychlym nadechem hlavu
kmitaveé otaCime do stran.




. Cviceni

pravou a levou stranu.

8. Cvik — rovny postoj, ruce volné pred télem,
s kazdym rychlym nadechem hlavu naklanime na
¥ |
|




9. Cviceni

9. Cvik — rovny postoj, hlava v predklonu, ruce
volné pred télem. S kazdym rychlym nadechem
stridame zaklon a predklon hlavy.




10. Cviceni

10. Cvik — postoj s napnutou levou nohou
vpred a pokréenou pravou nohou vzad, ruce
pokréené pred télem (imitace bojovné pozice).
Premistujeme vadhu téla z jedné nohy
na druhou s maximalnim pokréenim nohy,
na které je vaha prenesena, v tomto okamziku
se vzdy prudce nadechneme. (takto plynuly
pohyb nam pripomina houpavy tanec).




11.412. Cviceni

11. Cvik — wvychazime z rovného postoje, ruce
pokrcené pred télem. Prednozujeme pravou a
levou nohu, vzdy podrepneme a v tomto
okamziku hbité nadechujeme. Mezi strfidanim
nohou stojime, vzdy télo srovhame do rovného
postoje.

12. Cvik — stejny, ale zanozujeme :D

http://strelnikova.freehostia.com/



http://strelnikova.freehostia.com/

Zdroje:
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otzyvy-uprazhneniya-plyusy-i-minusy/

* https://pl.puntomarinero.com/respiratory-symnastics-strelnikova-
reviews-exercises/

* https://cs.cultureoeuvre.com/10603680-alexandra-strelnikova-
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