CISTENIE DUTIN HLAVY

(Podfa Dr. Gitanandu)
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Prva faza. Posad sa na paty a zhlboka sa
nadychni. Zadrz dych a spusti sa do pred-
klonu, brucho pritla¢ na stehna. Dlane mé-
ZzeS mat na stehnach, alebo ruky spusti po
stranach néh. Ked pocitiS mierne stupnutie
tlaku v hlave, preruSovane, prudko vyrazaj
dych asi na 6 etap. Vzduch usmerni tak,
aby si nesmrkal, ale aby zvuk bolo pocut
v dutinach nosohltana. Po dokoné&eni vydy-
chu sa vystri do sedu, zhlboka sa nadych-
ni. Opakuj 6-krét.

Druha faza. Podobnym postupom vydych-
ni prerusSovane 6-krat len cez pravu nosovu
dierku a 6-krat cez lavu nosovu dierku.
Ukazovacik a prostrednik pravej ruky si
opri do stredu medzi obo&im. Pri dychani
pravou nosovou dierkou stla¢ prstennikom
lavl dierku. Pri dychani favou dierkou
uzavri pravu tlakom palca. Na druhej ruke
po kazdom vydychu ohni jeden prst. Tak si
lahko odpocitas vydychy.

Tretia faza. CviCenie zakond&i opakovanim
prvej fazy, tj. 6-krat vydychni preruSovane
cez obe dierky.

Na druhy den druhu fazu zopakuj 2 - krat.
Prva a tretia faza ostavaju bez zmeny. Po-
Cas dalSich dni kazdy nasledujuci den pri-
daj jedno kolo druhej fazy, az sa na Siesty
den dopracuje$ k tomuto poctu: 2x6 preru-
Sovanych vydychov cez obe nosové dierky
(prva + tretia faza), 6x6 vydychov cez pra-
vl a 6x6 cez lava nosovu dierku (stupfuja-
ca sa druha faza).

Pri cvi€eni je vhodné dat si pod krk utierku
a mat poruke niekolko vreckoviek. Cvice-
nie sa nema prerusovat. Volnou rukou si
moZzes pocas zadrze dychu utriet nos.

Ind metdda prefuknutia dutin

V polohe Stvornozky sa zhlboka nadychni.
Zadrz dych a dosadni na paty. Hlavu spusti
Celom k zemi a ruky natiahni po zemi ¢im

dalej pred seba. Sleduj pocity tlaku v hlave.
Ked tlak mierne stupne, prudko a zhlboka
vydychni nosom ako pri silnom smrkani.
Celé opakuj dovtedy, kym nevyfukasS vSet-
ky hlieny. Ked sa hlieny znova po ¢ase vy-
tvoria, m6zes to zopakovat.

Ludia, ktori maju alergie a zahlienenie du-
tin by mali toto cviCenie robit kazdé dva
tyZzdne. Ostatni si to mdzu zaradit do prog-
ramu aspon raz za Stvrt roka. Pri zadrzi
dychu stupne tlak krvi v cievach v hlave,
¢im sa stlacia kanaly a priestory, v ktorych
sa nach&dzaju hlieny. Prudkymi vydychmi
su riedke i tuhSie hlieny strhnuté von.

Tlak v hlave sa d& zvysit dvomi spdésobmi.
Ak uzavrie$ Usta a prstami stlaci$ nos, mo-
zeS natlaCit vzduch do hlavy. Tak by sa
mohli hlieny natlacit eSte hlbSie do dutin.
To je nespravne! Pri popisanom cviku sa
tlak v hlave zvysSuje tlakom krvi. Pri oslabe-
nych cievach v hlave sa toto cviCenie ne-
odporuca. Ale aj relativne zdravi ludia maju
postupovat’ opatrne, zadrze dychu zvyso-
vat’ postupne a nendsilne. ESte prv, nez si
nechame dutiny prerazat lekarom, lebo
kym siahneme k liekom, mali by sme sa
pokusit pomact si sami.




