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Co je harmonické dychani?

Harmonické dychani je metoda, kterou vytvoril Fabio Andrico, instruktor hatha a jantra jogy
s tficetiletou zkuSenosti, a ktera obsahuje série jednoduchych cviceni a dechovych technik,
které muaze provadét kdokoliv. Tato metoda je klicovym prvkem, ktery napomaha koordinaci
funkci naseho téla i mysli. To je nepostradatelné pro zklidnéni mysli, snizeni télesného
napéti a zlepseni funkci téla i mozku. Harmonické dychani lze provadét kdekoli a kdykoli

a tudiz je velmi mocnym prostfedkem pro zlepSeni kvality naseho kazdodenniho Zivota.
Dechova cviceni jsou jednoducha a zaroven velmi ucinna. Starobylé dechové techniky

jsou v soucasnosti védecky a klinicky zkoumany a pouzivany a zarazovany do modernich
praktik pro jedince trpici dychacimi problémy, Uzkosti, depresi a poruchami spanku.

Pomaly hluboky dech mUze zlepsit kardiovaskularni funkce a snizit vysoky krevni tlak.

Pokud je nase dychani neuplné nebo nucené, je velmi obtizné si ve svém osobnim Zivoté
udrzet harmonii. Tim, Ze se naucime, jak spravné dychat, ziskame obrovsky uzitek pro nas
béZny Zivot. Spravny zpUsob dychani je zarovern nesmirné dulezity pro kohokoli,

kdo se chce hloubéji zabyvat praxi jantrajogy.



