Kratky navod jak praktikovat WMH
metodu v bézném zivote

Je diilezité zminit, Ze veskeré techniky dychani a otuZovani museji byt
praktikovany v bezpecném a zajisténém prostiredi. Vzhledem k tomu, Ze pfti
dychani dochazi k hyperventilaci, je zde riziko ztraty rovnovahy ¢i dokonce
omdleni. Otuzovat se do ledové vody chod’te radéji ve dvojici - i zde hrozi pti
nespravném zpisobu otuzovani hypotermie a ztrata védomi ¢i utonuti.

1. Zajistéte si pohodli a zavrete oCi
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Pohodlné si sednéte nebo lehnéte v meditac¢ni pozici, tak jak je to pro vas
nejprijemnéjsi a jak se budete citit nejvice uvolnéni a bude se vdm dobfte
dychat. Pro kazdého to miiZe byt pozice jind - pohodli je velmi dtleZité.
Nékolikrat se hluboce nadechnéte a vydechnéte do plné kapacity plic.
Dychani je doporuceno praktikovat s prazdnym Zaludkem, idealné po
probuzeni.

2. Pripravte se hlubokym a kontrolovanym dychanim
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Hluboce a kontrolované se nadechnéte, dokud neucitite slaby tlak zevnitr
hrudniku na solar plexus.

Chvilku zadrzte dech a pak tplné vydechnéte.

Znovu vdechnéte vzduch co nejvice. Na chvili vydrzte.

Opakujte toto zahtivaci kole¢ko zhruba 15x.

3. Dychejte a ponorte se do svého nitra
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Nyni si predstavte si, Ze nafoukavate balonek.

Vdechujte zhluboka a vydechujte tsty v uvolnénych vydesich. Snazte se
udrzovat stabilni tempo. Nékdo preferuje hlubsi a del$i nddechy a
vydechy, druhému mohou vyhovovat krat$i nadechy a vydechy - tedy
rychlejsi tempo dychdani. Cilem je naplnit télo kyslikem na maximum.
Zavrete oci a opakujte nddech a vydech asi tticetkrat nebo dokud
neucitite, Ze je vase télo jiz nasyceno kyslikem (objevuji se pocity svédéni,
brnéni, lehkého toceni hlavy).

Béhem téchto cca 30 silnych vdechii a vydechti se ponofte do svého téla a
pouzivejte predstavivost a vizualizaci k posiliiovani nebo oslabovani
fyzickych projevi, které se vim zrovna déji - za zavienyma ofima vam
mohou, diky sniZené koncentraci oxidu uhli¢itého a zvySené koncentraci
kysliku v krvi, vifit barvy a objevovat se rizné obrazce - nebrariite se
tomu, pozorujte to.
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4. Vydechnéte veskery vzduch a zadrzte dech tak dlouho, jak
to jen pujde

v" Po cca 30 cyklech nadech/vydech se naposled intenzivné nadechnéte.

v Potom vydechnéte volné vzduch z plic a ve vydechu zadrzte dech tak
dlouho, jak vam to reflex dovoli.

v" Diky hyperventilaci je vase krev a buriky vyrazné okysli¢eny a
pravdépodobné takto postupné vydrzite bez dechu 2 minuty i vice.

v' Vyuzijte tento Cas k meditaci a pfedstavujte si, jak se kyslik $ifi kazdou
cévou a buiikou vasSeho téla.

5. Pomalu a hluboce se nadechnéte

vV okamziku, kdy vas reflex donuti se nadechnout, udélejte pomaly,
hluboky, intenzivni nddech, do maximalni kapacity plic a zaroveii jakoby
,2natlakujte” toto zadrZeni pres perinemum, bricho a hrudnik do hlavy.

v" Jakmile je va$ naddech na maximu, zadrzte ,,natlakovany“ vzduch v plicich
na cca 10-15 sekund sledujte, jak se vase télo plni energii a zahtiva se
télesné jadro (probiha okysliceni).

v Nasledné pomalu volné vydechnéte a opét ve vydechu zadrzte dech,
dokud je vdm to prijemné.

v Tim ukoncete prvni kolo.

6. Tento dechovy cyklus zopakujte vicekrat (ja to délam 3x) a
presunte se do koupelny ke studené sprse.

v" Cely tento dechovy cyklus zopakujte 2-4x a po ukonceni posledniho kola
minimalné 5 minut vleZe relaxujte a odpocivejte. Budete se citit velmi
lehce, miiZe se vam tocit hlava, ale budete plni energie a v dobré naladé.

v' Poté se presuiite do sprchy a dle vasi osobni preference a otuZilosti se v
celkem tiech jednominutovych intervalech s 30sekundovou pauzou
sprchujte ledovou vodou.

v Kdo jesté neni zvykly, tak mtlize nahradit tzv. kontrastni sprchou, kdy
minutu tec¢e horka voda a 30 sekund ledova voda. Opét ve 3 cyklech.

Pravé jste prosli zakladnim cvicenim a zakladnim stavebnim kamenem Wim
Hofovy metody. Dychani a otuZovani se samoziejmé dale rozviji a kombinuje s
dal$imi prvky.

populdrniho Holand'ana, ptipadné mizete vyzkousSet intenzivni 10tydenni video
kurz na stejnych strankach.

www.wimhofmethod.com
www.wimhof.cz
www.martinway.sk
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