Škola správneho dýchania
- sekundárna prevencia zdravia

Poslanie a úlohy školy
BM. Ing. J a k a b  Ľubomír,

   Dýchanie pre nás znamená život. Sprevádza nás od prvého  veľkého nádychu, až k tomu poslednému. Je súčasťou a prirodzenou činnosťou, ako život sám. Dýchanie preto ovplyvňuje  naše zdravie a tým aj kvalitu nášho života.

   Škola správneho dýchania  / ŠSD/ si vytýčila za cieľ  poukázať na výhody, ale hlavne naučiť záujemcov správne dýchať a  pravidelným cvičením si vypracovať “návyk  správneho dýchania”.  

Rýchlosť  nacvičenia správneho dýchania je individuálna a záleží nie len od snahy účastníka,  ale aj od jeho zdravotného stavu..

   Škola má tri stupne. 

V prvom sa naučíme správne dýchať a trénujeme „dychovú vlnu“.

V druhom stupni , cvičením s dychovou vlnou pracujeme na vytvorení návyku  správneho dýchania.

V treťom stupni pristupujeme k intenzívnemu tréningu dýchacích svalov a to  na základe merania únavy respiračných svalov a hlavne bránice, ktorá je hlavný dýchací sval.  Funkčné vyšetrenie bránice (FVB), vyšetrujeme na Klinike funkčnej diagnostiky v Podunajských Biskupiciach. Spracovaním nameraných hodnôt sa vypracuje individuálny tréningový program správneho dýchania, poprípade návrh na rehabilitáciu. 

Vypracovanie  návyku správneho dýchania  je výsledkom denného cvičenia, ktoré si v podstate nevyžaduje extra čas. 

Musím ešte poznamenať, že správne dýchanie má množstvo výhod, ale má aj jednu veľkú nevýhodu a to, že sa správne dýchanie väčšinou musíme naučiť!

Škola správneho dýchania sa prednostne zameriava na deti a mládež a v spolupráci so školskými zariadeniami sa snažíme zabezpečiť zdravšiu mladú generáciu  a tak aj generáciu, ktorá bude vedieť viesť aj svoje deti po ceste správneho dýchania a tým aj kvalitnejšieho života.

Conclusion : School of proper breathing consist of three parts: 

                   1. we learn how to breathe correctly and what the breathing wave means

                   2 we build  correct breathing by daily training

                   3. trainig of respiratory muscles 

We use examination of  diaphragma  due to rehabilitation or training of the respiratory muscles.

