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Relaxace — z lat. Relaxare (re=znovu, luxus=
volny) — zameérné uvolnovani v oblasti
psychicke i fyzicke.

Odstranuje svalové i dusevni napéti (tj. setri
energii, kterou vydavame).

Je protipolem stresu a napéti.

Umoznuje organismu (vcetné CNS) regeneraci
a zotaveni, fyziologicky je charakterizovana
snizenim mnoZstvi impulsu, které prichdzeji
do mozku z periférie (ze svalu, smyslovych
organu,..). Tim je snizena mira podrazdeéni
mozku a vytvareji se podminky k regeneraci.




e Je podminkou efektivniho protahovani svalu,
urychluje regeneracni procesy a odstranuje
unavu, zlepsuje koncentraci pozornosti.

e Lze relaxovat aktivné (védome), pasivne
(mimovolné).

* Pro efekt relaxace je nutné zastavit ,tok
myslenek” — snaha dostat se do stavu kdy
smyslové organy prijimaji signaly (viemy), ale
nedochazi k jejich vvhodnoceni — nastava
vnitrni klid.



* Relaxace je spojena se snizenim srdecni a
dechové frekvence, zménou elektrickych
potenciali, zménami kozni teploty, ...

* Harmonizacni cviceni pozitivné ovlivnuji
autonomni vegetativni systém (udrzuje zakladni
zivotni funkce, zodpovida za inervaci svald,
organu, za emoce, prozitky, nalady a citéni, je
nezavisly na vuli).

* Relaxace ucinné pusobi proti stresu, obnovuje
obranyschopnost organismu prirozenou cestou,
stabilizuje osobnost, harmonizuje rlizné Urovné
lidského téla (télesnou, dusevni, vegetativni).



Stres

e Stav organismu, ktery je obecnou odezvou na
jakoukoliv vyrazné pusobici zatéz — fyzickou
nebo psychickou. Pri stresu se uplatnuiji
obranné mechanismy, které umoznuji preziti
organismu vystaveného nebezpeci.

e Stresova reakce je fylogeneticky zakdodovana
neurohumoralni a metabolicko-funkéni
priprava organismu na boj nebo na uték.



Stresova reakce vede k aktivaci mechanismu, které
umoznuji kratkodobé podavat vysokeé vykony v pripadé
nebezpeci, coz je dano vyuzitim rezerv organismu.
Umoznuje preziti jedince v prirodeé.

Stejna reakce se vSak spousti i v pripade, ze clovék je
vystaven psychickym tlakum, které nejsou skutecnou
hrozbou pro fyzickou existenci.

Zpusob Zivota Casto vede k tomu, Ze ¢lovék nemuze na
stres reagovat bojem nebo utékem. Pokud neni
schopen psychicky tlak z riznych duvodul zvladnout,
prechazi do stadia distresu, kdy puvodné uziteCné
obranné mechanismy zacnou télu skodit.

Dlouhodobé psychické problémy prave timto
mechanismem vyvolavaji rizné zdravotni obtize, které
nejprve prispivaji ke snizené kvalité zivota. Pozdéji se
podileji na rozvoji onemocneéni.
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Dusledky dlouhodobého stresu:

uzkost, deprese

zvysené uvolnovani glukézy jednim z faktoru
vzniku diabetes mellitus II. typu

hypertenze

ischemicka choroba srdecni

infarkt myokardu

astma bronchiale

zaludecni vredy aj.

,spoustec” onemocnéni (onkologickych aj.)



Indikace relaxacnich technik:

Kompenzacni cviceni ve sportu!!

Sport, vzdélavaci proces — zlepsuje se
schopnost koncentrace pozornosti.

Zdravotni potize vyvolané stresem (pracovni
vypeti, osobni vztahy, rodinné aj...) —
dlouhotrvajici chronické potize a bolesti
pohybového aparatu — bolesti zad, zvysené
svalové napéti, bolesti hlavy,).

Poruchy spanku, uzkostneé stavy, aj.



Podminky pro relaxaci

v Vyloucit vSechny smyslové vzruchy (sluchové i
optické

v’ Zajistit vhodnou teplotu

v'Vhodnd podlozka — prijemnd, pevnd, tepelnd
izolace

v’ Zaujmout vhodnou polohu
v'Vhodné obleéeni (volné, teplé, pfipadné deka)

v Vylouéit z mysli problémy, starosti vyvolavajici
pocity napéti, soustredit svoji pozornost na klidné
plynuti dechu

v"Vhodné modulovat hlas cvicitele, pfipadné vyuzit
relaxacni hudbu



Priklady relaxacnich technik:

Jacobsonova progresivni relaxace

Autogenni trénink

Jogova relaxace

Relaxace na signal (cue controlled relaxation)
Diferencovana (castecnad) relaxace
Aplikovana relaxace

Vizualizace



Jacobsonova progresivni relaxace

Edmond Jacobson (1888 — 1983)

Principem spociva v uvedomeéni si rozdilu mezi
napéetim a uvolnénim jednotlivych svalovych
skupin, poté celého téla.

Autoterapie zvyseného svalového napéti.
Prispiva k psychickému uvolnéni.

Hlavnim puUsobicim faktorem je aktivita (oproti
autogennimu tréninku).

Nizka obtiznost, rychlejsi relaxacni efekt.



Progresivni relaxace

3 faze nacviku:

1. Kontrakce — postupné vsechny svalové skupiny v
poradi od koncetin ke stredu téla, od ramene ke
<rku, svalstvo obliceje, o¢i a mluvidla

2. Relaxace — ve stejném poradi —ihned po
contrakci

3. Uvédomovani — vnimani zmén mezi napétim a
uvolnénim pri zduraznovani prijemného pocitu
relaxace



Autogenni trénink

Autorem je nemecky Iékar Johann Heinrich Schultz
(1884 — 1970).

Relaxacni tréninkova psychoterapeuticka metoda, patri
do metod relaxacné koncentracnich — soustredivé sebe
uvolnovani.

Schultz pouzival pri léCbé valecnych veteranu hypndzu,
jeho pacienti casto uvadéli zlepseni, i kdyz nebyla
pouzita hypnotické sugesce.

Podstatny byl stav uvolnéni navozeny hypnozou.
Pacienti ¢asto uvadeli pri uvolnéni pocity prijemné tize
a tepla.

Pocit vyvolavani tihy v riznych ¢astech téla se pak stalo
jednim z vychodisek autogenniho tréninku.



Klasické Schultzovo schéma predpoklada troji
kratké praktikovani (asi pét minut) kazdy den po
dobu trfi mésicu. Vyuka dalSi formule se zarazuje
az po té, co byla zvladnuta formule predchozi.

Nutna je trpélivost v praktikovani a dostatek casu.

/pocatku je vhodné tuto relaxaci provadet pod
vedenim terapeuta.

Lze je provadet individualné, kdy je vyvhodnou
vetsi individualizace postupu, nebo castéji
kolektivné, kdy pusobi skupinova sugestivni
atmosféra.



* Usnadnuje regulaci svalového i psychického
napéeti.

* Jeho prubéh je individualné rizny, mluvime o
individualnich variacich. Pod vedenim terapeuta
si pacienti vkladaji do autogenniho tréninku
osobni formule, ,hesla” , predsevzeti“, zamérené
na zvladani potizi a problému, napr.,,budu
klidnéjsi a vykonnéjsi“, ,cigarety jsou mi
lhostejné” — autosugesce.

* Formule musi byt pozitivni, povzbuzuijici, ne
negativni a potlacujici. Vzhledem k tomu, ze
mozek ma tendence vypoustéet predponu "ne', je

potreba pouzivat vhodné formulace.



e Autogenni trénink se pouziva v lecbé
neurotickych poruch, toxikomanie,
psychosomatickych onemocneéni, v lecbe
zavislosti. Jde o techniku pomocnou, i kdyz
vyznamnou a v praxi velmi uzitecnou.

e AT se vyuziva i ve vykonnostnim sportu —
schopnost koncentrace i v pritomnosti
rusivych prvkd (napfr. pri soutézich).

* Provadi se 2x denne minimalne po dobu 3
meésici. Délka jednoho cviceni je cca 3 min.



Zakladni varianta autogenniho tréninku spociva v
navozeni pocitu: - jsem klidny, uvolnény, je mi dobre ....

* Tihy koncetin a trupu,

* Tepla (ve stejném poradi)

* Klidného, pravidelného dechu,

* Pravidelné srdecni Cinnosti,

* Pocit tepla uvnitr téla (solarni plexus)

e Pocit chladného Cela (prijemného pocitu) — osvézuje
mys|

Polohy: v leze, uvolnény sed na zidli, leh na boku...

ZakoncCit kratkym setrvanim v relaxované poloze, poté
lehce aktivovat — protahnout se, prohloubit dech,...



Cil AT:

 Schultz:

Konecnym cile AT je to ,,aby se clovek presnée
predepsanymi cvicenimi stale vice vnitrne
uvolnoval a ponoroval do sebe a aby dosahl z nitra
vychazejici prestavby celého organismu, ktera
umoznuje posilit to, co je zdravé a zmirnit nebo
odstranit to, co je nezdrave”

Vyuziti: rychlé télesné i dusevni osveézeni (bleskovy
odpocinek), rychlejsi usinani, napomaha vydatnému
spanku a okamzitému probuzeni v urcity cas v plné
svezesti.



Jogova relaxace

* V pozici Savasany nebo jiné kde se citime
klidne, pohodlné.

* 10 — 30 minut, pokrocili i déle.

Uvédomovani si casti téla a jejich uvolnovani
Vnimani dechu

RelaxacCni predstavy — vizualizace

Predsevzeti

A S

Pozvolny zaveér relaxace



Vizualizace:

* Pozornost za €elo a zavrena vicka - vtomto
prostoru, podobné jako na promitacim platng,
nechte vystupovat ruzné obrazy: more, les,
potok, chram ...

* Predstava sami sebe na prijemném, klidném
misté — vizualizace navazujicich obrazu za
sebou.

 Vizualizace barev, vuni, teploty mista,
uvedomeni si vdechované energie aj.



Predsevzeti:

Vlozeni kladného predsevzeti (sankalpa), nebo
rozhodnuti do podveédomi.

Napfr. ,Jsem klidny/a“.

Pozvolny zaveér jogové relaxace:
Uvédomeni si znovu svého dechu.
Uvédomeéni si téla, kde se dotyka podlozky a je
zcela uvolnéné, bez bolesti a napéti.

Uvédomeéni si prostoru kolem, stale jeste se
zavrenyma ocima.

Pomaly pohyb prsty u nohou, u rukou, protazeni
se, otevreni oCi. Jogova relaxace konci.



Relaxace na signal (cue controlled
relaxation)

e Spociva ve zvyku cvicit relaxaci nebo jogu
pravidelné v urcitou denni dobu a na urcitém
miste.

* Uz to, ze se ocitame na miste, kde jsme zvykli

praktikovat relaxaci v obvyklém ¢ase, nas ma
automaticky vést k uvolnéni.

* Signalem k relaxaci muze byt i urcité gesto
rukou nebo urcity v ruchu vyrceny pokyn (v
anglickych mluvicich zemich napr. ,relax”, Cili
uvolni se).



Diferencované (Castecna) relaxace

* Diferencovana (Castecna) relaxace znamens,
ze Clovek uvolni urcité casti téla, zatimco jiné
svalové skupiny pracuiji.

* Diferencovana relaxace je nutnou podminkou
spravného cviceni jogovych pozic,
ekonomického provadéni pohybu v
pohybovych stereotypech i pri sportu.



Aplikovana relaxace

relaxacni technika, napr. relaxace na signal
nebo diferencovana relaxace se pouzije
bezprostredné po té, co se objevi symptom
(napr. uzkost, pocit stresu, bolest, napéti).

Schopnost relaxace se aplikuji do situaci
kazdodenniho zivota.

IlInapr. pri fizeni auta nerelaxovat - relaxace
muze snizit hladinu bdélosti ©

11l Dlouhodobé relaxace nepouzivat u déti
(zejména pri ADHD)



Aplikovana relaxace

V psychomotorice (télesné poznani):

v’ Cvi¢eni na vnimani rozdill mezi napétim a
uvolnénim (,,dreveny panak® x ,hadrovy
panak)

v’ Relaxacéni techniky — manualni
v Vyuziti taktilnich viema:
— dotyky rukou a ostatnich casti téla

- pomoci pomucek (reflexni, molitanové micky)



