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Relaxacni techniky

— Princip vnimani napéti pricné pruhovancho svalstva a nasledné relaxace
— Relaxace nejen fyzicka, ale 1 dusevni (aktivace parasympatiku)

— Lze dosahnout lepsi fyzicke 1 psychické sebekontroly, zlepSeni
sebeovladani, zklidnéni, zlepSeni somatognozie a body image

— Z neurofyziologického hlediska tedy relaxacni techniky pomahaji
regulovat autonomni nervovy systém, ovliviluji mozkovou aktivitu
a podporuji produkci neurochemickych latek, které vedou k lepSimu
zvladani stresu, regeneraci a celkové pohodé.
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Princip fungovani — vliv na ANS

— ovliviiyji nervovou soustavu AUTONOMNI NERVOVY SYSTEM
pfedev§im pro stirednictvim PARASYMPATIKUS SYMPATIKUS
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— aktivace parasympatiku, ktery kb ) — '

podporuje klid, traveni a regeneraci ey () R f"‘ [ (e

— Stimulace nervus vagus - zpomaluje
srde¢ni frekvenci, snizuje krevni tlak
a podporuje relaxaci.
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Princip fungovani — vliv na mozkovou aktivitu

- Pi1 relaxaci dochazi ke zménam v mozkovych vinach.
* Beta viny (14-30 Hz) — aktivni stav, soustfedéni, stres.
* Alfa viny (8-13 Hz) — stav klidu a relaxace.
* Theta viny (4—7 Hz) — hluboka relaxace, meditace.
* Delta viny (< 4 Hz) — hluboky spanek.
Pt. pf1 meditaci dochazi ke zvySeni alfa a theta vln, coZ je spojeno se

sniZenim stresu a zvysenou kreativitou.
EEG
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Deep Sleep Distractaoilivy Relaxation Menta. Alerines

https://www.biofeedback-rhb.cz/eeg-biofeedback/
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Princip fungovani — neurochemické zmeéeny

* Relaxace ovliviiyje produkci neurotransmiteru:

» SniZeni kortizolu — hlavniho stresového hormonu.

»7Z.vySeni serotoninu a dopaminu — tyto hormony podporuji pocit
pohody.

»ZvySeni GABA — neurotransmiter tlumici nervovou aktivitu, coz
pomaha proti zkosti.

»ZvySeni oxytocinu — hormon spojeny s pocitem bezpeci a socialni
vazbou.

U)’
U
o=
T e




Princip fungovani — ovlivhéni specifickych casti
mozku

Limbicky systém (fialove)

T

 Limbicky systém (centrum emoci) — relaxacni techniky / =
snizuji hyperaktivitu amygdaly, kterd je spojena se stresem \( S5<7%
a uzkosti.

* Prefrontalni kortex (fizeni emoci, planovani) —
pravidelna relaxace zlepSuje kognitivni funkce a
emocionalni regulaci.




Hypertonus - etaze rizeni

Hypertonus na kortiko-subkortikalni etazi (podebradsky a Podébradska, 2009)
— Dysfce limbického systému, dlouhodobé¢ stresove vytiZzeni (pfevaha aktivity
symaptiku)
— Charakteristika:
* svaly jsou citlivé palpacné
* na EMG je patrna zvySena klidova aktivita (zndmka nedostate¢né relaxace)
e vyrazny vliv gama systému (nejvice hypertonus ve stoje, v sed¢ a leZe se sniZzuje)
* postihuje predilek¢ni svaloveé skupiny: mimickée a zvykaci svaly, extenzory Sije
(trapezius, levator scapules, semispinalis capitis, kratké hluboké extnezory Sije),
vzpiimovace trupu v Lp, svaly panevniho dna (vice sfinctery — hlavné m. levator
ani)
0 Terapie: celkovy myorelax. u€inek = relaxacni techniky, vodolécba (perlicka,
mirn¢ hypertermni celkové koupele), audiovizualni stimulace
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Stres X Relaxace u

Svalové napéti, prokrveni svalu

Krevni tlak, tepova frekvence

Dechova frekvence

Latkova vyména

Produkce hormonu nadledvin a §titné zZlazy

Frekvence vin na EEG

Hojeni, imunita, spanek, traveni
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Kozni galvanicky odpor
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Efekt relaxacnich technik

— Snizeni svalového napéti

— Zmeéna zpusobu dychani

— ZlepSeni kvality spanku

— ZvySeni schopnosti koncentrace
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— ZlepSeni somatognozie, stereognozie (1épe rozeznani pohybu a polohy
téla, zlepSeni celkove aferentace, body image piedstava o vlastnim téle)

— Zlepseni schopnosti 1zolované hybnosti
— ZvySeni kvality relaxace
— Mozné snizeni vnimani bolesti
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»Relaxace znamend, zZe umite ovlivnit vnitini napéti natolik, Ze to ma své
Tomu se naucite pouze pres prozitek. U nds se vice cvici v posilovné
svaly, ale prozZitek pohybu se skoro netrenuje. ““ (Pavel Kolar)

Lepsi vnimani vlastniho téla = 1¢épe ,,posloucham signaly
(bolest, dyskomfort) = snadn&;Si spoluprace v terapii + prevence pretiZzeni
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The Importance of Relaxation

Relaxation Rids Many Ailments
Like headache, neck pain, and other such symptoms.

®
Relaxing Improves Concentration

Lowers Blood Pressure and °

Increases Blood Flow :
Improves Energy Levels 3'9 _ '

: g

Relaxing Balances the Hormone CEI!IEME‘ RKER

Production in Your Body fourseareh Ends Here!

Give Yourself a Break &
Allow Your Mind to Wander

|
n Yoga and Meditation ?jl_,

Gardening for Relaxation

Exercise,
Deep Music &
Sleep

FollowUsOn € € @ @ @collegemarker
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Indikace

— Poruchy somatognozie a stereognozie (v¢. poruch piiymu potravy!)

— Psychosomaticka onemocnéni

— Tendence k hypertonu, zvySeni nervosvalové drazdivosti

— Doplnék fyzioterapie, psychoterapie...

— Sportovci - navozeni relaxace pro rychlejsi hojeni a odpocinek mezi
tréninky/vykony, psychologicka priprava

— Uzkostné stavy, deprese, poruchy spanku, zvy$ena nervosval. drazdivost
— Menstruacéni obtize, funkéni sterilita

— Poruchy pozornosti a hyperaktivita

— Pfiprava na porod

— Syndrom vyhoteni, posttraumatické stresové poruchy, aj.
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Priklady

Jacobsonova progresivni relaxa

Autogenni trénink
Jogova relaxace
Relaxace na signal
Diferencovana relaxace
Aplikovana relaxace
Mindfulness

Mindfulness
Meditation

maintaining a
moment-by-
moment
awareness of
thoughts,
feelings and
bodily
sensations

Relaxation Techniques

6 evidence-based ways to de-stress mind and body
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Biofeedback

monitoring of
a bodily
function to
acquire
voluntary
control of
this function
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Progressive
Relaxation
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tensing and
relaxing of
muscles to
intensify the
relaxation
after the
release

@ChristophBurch
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Exercise

exercise and
other forms
of bodywork
canleadtoa
state of
increased
relaxation

Guided
Imagery

use of
imagination
to picture a
situation or
place that
makes you
feel relaxed

Deep
Breathing

relaxation of
body and
mind by
deep and
slow
breathing

@systematicRelease
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Schultzuv autogenni trénink

— Autor: némecky I¢kar
Johannes Heinrich Schultz (1884—1970)

- metoda zaloZena na autosugesci, kdy s1 ¢lovek opakuje véty jako "moje ruce jsou
tézke a teplé", ¢imz dochazi k relaxaci téla.

Y w7/

nejsnazsi.
* Formule tepla na povrchu téla a formule tepla proudiciho do bficha -> cil zmé&nit
krevni ob&h (pfi relaxaci jsou prokrvovany vice pokozka a Gtroby, pfi stresu
se vice prokrvuji kosterni svaly).
* Formule chladného Cela - zaméfeno na sniZeni prokrveni hlavy (pfi stresu se
piekrvuje)
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Autosugestivni formule

— Na zavér relaxace mozné zaradit individualni formule k pfekonani urcitého
zdravotniho nebo psychologického problému, k posileni urcité dobré vlastnosti
apod.

— Autosugesce by m¢li byt pozitivni, kratke a jednoznacné. NE ,,zbytecné
se nerozCiluji a krotim sviyy hnév ALE. , klid a rozvahu zachovavam vzdy*.

— Opakovani pred usnutim, po probuzeni, na zaCatku a na konci relaxace,
neymené trikrat (v autogennim tréninku 10x).

— lze spojit s pozitivni imaginaci (predstava)

— Je dobré dlouhodobé pouzivat jednu autosugesci
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Autor: Edmund Jacobson

Jacobsonova progresivni relaxace
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Metoda spociva v postupneém napinani a uvoliiovani
jednotlivych svalovych skupin, pacient s1 uvédomuje,
jaky je rozdil mezi napétim a relaxaci.

Cilem je postupné si uvédomit jednotlivé svalove skupiny, na 5 az

7 sekund je mirn¢ aktivovat a dalSich 30 az 40 sekund je nechat
uvolnit. ZvySovani napéti svalovych skupin 1ze spojit s nadechem nebo
1 s kratkym zadrzenim dechu, fazi uvolnéni je vhodné spojit

s vydechem.
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Zkracovani cviceni Jasobsonovy relaxace

CviCeni Jje mozn¢ zkracovat tim, Ze se jednotliveé svalove skupiny spoji.

— Nejprve se pocet svalovych skupin snizuje na sedm: 1. celd prava ruka, 2. cela leva
ruka, 3. cely oblicej, 4. krk a Sije, 5. hrudnik a bficho, 6. celd prava noha, 7. celd leva
noha.

— Pak se pocet svalovych skupiny sniZuje na ¢tyri: 1. ob¢ ruce, 2. obli¢ej a krk, 3.
cely trup, 4. ob¢ nohy.

— Hodné pokrocili se mohou velmi rychle uvolnit nasledujicim zpiisobem
za pomoci pocitani: Na 1 a 2 nechavaji uvolnit ruce, na 3 a 4 oblicej a krk,

na 5 a 6 hrudnik, ramena, zada a biicho, na 7 a 8 nohy ana 9 a 10 uvolni cel¢ télo.
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Jogova relaxace

— zameétena na hluboké uvolnéni téla a mysli. Vyuziva kombinaci dechovych technik,
vizualizace a védomého uvoliiovani svali

— Vyuziva mentalni skenovani téla (body scan), vizualizace a autosugesce.

— Bhramari (vCeli dech) je technika, ktera pomoci jemného bzuceni
stimuluje parasympatikus a snizuje stres.

— Nadi S6dhana (stfidavé dychani nosnimi dirkami) pomaha harmonizovat nervovou
soustavu a zklidnit mysl.

— Savésana (mrtvolna pozice) - védomé uvolfiovani svalt a kontrolované dychani.

— Postup cvi€eni: predbézné uvolnéni, predsevzeti, vhimani dechu, uvédomeéni si ¢asti

téla, relaxacni predstavy, vizualizace...
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Relaxace na signal (cue controlled relaxation)

— Zvyk cvicit relaxaci €1 jogu na urcitém misté => Uz to, Ze se ocita
na misté, kde je zvykly j1 v obvyklém Case praktikovat, ho automaticky
povede k uvolnéni

— Signalem k relaxaci muze byt 1 urité gesto rukou nebo urcity v duchu

vyiceny pokyn (v anglickych mluvicich zemich napt. ,,relax* ¢ili ,,uvolni
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Diferencovana (CasteCna) relaxace

— Diferencovana (CasteCnd) relaxace znamena, ze Clovék uvolni urcité Casti

téla, zatimco jin¢ svaloveé skupiny pracuji.

Aplikovana relaxace
— Spociva ve vyuziti relaxacni techniky, napr. relaxace na signal nebo

diferencované relaxace, bezprostiedné pote, co se objevi symptom (tfeba

bolest hlavy).

— Dovednosti relaxace se tak prenaseji do situaci kazdodenniho zivota =
velmi vyhodné, ale nedoporucuje se to napriklad pi1 fizeni auta (mozne

snizeni hladiny bd¢losti)
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Dalsi priklady

— Meditace a mindfulness — zaméreni pozornosti na pritomny okamzik,
coz snizuje stres a podporuje duSevni rovnovahu

— Hudebni a aromaterapie — poslech uklidnujici hudby nebo vine jako
levandule a hefmanek, které podporuji relaxaci.

— Joga a tai-chi — kombinace pohybu, dychdni a meditace, kterd podporuje
flexibilitu, rovnovahu a dusevni klid.

— Vizualizace a imaginace — predstavovani si klidnych a ptijemnych
obrazill, coZ pomaha sniZzovat stres.

— Dychaci techniky — zahrnuji hlubokée dychani, techniku 4-7-8 (nadech na
4 sekundy, zadrzeni dechu na 7 sekund a vydech na 8 sekund) nebo
brani¢ni dychani, které podporuje parasympatickou aktivaci.
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Zdroje

—  https://www.fsps.muni.cz/impact/uvod-do-fyzioterapie-propedeutika-2/relaxace/

—  https://www.fsps.muni.cz/impact/uvod-do-fyzioterapie-propedeutika-2/autogenni-trenink/

—  https://www.fsps.muni.cz/impact/uvod-do-fyzioterapie-propedeutika-2/jacobsonova-progresivni-

relaxace/

—  https://www.fsps.muni.cz/impact/uvod-do-fyzioterapie-propedeutika-2/jogova-relaxace/

- PODEBRADSKY, Jiti a Radana PODEBRADSKA. Fyzikalni terapie: manuél a algoritmy. Praha:

Grada, 2009. ISBN 9788024728995.

—  http://web.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/nacvik.html

—  http://web.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/zkrforma.html

TIMETO/RELAX

YOU'RE DONE!

makeameme.org
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