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Relaxacni techniky

Princip vnimani napeéti pricné pruhovaného svalstva a nasledné

relaxace
Relaxace nejen fyzicka, ale i dusevni (aktivace parasympatiku)

Lze dosahnout lepsi fyzicke i psychickeé sebekontroly, zlepseni
sebeovladani, zklidnéni, zlepseni somatognozie a body image

U dlouhodobého stresoveho vypéti
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€ V. Stres X Relaxace “

Svalove napéeti, prokrveni svalu

Krevni tlak, tepova frekvence

Dechova frekvence

Latkova vymena

Produkce hormonu nadledvin a stitné zlazy

Frekvence vin na EEG

Hojeni, imunita, spanek, traveni
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Kozni galvanicky odpor
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Mozkove viny - frekvence

EEG

Delta Theta
1-4 Hz 4 -BHz
T - ST
f \\ f/__/
< - <
< N : ", -
Deep Sleep Distractahility
Coma Inattention
Daydreaming
Light sleep
LI O Siness

Altenfive wakefulness
Alertness

Mertal Alertness
Fhysical Relaxation
Muscle Inhibition

Relaxztion

https://www.biofeedback-rhb.cz/eeg-biofeedback/

Hyperactivity

Impulsveness Busy-
Head

Cognitive Processes
Learning
Memory
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Hypertonus - etaze rizeni

Hypertonus na kortiko-subkortikalni etazi (podsbradsky a Podébradska, 2009)

— Dysfce limbického systému, dlouhodobé stresove vytizeni (prevaha aktivity
symaptiku)
— Charakteristika:
« svaly jsou citlivé palpacne
 na EMG je patrna zvysena klidova aktivita (znamka nedostateCné relaxace)
. vy_rgz_ny; vliv gama systému (nejvice hypertonus ve stoje, v sede a leze se
shizuje
* postihuje predilekCni svalove skupiny: mimicke a zZvykaci svaly, extenzory
Sije (trapezius, levator scapules, semispinalis capitis, kratke hluboke

extnezory Sije), vzpfimovace trupu v Lp, svaly panevniho dna (vice sfinctery
— hlavneé m. levator ani)

o Terapie: celkovy myorelax. uCinek = relaxacni techniky, vodolécba (perlicka,
mirné hypertermni celkové koupele), audiovizualni stimulace
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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 (Iépe rozeznani pohybu a
polohy téla, zlepseni celkove aferentace, body image predstava o

vlastnim tele)
— Zlepseni schopnosti izolované hybnosti
— Zvyseni kvality relaxace
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,Relaxace znamena, ze umite ovlivnit vnitrni napeti natolik,
Ze to ma své dusledky i pro vyvoj onemocnéni. Je to nékdy

v v v/

U nas se vice cvici v posilovne svaly, ale prozitek pohybu se skoro
netrénuje.” (Pavel Kolar)

— Lepsi vnimani vlastniho téla = Iépe posloucham signaly (bolest,
dyskomfort) = snadné&jsSi spoluprace v terapii + prevence pretizeni
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= drivejSi vysledky
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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 pfijmu potravy!)

— Psychosomaticka onemocneéni

— Tendence k hypertonu, zvySeni nervosvalove drazdivosti

— Doplnék fyzioterapie, psychoterapie...

— Sportovci - navozeni relaxace pro rychlejSi hojeni a odpocCinek mezi
tréninky/vykony, psychologicka pfiprava

— Uzkostné stavy, deprese, poruchy spanku, zvySena nervosval. drazdivost

— Menstruacni obtize, funkcni sterilita

— Poruchy pozornosti a hyperaktivita

— Priprava na porod

— Syndrom vyhoteni, posttraumatické stresové poruchy, aj.
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PFiklady

— Jacobsonova progresivni relaxace
— Autogenni trénink

— Joégova relaxace

— Relaxace na signal

— Diferencovana relaxace

— Aplikovana relaxace

— Mindfulness
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Schultzuv autogenni trénink

— Autor: nemecky lékar
Johannes Heinrich Schultz (1884-1970)

— Priprava a prostredi: Pokud mozno klidné prostredi, primérena
teplota, volny odev.

— Vychozi poloha: Relaxaci je vhodné provadét vleze na zadech,
s hornimi koncCetinami podél tela.

— Délka praktikovani: VétSinou 5 az 30 minut.
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— Postup cviceni: (V pripade autogenniho tréninku existuje vice variant. )

Zavrete oCi, uvédomte si télo a nechte ho uvolnit. Pak opakujte s postojem pasivni
pozornosti jednotlivé formule.

,Prava ruka je tézka.“ Opakujte béhem 6 vydechd. Kdo umi vyvolavat pocity tihy
v pravé (u levaku levé) ruce, opakuje uz pro celé télo ,tiha“. Pokud by se rozSireni
pocitl tihy na celé télo nedafilo, je mozné pocit tihy nacviCovat zvlast

v jednotlivych koncCetinach i v dalSich Castech téla.

,<Jsem klidny (jsem klidna)“ nebo prosté ,klid“. Opakujte b€éhem jednoho vydechu.
,Prava ruka je tepla.” Opakujte béhem 6 vydechu. Kdo umi vyvolavat pocity tepla
v pravé (u levaku levé) ruce, opakuje uz pro celé télo ,teplo“. Pokud

by se rozSifeni pocitl tepla na celé télo nedafilo, je mozné pocit tepla nacvicovat
zvlast v jednotlivych koncCetinach i v dalSich Castech téla.

,<Jsem klidny (jsem klidna)“ nebo prosté ,klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.
,Dech je klidny.“ Opakujte béhem 6 vydechu.

,<Jsem klidny (jsem klidna)“ nebo prosté ,klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.
Pocit tiny je dale vhodneé zkombinovat s pocitem uvolnéni jednotlivych Casti téla.
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,1ep je klidny a silny.” Opakujte béhem 6 vydechu.

,<Jsem klidny (jsem klidna)“ nebo proste ,klid“. Opakujte béhem jednoho
vydechu.

,Celo je chladné.“ Opakuijte b&hem 6 vydech.

~Jsem klidny (jsem klidna)" nebo prosté ,klid“. Opakujte béhem jednoho
vydechu.

Individualni formule (o individualnich formulich podrobnéji dale).
Individualni formule se opakuje 10x.

Na zaver se zhluboka nadechnete, energicky se protahnete a otevrete oci.
V pripadeé vyuziti relaxace k navozeni spanku ve stavu uvolnéni setrvejte.
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Prmule u autogenniho tréninku

— Formule tiha, teplo, klidny dech spolu s formuli klidu

v u LB a4

— Formule tepla na povrchu téla a formule tepla proudiciho

do bricha -> cil zmenit krevni obeh (pri relaxaci jsou prokrvovany
vice pokozka a utroby, pri stresu se vice prokrvuji kosterni svaly).
— Formule chladného Cela - zamereno na snizeni prokrveni hlavy

(pfi stresu se prekrvuje)
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Priklady formuli zameéerenych na urcity probléem

— Nos je chladny (senna ryma),

— Hrdlo je chladné, hrud je tepla (kasel),

— Hrdlo je chladné, hrud je tepla, dycha to, dycha to klidnée
a pravidelne (astma),

a snadno (vysoky krevni tlak),
— Mocovy méchyr je teply (noCni pomocovani),

— Panev je tepla (gynekologické obtize).

nebo k mirnéni bolesti.

Celo je pfijemné chladné, hlava je jasna a lehka, srdce bije klidné

Vyvolavani chladu na ruznych mistech se pouziva proti svédeéni
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Autosugestivni formule

— Na zavér relaxace mozné zaradit individualni formule k pfekonani urciteho
zdravotniho nebo psychologickeho problému, k posileni urcCité dobre
vlastnosti apod.

— Autosugesce by meli byt pozitivni, kratké a jednoznacné. NE ,zbyteCne
se nerozCiluji a krotim svUj hnév* ALE. ,klid a rozvahu zachovavam vzdy*.

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

— lze spaojit s pozitivni imaginaci (predstava)

— Je dobré dlouhodobe pouzivat jednu autosugesci
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Prakticka ukazka autogenniho tréeninku

http://web.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/audio/cd2 07 stopa.mp3

- Pocit uvolnéni

http://web.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/audio/cd2 04 stopa.mp3

- Dech
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Jacobsonova progresivni relaxace

Autor: Edmund Jacobson

PRACTICAL METHODS
FOR REDUCING THE TENSIONS
OF MODERN LIVING

EDMUND JACOBSON, M.D.

=  Priprava a prostredi: Pokud mozno klidné prostredi, pfimérena teplota,

volny odév.

= Vychozi poloha: Relaxaci je vhodné provadét vieze na zadech s hornimi konCetinami podél téla.

= Délka praktikovani: Zacatecnikim je doporuceno cviceni délky 15 minut, pokro€ili po zvladnuti
techniky kratSi Cas.

= Postup cvic€eni:
Cilem je postupné si uvédomit jednotlivé svalové skupiny, na 5 az 7 sekund je mirné aktivovat
a dalSich 30 az 40 sekund je nechat uvolnit. ZvySovani napéti svalovych skupin lze spojit

s nadechem nebo i s kratkym zadrzenim dechu, fazi uvolnéni je vhodné spojit s vydechem.

U)=
N =
o =
AT ]
_|




— Zatnéte lehce pravou ruku v pést, Cimz napnete svaly predlokti, uvedomuijte si
na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund nechte predlokti a dlan uvolfiovat.

— Mirné nazdvihnéte pravé predlokti, Cimz se aktivuje pravy biceps, uvédomuijte si
na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund nechte biceps uvolnovat.

— Zatnéte lehce levou ruku v pést, ¢imz napnete svaly pfedlokti, uveédomujte si
na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund nechte predlokti a dlan uvolnovat.

— Mirné nadzdvihnéte levé predlokti, Cimz se aktivuje levy biceps, uveédomujte si
na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund nechte biceps uvolnovat.

— Zdvihejte obog¢i, tim se napina sval v oblasti Cela, uvédomujte si na 5 az 7 sekund
napéti a 30 az 40 sekund nechte Celo uvolnovat.

— Aktivujte svaly v horni €asti tvari a kolem nosu, uvédomujte si na 5 az 7 sekund
napéti a 30 az 40 sekund je nechte uvolnovat.

— Aktivujte svaly v dolni ¢asti tvari a €elist, uvédomujte si na 5 az 7 sekund napéti
a 30 az 40 sekund je nechte uvolnovat.

— Mirné napnéte svaly krku a Sije, uvédomujte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40
sekund je nechte uvolnovat.

— Napnéte svaly hrudniku, uvédomujte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund
je nechte uvolfiovat. MUNI

SPORT




Napnéte svaly bricha, uvédomujte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund je nechte
uvoliovat.

Napnéte svaly pravého stehna, uvédomujte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund
je nechte uvolnovat.

Pohnéte spickou pravé nohy smérem k hlave, tim se aktivuji svaly na predni strané
podkoleni, uvédomujte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund je nechte uvolhovat.
Pohnéte spi€kou pravé nohy smérem od hlavy, tim se aktivuji svaly na zadni strané lytka,
uvedomuijte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund je nechte uvolnovat.

Napnéte svaly levého stehna, uvédomuijte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund
je nechte uvolnovat.

Propnéte Spi€ku levé nohy smérem k hlaveé, tim se aktivuji svaly na predni strané
podkoleni, uvédomuijte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund je nechte uvolhovat.
Propnéte trochu Spicku levé nohy smérem od hlavy, tim se aktivuji svaly na zadni strané
lytka, uvédomujte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund je nechte uvolnovat.
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— Pak v duchu jesté jednou kratce projdete vSech 16 svalovych skupin (1.
prava ruka a predlokti, 2. pravy biceps, 3. leva ruka a predlokti, 4. levy
biceps, 5. horni Cast obliCeje 6. stfedni Cast obliCeje, 7. dolni Cast obliCeje, 8.
krk, 9. hrudnik, 10. bricho, 11. pravé stehno, 12. pravé podkoleni, 13. prave
lytko, 14. levé stehno, 15. levé podkoleni a 16. levé lytko).

— Ujistete se, ze vSechny svalové skupiny jsou uvolnéne.

— Pak zustante asi minutu v pfijemné celkové relaxaci.

— Na zaver pomalu rozpohybujte prsty na rukach a nohach, kotniky, zapésti.
Potom se jesté vleze protahnéte a relaxace konci.
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Zkracovani cviceni Jasobsonovy relaxace

CviCeni je mozné zkracovat tim, ze se jednotlivé svalové skupiny spoji.

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

— Pak se pocet svalovych skupiny snizuje na ¢tyri: 1. obé ruce, 2. obliej a krk, 3.
cely trup, 4. obé nohy.

— Hodné pokrocili se mohou velmi rychle uvolnit nasledujicim zplisobem
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 bficho, na 7 a 8 nohy a na 9 a 10 uvolni celé telo.
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Jogova relaxace

— Vychozi poloha: Vleze na zadech, nohy mirné od sebe, ruce mirné od téla dlanémi
vzhuru.
Délka praktikovani: 20 az 30 minut Ci déle.

— Postup cviceni: pfedbézné uvolnéni, pfedsevzeti, vnimani dechu, uvédomeéni si

casti tela, relaxacni predstavy, vizualizace...
— Predbézné uvolnéni

« Upravte relaxacni polohu tak, aby byla prijemna.

« Reknéte si v duchu, Ze se chcete uvolnit, ale Ze zlstanete b&hem cviéeni bdéli
a pozorni.

« O néco hloubéji se nadechnéte a s vydechem nechte télo uvolnit.

« Uvedomte si, kterymi castmi se télo dotyka podlozky. Jsou to paty, lytka,
stehna, hyzdé, zada, temeno hlavy. Celé télo klesa do podlozky.
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Predsevzeti
— Vlozte do svého nevédomi kladné predsevzeti nebo rozhodnuti. Opakujte ho
trikrat. Nemate-li zatim vhodné predsevzeti (sankalpu), opakuijte: ,jsem
klidny* nebo ,jsem klidna®“.
— Pozn.: V joze se tomuto predsevzeti rika sankalpa a vytvari se podobne jako
formule autogenniho tréninku.

Vnimani dechu
— Preneste pozornost k dechu, uvedomte si dotyk vdechovaneho
a vydechovaného vzduchu v nosnich dirkach. Nechavejte dech prirozene
plynout, pozorujte ho, uvedomujte si kazdy nadech a vydech. Pokud
by se pri tom objevovaly myslenky, obrazy nebo fantazie, uvédomte si je, ale
nechte je odchazet a klidné se vracejte k vnimani dechu. 1U
P
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Uvédomovani si ¢asti téla a jejich uvolnovani

Reknéte si v duchu nazev pfislusné ¢asti téla, v duchu si vybavte jeji tvar a nechte ji
uvolnit.

Palec prave nohy, druhy prst na prave noze, treti, Ctvrty, paty... Pravé chodidlo, nart,
kotnik, lytko, koleno, stehno, hyzdé. Palec levé nohy, druhy prst na levé noze, treti,
ctvrty, paty... Levé chodidlo, nart, kotnik, lytko, koleno, stehno, hyzde.

Palec prave ruky, ukazovak, prostrednik, prstenik, malik. Prava dlan, zapesti,
predlokti, loket, paze, rameno, podpazdi. Palec leve ruky, ukazovak, prostrednik,
prstenik, malik. Leva dlan, zapeésti, predlokti, loket, paze, rameno, podpazdi.

Prava lopatka, leva, oblast mezi lopatkami, prava bederni krajina, leva bederni
krajina, bricho, prava polovina hrudniku, leva polovina hrudniku, Sije, pfedni strana
krku, hlasivky.

Dolni Celist, dolni ret, horni ret, prava tvar, leva tvar, prave oko, leve oko, pravé
obodi, levé obodi, Celo, kize pod viasy.

Uvédomte si celé télo, nechte ho uvolnit... Celé télo... Nyni si uvédomte a nechte
uvolnit celou pravou nohu, levou nohu, pravou ruku, levou ruku, cely trup, krk
a hlavu i obliCej... Celé télo.

—
—_—

TUN
PO

W

|
R

T




Relaxacni predstavy

— Vsechny myslenky nechejte volné plynout pred oCima jako film.
Snazte se odpoutat od obsahu svych myslenek a pouze
je pozorujte. Pokuste se zachovat si od svych myslenek odstup
a nezucastnenost. Snazte se mysli neodpovidat, neutikat
do minulosti Ci mit obavy z budoucnosti. Vnimejte pritomnost,
pravé probihajici chvili, svij dech a uvolnéni.

— Zustavejte sami se sebou, ve svém vnitfnim klidu a tichu.
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DalSi moznosti jégové relaxace — vizualizace

— Preneste pozornost za Celo a zaviena vicCka. V tomto prostoru, podobne jako na promitacim
platn€, nechte vystupovat nasledujici obrazy: Klidné mofe rozlévajici se do daleka... Klidné
more, ptak vznasejici se, volny a svobodny, vysoko na obloze... Ptak letici vysoko na obloze,
vysoka hora s vrcholkem pokrytym snéhem... Vysoka hora, potok na horach s pruzracnou
vodou... Horsky potok, néjaky krasny chram... Chram, velky kulaty mésic za noci... Mésic
za noci, pékna ruze... Ruze a trn ruze, rize i s trnem.

— Jina moznost pro ty, kdo davaji pfednost navazujicim obrazim: Pfedstavte si sam sebe
v krasném parku ¢asné zrana. Park je prazdny a slunce jesté nevyslo. Je to puvabny park,
dychajici klidem a mirem. Jdete po svézi trave, naslouchate ptaCimu zpévu, jenz vita novy
den. Na zahonech rostou ruze — Zluté, rizoveé i Cervené. Pfijemné voni a na jejich listcich
se tfpyti drobné kapky rosy. V jezirku opodal plavou zlaté rybky, jejich pohyby jsou piné
puvabu a elegance. Prochazite mezi stromy, nékteré jsou vysoké, jiné spiSe nizsi a rozlozité.
Mezi stromy spatfite altan, kapliCku nebo maly chram. Dvere jsou oteviené. Vstupujete
dovnitf a spatfite na zdi obraz, ktery vas naplni uctou. Usedate, citite klid a ten se rozléva
kolem vas i ve vas. Setrvejte néjaky Cas v tomto klidu.

— Na chvili si znovu uvédomte prostor za Celem a zavienymi viCky a pocCkejte, zda se tam néeco
neobjevi. Pozorujte malou chvili prostor za zavienymi viCky. Pozorujte ho klidné, uvolnéné
a nezaujaté. I
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Zaver

— Uvédomte si znovu svuj dech. Vnimejte chvili dech.

— Uvedomte si znovu telo, kde se dotyka podlozky i kde se odev
dotyka téla nebo casti tela navzajem.

— Uvedomte si, stale jeste se zavienyma oCima, kde se telo
nachazi v prostoru.

— Pohnéte pomalu prsty u nohou, prsty u rukou, zhluboka
se nadechnete, protahnéete se jako pri prijemném a osvezujicim
probuzeni.

— Otevrete oCi. Jogova relaxace konci.

U)’

o =
O =
0




Relaxace na signal (cue controlled relaxation)

— ZvyK cviCit relaxaci Ci jogu na urcitem miste => Uz to, ze se ocita

na miste, kde je zvykly ji v obvyklém Case praktikovat, ho
automaticky povede k uvolneni

— Signalem k relaxaci muze byt i urCité gesto rukou nebo urcity
v duchu vyrceny pokyn (v anglickych mluvicich zemich napr.
Jrelax” Cili ,uvolni se”).
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Diferencovana (Castecna) relaxace
— Diferencovana (CasteCna) relaxace znamena, ze Clovék uvolni
urcité casti téla, zatimco jiné svalove skupiny pracuiji.

Aplikovana relaxace

— Spociva ve vyuziti relaxacni techniky, napr. relaxace na signal
nebo diferencované relaxace, bezprostredné pote, co se objevi
symptom (treba bolest hlavy).

— Dovednosti relaxace se tak prenaseji do situaci kazdodenniho
zivota = velmi vyhodneg, ale nedoporucCuje se to napriklad pri rizeni
auta (mozne snizeni hladiny bdelosti) 1l
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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

N WHEN YOU"RE DEAD
.~ INSIDE

BN 5UT STILL WANTTOIRELAK
IAXTIME! |




