Jacobsonova progresivni relaxace

Jde o zjiStovani rozdilu mezi napétim a uvolnénim jednotlivych svalovych skupin.
Nécvik: cca 5 minut kazdy den, v sed¢ na pohodIné zidli nebo v kiesle

Instrukce:
Diikladné si piectéte instrukce a naucte se je v daném potadi nebo pozadejte nékoho, aby vam
je Cetl. Spravny rytmus je Ss napéti a 10-15s uvolnéni.

Zatné&te pravou pést tak, abyste citili napéti v pésti a pfedlokti... uvolnéte.
Zatnéte levou pést tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti... uvolnéte.
Ohnéte pravy loket a zatnéte biceps, ruce jsou uvolnéné... uvolnéte.
Ohnéte levy loket a zatnéte biceps, ruce jsou uvolnéné... uvolnéte.
Natahnéte pravou pazi a zatnéte triceps... uvolnéte.

Natahnéte levou pazi a zatnéte triceps... uvolnéte.

Nakréte ¢elo a zvednéte oboci... uvolnéte.

Napnéte svaly kolem o¢i... uvolnéte.

9. Napnéte Celisti tim, Ze pevné seviete zuby... uvolnéte.

10. Zatlacte jazyk proti patru, rty jsou zaviené, vSimnéte si napéti v hrdle... uvolnéte.
11. Seviete pevné rty... uvolnéte.

12. Zakloite hlavu, jak nejdal to jde... uvolnéte.

13. Zatlacte hlavu proti hrudi... uvolnéte.

14. Zvednéte ramena k us$im... uvolnéte.
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Po kratkém vydychéni mizeme pokracovat s druhou ¢ésti progresivni relaxace

15. Dychejte klidn€ a pravidelné bfichem.

16. Zhluboka se nadechnéte, napliite zcela plice, zadrzte dech, drzte... vydechnéte a uvolnéte.
17. Napnéte svaly bficha... uvolnéte.

18. Zvednéte zadek nad zidli... uvolnéte.

19. Napnéte hyzdé a lytka tak, Ze tlac¢ite nohama do podlahy... uvolnéte.

20. Napnéte chodidla a tlacte je doli, prsty nohou tlacte vzhtru... uvolnéte.

21. Klidn¢ a pravideln¢ dychejte bfichem.

Po sezeni je mozné zadat doméci kol — procvi¢ovani progresivni relaxace 2x denné pod dobu
asi 15 minut. Pacienti si mohou zvolit misto a ¢as, ktery jim vyhovuje, kdy nebudou ruseni.
Mohou si vést zaznam, jak dlouho jim relaxace trva a jakého stupné€ uvolnéni dosadhnou (napf.
na Skale 0 — 100).



