III. Relaxacni nacvik

- Pokyny ke cviceni -

A. Progresivni relaxace

Pozor: podstatna je faze uvoliovaci, tedy faze pozorovani, nikoli napindni svalovych
partii.

Postup cvikii:

L Svirani pésti s palci ven. Uvolnéni.

2 Predpazeni. celé dlané tlacit dolu. Uvolnéni, sledovani chvéjivvch. teplych
pocitd.

Svirani bicepsd. Uvolnéni, sledovani pocitt uvolnéni a tize v celych pazich az k
prstum.

Celo - zvedat oboéi vzhiiru. Uvolnéni, pocity vyhlazeni.

O¢i - stisknout dovnitt, svrastit. Del$i uvolnéni, pocity podobné tinavé po Cteni.
Usta - oteviit dokotdn do tvaru "O". Uvolnéni Celisti, lici, rta, celé tvare.

Svirani zubt - tim se napinaji kréni svaly. Uvolnéni krku.

Ramena zvedat smérem k uSim (neopirat se o zidli). Uvolnéni ramen. teplé,
htejivé pocity do celych pazi. Uvédomit si pravidelnost dechu.

Prohnuti zad vertikalné. ramena tlacit dolt. Uvolnéni. opfeni zpét do Zidle.
Zaludek - staZeni svali dovnitt jako pted uderem pésti. Uvolnéni, jeho
prohloubeni pfi vydechu. Obratit pozornost na pravidelnost dychani.

Stehna - nohy vzhtru, $picky vzhtru a k sobé. Uvolnéni velkvch stehennich
svald, teplo.

Lytka - nohy vzhtru, $picky smérem dopredu. Uvolnéni v celych nohach.
Prohloubeni relaxace ve v3ech svalovych partiich.

Prohloubeni pozomosti k dvchani, vazat uvolnéni na hluboké vydechy.

Ukonéeni - pocitanim 5 az 1.
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