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 5s napéti a 10-15s uvolnéni.

. Zatnéte pravou pést tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti... 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.

. Nakrcte €elo a zvednéte oboci... uvolnéte.

. Napnéte svaly kolem o¢i... uvolnéte.

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

. Zatlacte jazyk proti patru, rty jsou zaviené, v§Simnéte si napéti v hrdle... uvolnéte.
. Seviete pevné rty... uvolnéte.

. Zaklonte hlavu, jak nejdal to jde... uvolnéte.

. Zatlacte hlavu proti hrudi... uvolnéte.

. Zvednéte ramena k uSim... uvolnéte.

. Dychejte klidn€ a pravidelné biichem.

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

. Zvednéte zadek nad Zidli... uvolnéte.

. Napnéte hyzdé€ a lytka tak, Ze tlacite nohama do podlahy... uvolnéte.

. Napnéte chodidla a tlacte je dolti, prsty nohou tlacte vzhiru... uvolnéte.
. Klidn¢ a pravidelné dychejte biichem.
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