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Co je to relaxace?

Télesné i dusevni uvolnéni - védomeé uvolnéni v
oblasti tela 1 mysii.

Obe slozky relaxace spolu tesné souviseji —

dokonala svalova relaxace je podminéna relaxaci
psychickou

Relaxace je prostredkem rychle regenerace.
Predstavuje nenakladny zpusob, jak posilit
iImunitni systém.

Relaxace je prirozenym protipolem reakce na
stres.



U¢inky relaxace

* V dusledku snizeni napéti nékterych svalovych
skupin dochazi ke zvetseni celkové pohyblivosti,
pohybové koordinace a odstraneni pocitu unavy

* Vyuzivaji svalové uvolnéni, vedome dychani, coz
vede k jeho mimovolnému zvolneni.

 Uspé&3né zmirfuji Uzkosti a deprese, vyuzivaji se
K mirnéni bolesti, u stavu vyCerpani i pfi mnoha
dalsich potizich.



Priprava k relaxacnimu cviceni

Pro nacvik relaxace plati urcita pravidla:

 Klidné prostredi bez rusivych vnéjsich podnétu

* Primerena teplota mistnosti

* CviCebni podlozka s funkci tepelne izolace

* Volba vhodné relaxacni polohy

 Klidné pravidelne dychani

« Uplatnéni autosugesce — predstavy, fantazie,
myslenky



Relaxacni postupy

Zakladem vsech relaxacnich postupu je uvolnéni
celého téla po jednotlivych castech.

Kazdou cast téla si uvédomime, procitime, a tim
uvolnime. Neprovadime pritom zadné pohyby v dané
oblasti.

Uvolnéni muzeme vést napriklad od Spicek nohou
smerem k hlave, kdy na zaver uvolnime po castech
oblicej.

Jsou znamy i postupy od hlavy k noham, ¢i od pravé

strany k levé apod. Je treba vyzkouset si, co nam
nejlépe vyhovuje.



* Urcenou ¢ast procitujeme jen nékolik vterin a
postupujeme dale. Poté projdeme jesté jednou
stejnym postupem celé télo a uvéedomime si v jaké
Casti jesté napéti pretrvava. Do této casti se
soustredime a "prodychame" ji.

* Vyhodou je zde znalost stavby lidského tela.
Uvédomeéni si jednotlivych oblasti mUze pak byt
konkrétnéejsi a podrobnégjsi.



* Prirelaxacnich postupech je ucelné vénovat vétsi
pozornost palcim a ostatnim prstum rukou i
nohou, tvarim, bradé, jazyku vzhledem k tomu, ze
témto castem téla prislusi vetsi cast motorické i
senzorické plochy Sedé kiry mozkové. Projekéni
schéma je respektovano také v postrelaxacni
aktivité — rozhybani palcu, prstu rukou, nohou,
zivnuti apod.

* nelze relaxovat pri neklidné mysli a naopak nelze
uvolnit a soustredit mysl pri napéti ve svalovine.



Autogenni trénink — relaxacni technika dle
Schultze

* Vyuziva predstavivosti k navozeni urcitych télesnych
stavu, které vedou k uvolnéni organismu a mysli.

e Relaxacni tréninkova psychoterapeuticka metoda.
Nacvik relaxace je zakladem pro uplatnéni dalsich
terapeutickych autosugesci a prozitkdu.

e NizsSi stupen spociva v navozeni 6 pocitu: tihy v
koncetinach, tepla v koncetinach, klidného dechu,

pravidelné srdecni Cinnosti, pocitu tepla v nadbrisku,
chladného cela
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