RELAXACNI CVICENI

INSTRUKCE:

V prib&hu nécviku relaxace se soustfedujte zejména na pocity po

uvolnéni svalstva — na pocity relaxace, tepla a chvéni.

PohodIné& se posadte a snazte se uvolnit. Nékolikrat se zhluboka
nadechnéte — uvolnéte se. Zavfete odi. Naprahnéte ruce pfed sebe a pfi
poditéni stéle vice zatinejte pésti. 1...2...3...4...dobfe - uvolnit. Spustte ruce
doll a pozorujte rozdil mezi napétim, které jste pfed chvili pocitovali a

soucasnymi pocity uvolnéni v celych pazich. /15 sekund pfestavka/

Nyni se budeme soustiedit na svaly prediokti. Opét napfahnéte ruce
pfed sebe. Prsty jsou napnuté - tlatte je i s dlanémi smeérem dold.
1..2...3...4...vydrite,..dobfe,..uvolnéte. Zvednéte ruce nad hlavu a
soustfedte se na teplé, chvéjivé pocity relaxace, které se Sifi predloktim.

/15 sekund prestavka/

Soustfedte se na svaly mezi loktem a ramenem. Zdvihnéte opét
ruce a stale vice napinejte bicepsy. 1..2..3...4..a uvolnéte. PovSimneéte si
teplych, hiejivych pocitll, spojenych s uvolnénim. To se Sifi pazemi dold az

po kone&ky prstl. /15 sekund prestévka/

Nyni se soustfedujte na svaly cela. Napnéte cCelo tim, Ze budete
zvedat obod&i - stdle pti zavienych ocich. Zvedejte oboli 1..2..3..4..

Relaxujte. Svaly ¢ela se uvoliiuji, Celo se stava hladsi. V poradku.




Obratte pozornost na oblast kolem o& a nosu. Budete postupné
stédle vice zavirat o¢i. 1..2..3.. vic zavirat, dobfe 4.. uvolnéte. O&
ponechte zavfené, potéSte se z uklidfiujicich pocitd v ogich. Podobaji se

pocitim zavieni o&i po dlouhém, Ginavném &teni.

A ted' ndsleduji svaly kolem rt{, tvafe a &elisti. Co nejvice oteviete a
roztahnéte Usta od ucha kuchul..2..3.. pfidat 4..dobfe. Relaxujte.

Nechte Celisti volné viset. Soustiedte se na pocity uvolnéni.

Nyni zatnéte zuby a budete napinat kréni svaly 1..2... jedté vice
3..dobfe..4... uvolnit. Krk se uvolnil. Je v pozici, kterd je pro né&j
nejpohodinéjsi. Vase relaxace se stale prohlubuje... V§imnéte si, Zze i vade

dychani se stdva pravidelnéjsi a pravidelnéjsi...

Soustredte se na svaly ramen. Vypnéte se a zvedejte ramena.
Pokuste se jimi dotknout usi. 1..2... jeSté vic..3..dobfe...4..uvolnéte.
Nechte ramena klesnout a pozorujte teplé, chvéjivé pocity. Ty se Sifi
rameny a spojuji se s uvolnénim v pazich. Nechte tyto pocity plsobit az

do koneckl prstd.

Nyni se opét vypnéte a nahybejte se stdle vice dozadu. Neopirejte
se zddy o opcradlo. Jste nadechnuti 1..2..3..4... vydrite, nyni uvolnéte.
Nechte t&lo zpatky klesnout na Zidll... Ta podpird télo, které relaxuje
hloubé&ji a hloubéiji...

V poradku. Nyni budete napinat stale silnéji brisni svaly v oblasti
zaludku. Nédech 1...2...3...4... vydrzte, nyni relaxujte. Pouze uvolnéte bfisni
svaly... Vzdy, kdyZ vydechnete, svaly se uvolfiuji... hloub&ji a hloubéji.
Véimnéte si, jak uz dychate uvolnéné hluboce... uvolnéné a hluboce.

Pozornost obratte na stehenni svaly. Napnéte obé nohy a tlacte
prsty nahoru k sobé. 1..2...3... vic... 4... uvoinéte. Nechte nohy klesnout a




pozorujte rozdil v téchto velkych svalech mezi pocity uvolnéni... Teplé

chvéjivé pocity se Sifi nohama...

Opét narovnejte a napnéte obé nohy, ale 3Spicky budete tladit
dopredu, tim se budou napinat lytka. 1..2..3..4... nyni uvolnéte. Spustte
nohy. UZ vlbec necitite napéti, pouze uvolnéni.. Vnimejte uklidfujici

pocity relaxace, kterd se $ifi az po konecky prsti na nohach.

Relaxaci vdm pomuZeme jedté prohloubit. Svaly uZ nebudete
napinat. Ve svalech, které uvedeme, se pokusite relaxaci jesté prohloubit.
Vase Celo... oblast okolo o¢i a nosu... rty, tvare a Celisti... celym obli¢ejem
se &ifi vinéni a relaxace... vinéni se rozifuje do krénich svall... do bFisnich
svall... dychani je stéle pravideln&jéi... vinéni relaxace pokraluje doll pies
stehna... a lytka... az po chodidla... a nakonec se pokusime v celém téle

prohloubit relaxaci.

S hlubokym vdechem prohlubujte relaxaci od hlavy dold celym télem

po kone&ky prstd na rukou a nohou.

Dobfe jste relaxovali. Abyste zménili tézké, unavené pocity v téle za
Cerstvé, za svéZi energii, budete pocitat pozpatku od 5 do 1. Kdyz dojdete
k jedniéce, oteviete oli a budete se citit cerstvi a klidni. 5..4..3... kdyZ

chcete, miZete se protdhnout... 2...1... otevitete odi!




