Jacobsonova progresivni svalova relaxace

Objevitel této metody je americky |ékaf a fyziolog Edmund Jacobson, ktery pracoval na
Chicagské univerzité. Zakladnim principem této metody je, Ze pokud chce ¢lovék relaxovat télo
a mysl, tak musi uvolnit celé kosterni svalstvo. Podstatou je uvédomovat si a rozliSovat jemné
rozdily v napéti svald.

Princip Jacobsonovy progresivni relaxace

Progresivni relaxaci se nazyvd z divodu postupného procvi¢ovani jednotlivych svalovych
skupin. Edmund si VSiml, Ze stres a uzkost zpusobuji stahovani svalli a nasledné se mohou
objevit bolesti zad, kloubl ¢i svall. Proto hlavnim cilem této progresivni relaxace je co
nejhlubsi uvolnéni svalli celého téla. Nejprve je zapotiebi naucit se relaxovat, tudiz uvést se
do stavu uvolnéni a také identifikovat pocit napéti. Dllezité je si tento kontrast mezi
predchazejicim napétim a eliminovanym napétim uvédomit. Poté je mozno tuto proceduru
aplikovat na vsechny velké svalové skupiny. Pfi relaxaci je dllezité, abyste zatinali jen ty
partie, které jsou v instrukcich a ostatni ¢asti téla pokud mozno nechali uvolnéné. Uvolnéni
provadime vydechem a pokusime se uvolnit skoro jako hadrova panenka.

Podporuje funkce imunitniho systému

Jacobsonova progresivni relaxace podporuje funkci imunitniho systému. Lze ji také doporucit
jako prevenci pred stresem, srdecnimi pfihodami a vysokym tlakem. Tato metoda muze
cvicicimu taktéz pomoci pfi bolestech hlavy, migrénach nebo syndromu unavenych oc¢i a mlze
byt pomocnikem pfi nechutenstvi v téhotenstvi, nespavosti a nadmérné uzkosti, ale i pfi
Zaludecnich viedech. Kurzy progresivni relaxace byvaji dlouhodobé, ale vysledky se vétSinou
dostavuji dfive nez u autogenniho tréninku.

Kdy se Jacobsonova progresivni relaxace provadi?

Relaxaci je vhodné provadét v kteroukolivdobu béhem dne, nejdrive hodinu po jidle. Relaxaci
neni vhodné provadét, pokud se citite nemocni nebo pokud jste citové rozruseni. V tomto
pfipadé terapii odloZte az se budete citit fit.

Vhodna poloha je vleZe nebo vsedé na Zidli, kdy dokazete uvolnit svaly. Podlozka by neméla
byt pfilis mékka (mékké kreslo) nebo mékké IGzko. Okoli, ve kterém budete relaxaci cvicit by
mélo byt klidné, bez vnéjsiho ruchu, dalSich osob, dobfe vyvétrané. Horko nebo zima mohou
relaxaci narusit. Také svétlo utlumte, prfes den zatahnéte Zaluzie. Nacvik vyzaduje cas,
nebudte nervézni, Ze se pfi prvnich nacvicich nedokaZete uvolnit tak, jak byste si
predstavovali. Pristupujte k relaxaci nenasilné a postupné prohlubovani a vétsi a rychlejsi
relaxacni vstup pfijde pozdéji nebo s dalSim nacvikem.

Pti cviceni je daleZité dychani, které by mélo byt klidné, nenasilné, postupné prohlubované,
jako ptred usinanim. Cilem terapie ovSem nebyva samotny spanek (i kdyz i to se nékdy stava),
ale spi$ uvolnéni celého téla a dusevné jste stale v kontaktu se svétem. Vnimate hlavné
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postupné uvoliovani c¢asti téla, tlukot srdce a pravidelny dech. Dychd se nosem a zveda se
hrudnik i bficho (spousta lidi ma bticho stazené a neumi jej prodychat a zrelaxovat). Dech
proudi klidné a vyrovnané. Nadech trva 5s a vydech také. Mzete si ze za¢atku v duchu pocitat,
ale neni to nutné. Jiz samotné rozdychani byva velice relaxani a uvolfujici.

Dalsi fazi je napinani svalQ, které by mélo byt také klidné a nenasilné. Doporucuje se opét
pétivtefinové napéti a pétivterinové uvolnéni. Neni nutné ze zacatku udrzovat tento interval,
mUzZete zadit tfeba tfivtefinovym. OvSem dobu uvolnéni ponechte na 5-ti vtefinach. BEéhem
napinani svald mlZete ze zacatku napinat vice svalovych skupin, postupné si vSak budete
jednotlivé svaly uvédomovat vice a rozliSite a zacilite uvolnéni na konkrétni sval.

Pokyny pro cviceni

Na zacatku se pohodIné usadte nebo poloZte
Ruce i nohy mate volné polozené

Zavrete si ofi

Postupné zac¢néte prodychavat

Zaciname procvicovat svalové skupiny
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Zatnéte urcitou svalovou partii a procitte napnuté svalstvo. Napinani svald by nemélo byt
nikdy krecovité. Az budete citit dostatecné napéti, poté pozici uvolnite. ldedlni je, kdyz se
uvolnite témér jako hadrova panenka.
POSTUP:

1. Zatnéte pravou pést tak, Ze ucitite napéti v pésti a predlokti, poté uvolnéte.
Zatnéte levou pést tak, Ze ucitite napéti v pésti a predlokti, poté uvolnéte.
Ohnéte pravou pazi a zatnéte biceps, ruce nechte uvolnéné, poté uvolnéte.
Ohnéte levou pazi v lokti a zatnéte biceps, ruce nechte uvolnéné, poté uvolnéte cely
biceps.
5. Natahnéte pravou ruku podél téla a zatnéte triceps Poté uvolnéte.
6. Natahnéte levou ruku podél téla a zatnéte triceps Poté uvolnéte.
7. Pokréte Celo do grimasy. Poté uvolnéte.
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Pevné semknéte ocni vicka a svaly kolem o¢i. Poté uvolnéte.

. Napnéte Celisti tim, Ze pevné sevrete zuby, jako kdyz vréite, pak uvolnéte.
10. Zatlacte jazyk proti patru, rty jsou zaviené, vSimnéte si napéti a pak uvolnéte.
11. Semknéte pevné rty k sobé, pak uvolnéte.
12. Zaklonte hlavu, jak nejdal to jde a uvolnéte.
13. Zatlacte hlavu smérem k hrudniku, poté uvolnéte.
14. Zvednéte ramena k usim a uvolnéte.
15. Zatlacte lopatky proti sobé&, pak uvolnéte.
16. Dychejte klidné a pravidelné do bficha.
17. Zhluboka se nadechnéte, zadrzte dech, a vydrzte. Pak zhluboka vydechnéte a uvolnéte se
18. Napnéte btisni svaly, pak uvolnéte.
19. Zatnéte hyzdové svaly, potom uvolnéte.
20. Tlaéte patami do podlahy, u toho méjte zatata lytka a zadek, pak uvolnéte.
21. Prsty na nohou tlaéte vzhiru, paty dolli do podlahy, pak uvolnéte.
22. Klidné a pravidelné dychejte.



