Jacobsonova progresivni relaxace

Uvod:

Autor relaxacni techniky - Edmond Jacobson vypracoval prakticky dobte pouZitelny zptisob,
jak se naucit vnimat zvySené napéti a uvolnit ho. Mozna 1 proto se dozil vysokého veéku (zil v
letech 1888 az 1983) a do pozdniho véku zlstal védecky aktivni. Za sviij dlouhy Zivot svoji
techniku vylepSoval a ménil, takze existuje v mnoha verzich.

Piiprava a prostiedi:
Pokud mozno klidné prostiedi, pfimefena teplota, volny od¢v.

Vychozi poloha: Relaxaci je vhodné provadét vleze na zéddech s hornimi koncetinami podél
téla.
Délka praktikovani: Zacate¢niklim je doporuceno cvi€eni 15 minut, pokrocili po zvladnuti
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techniky kratsi Cas.
Postup cvideni:

Cilem je postupné si uvédomit jednotlivé svalové skupiny, na 5 azZ 7 vtefin je mirné
aktivovat a dalSich 30 az 40 vtefin je nechat se uvolnit. ZvySovani napéti svalovych skupin
lze spojit s nadechem nebo i s kratkou zadrzi dechu, fazi uvolnéni je vhodné spojit s
vydechem.

* Zatnéte lehce pravou ruku v pést, ¢imZ napinate svaly predlokti, uvédomujte si na 5 az 7
vtefin napéti a 30 az 40 vtetin nechte piedlokti a dlan se uvoliiovat.

* Mirn¢ nazdvihnéte pravé predlokti, ¢cimz se aktivuje pravy biceps, uvédomujte sina 5 az 7
vtefin napéti a 30 az 40 vtetin nechte biceps se uvoliiovat.

 Zatnéte lehce levou ruku v pést, ¢imz napinate svaly piedlokti, uvédomujte si na 5 az 7
vtefin napéti a 30 az 40 vtetin nechte piedlokti a dlan se uvoliovat.

* Mirn¢ nadzdvihnéte levé predlokti, cimz se aktivuje levy biceps, uvédomujte si na 5 az 7
vtefin napéti a 30 az 40 vtetin nechte biceps se uvoliiovat.

* Zdvihejte obo¢i, tim se napina sval v oblasti ¢ela, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30
az 40 vtefin nechte ¢elo se uvoliovat.

 Aktivujte svaly v horni ¢asti tvari a kolem nosu, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a
30 az 40 vtefin je nechte se uvoliovat.

» Aktivujte svaly v dolni ¢asti tvari a Celist, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40
vtefin je nechte se uvoliovat.

* Mirné napnéte svaly krku a Sije, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je
nechte se uvoliovat.

* Napnéte svaly hrudniku, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte se
uvoliovat.

* Napnéte svaly bricha, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte se
uvoliovat.

* Napnéte svaly pravého stehna, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je
nechte se uvoliovat.

* Pohnéte Spicku pravé nohy smérem Kk hlavé, tim se aktivuji svaly na pfedni strané
podkoleni, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte se uvoliovat.

* Pohnéte Spi¢ku pravé nohy smérem od hlavy, tim se aktivuji svaly na zadni stran¢ lytka,
uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napé€ti a 30 az 40 vtefin je nechte se uvoliovat.

* Napnéte svaly levého stehna, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je



nechte se uvolilovat.

* Propnéte Spi¢ku levé nohy smérem k hlavé, tim se aktivuji svaly na ptedni strané
podkoleni, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtetin je nechte se uvolnovat.

* Propnéte trochu Spi¢ku levé nohy smérem od hlavy, tim se aktivuji svaly na zadni stran¢
lytka, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte se uvoliiovat.

* Pak v duchu jesté¢ jednou kratce projdéte vSech 16 svalovych skupin (1. prava ruka a
predlokti, 2. pravy biceps, 3. leva ruka a ptedlokti, 4. levy biceps, 5. horni ¢ast obliceje 6.
stiedni ¢ast obliceje, 7. dolni ¢ast obliceje, 8. krk, 9. hrudnik, 10. bficho, 11. pravé stehno, 12.
pravé podkoleni, 13. pravé lytko, 14. levé stehno, 15. levé podkoleni a 16. levé lytko).

Ujistéte se, ze vSechny svalové skupiny jsou uvolnéné.
» Pak zlstafite asi minutu v pfijemné celkové relaxaci.

* Na zavér pomalu rozpohybujte prsty na rukdch na nohach, kotniky, zapé&sti. Potom se jesté
vleZe protahnéte se a relaxace konci.

Zkracovani cvi¢eni: Cviceni je mozné zkracovat tim, Ze se jednotlivé svalové skupiny spoji.
Nejprve se pocet svalovych skupin sniZuje na sedm: 1. Cela pravé ruka 2. Cela leva ruka 3.
Cely oblicej 4. Krk a Sije 5. Hrudnik a bticho 6. Cela prava noha 7. Cela leva noha.

Pak se pocet svalovych skupiny sniZuje na ¢tyri: 1. Ob¢ ruce 2. Oblicej a krk 3. Cely trup 4.
Ob¢ nohy.

Hodné pokrocili se mohou velmi rychle uvolnit nasledujicim zptsobem za pomoci pocitani:
Na 1 a 2 nechavaji uvolnit ruce, na 3 a 4 oblicej a krk, na 5 a 6 hrudnik, ramena, zada a
biicho, na 7 a 8 nohy ana 9 a 10 uvolni celé¢ t¢lo.



