Relaxacni techniky

Relaxacéni techniky jsou zalozené na uvédoméni si zvySeného napéti pficné pruhovanych
svall a néslednou relaxaci. Postupné dochazi ke sniZzeni napéti ve svalech a duSevni relaxaci.
Pravidelnou relaxaci lze dosahnout zklidnéni, zlepSeni sebeovlddani, télesné 1 psychické
sebekontrole.

Relaxacnich technik vyuzivdme ke snizeni diisledkii dlouhotrvajiciho stresového vypéti. Stres
se muze projevit ve formé bolesti pohybového aparatu, zvySenou tinavou a celkovym pocitem
vycerpani.

Tab. 1. Nékteré zméeny pii relaxaci a stresu.
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Svalové napéti, prokrveni svali

Tepova frekvence a krevni tlak

Dechova frekvence

Hormony nadledvin a §titné zlazy

KoZni galvanicky odpor
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Frekvence vin na EEG
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NZ Hojeni, imunita, spanek, traveni

O relaxacnich technikach obecné

Nékteré zmeény jsou védomé te€zko ovlivnitelné (napt. ¢innost nadledvin), jiné jsou naopak
dosazitelné snadno. K nim patii snizeni svalové napéti, zména zptisobu dychani nebo zlepSeni
kvality spanku. RUzné relaxacni techniky se 1i§i dirazem, ktery kladou na prvky relaxacni
odpovédi. Jacobsonova relaxace pracuje predevSim s uvolilovanim svald. V autogennim
tréninku a pfi jégovych relaxacnich technikach se navic vyuzivéa autosugesce, prace s dechem
imaginace atd.

Indikace relaxa¢nich technik.

Relaxac¢ni techniky nachézeji uplatnéni vSude tam, kde se nadmérny stres uplatituje jako
pfi¢inny nebo komplikujici problém. Jsou vhodnym terapeutickym dopliikkem v
psychoterapii, fyzioterapii a medicing.

Z divody zvySujiciho vyskytu tzv. psychosomatickych onemocnéni (tj. onemocnéni bez
objektivniho 1ékafského nalezu a nalezeni pfi¢iny medicinskymi diagnostickymi postupy)
maji relaxaéni techniky vyznam jak v primarni, tak 1 sekundarni prevenci vyskytu téchto
onemocnéni.

Priklady vyuziti:

- snizeni vyskytu bolesti (i analgeticky efekt), napt. bolesti hlavy (tenznich i migren6znich),
bolesti zad, bolesti bficha

- burn-out syndrom (syndrom vyhoteni)

- stavy uzkosti, psychického vypéti, deprese

- terapie poruch spanku,

- menstruacni potize

- v t€hotenstvi jako soucast pripravy k porodu

- poruchy pozornosti a hyperaktivita u déti (v kombinaci s télesnym cvi¢enim)



Relaxace by méla byt také soucasti ptipravy sportovce — kompenzac¢niho procesu i
psychologické ptipravy.

Vyznam relaxace:

- zvyseni schopnosti koncentrace

- zlepSeni somatognozie a stereognozie (kvalita rozliSovaci schopnosti polohy, pohybu a
podnétti pomoci koZni a proprioceptivni aferentace)

- zlepSeni schopnosti selektivni hybnosti (pohybové diferenciace)

- zvySeni kvality relaxa¢ni schopnosti.

Vsechny zminéné funkce tzce souvisi s predstavou o vlastnim téle. Nedokonalost toho obrazu
vypovidd o nedostate¢nych kompenzacnich moznostech pii patologickém stavu. Klienti
s poruchou uvédomeéni si svého téla vici prostoru (s poruchami stereognozie a somatognozie)
se také hlife adaptuji napt. na ortopedicky ¢i spodylochirurgicky operaéni vykon. Jsou hlavni
skupinou pacientt, u kterych operacni vykon selhal.

Jedinci s dobrou schopnosti vnimat sami sebe, vnimat pohyb a vlastni télo, také mnohem
snaze hledaji kli¢ ke zbaveni se svych potizi.

"Relaxace znamena, Ze umite ovlivnit vnitini napéti natolik, ze to ma své diisledky i pro vyvoj
onemocnéni. Je to nékdy dulezitéjsi nez cviceni. Tomu se naucite pouze pres prozitek. U nas
se vice cvi¢i v posilovné svaly, ale prozitek pohybu se skoro netrénuje." Pavel Kolaf, 2013
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Priklady relaxacnich technik:

Jacobsonova progresivni relaxace
Autogenni trénink

Jogova relaxace

Relaxace na signal
Diferencovana relaxace

Aplikovana relaxace
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Relaxace na signal (cue controlled relaxation)

Nékdo si zvykne cvicit relaxaci nebo jogu pravidelné v urcitou denni dobu a na ur¢itém miste.
Uz to, ze se ocitd na misté, kde je zvykly praktikovat v obvyklém case, ho automaticky
povede k uvolnéni. Signdlem k relaxaci mlze byt 1 urcité gesto rukou nebo urcity v ruchu
vyic¢eny pokyn (v anglickych mluvicich zemich napf. ,,relax®, ¢ili uvolni se).

Diferencované (¢astecna) relaxace

Diferencovana (C¢astecnd) relaxace znamena, ze ¢loveék uvolni urcité ¢asti téla, zatimco jiné
svalové skupiny pracuji. Pravé diferencovanad relaxace je nutnou podminkou spravného
cviceni jogovych pozic

Aplikovana relaxace

Spociva ve vyuziti relaxacni techniky napf. relaxace na signal nebo diferencované relaxace,
bezprostiedné po té, co se objevi se symptom (napf. bolest hlavy). Relaxa¢ni dovednosti se
tak prenaseji do situaci kazdodenniho zivota. To je vétSinou velmi vyhodné, ale nedoporucuje
se to napf. pii fizeni auta, protoze relaxace muze snizit hladinu bd¢€losti.






