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Relaxace

e prirozeny protipol reakce na stres

e hluboke uvolneni, kterym se
odstranuje zbytecne svalové | nervove
napeti

e psychofyziologicky stav intenzivni
regenerace organismu, kdy dochazi
k posileni imunitniho systemu
a k hluboké regeneraci bunék,

ze/ména nervoveho systemu”
(JanacCkova, 2007)



Vyznam a ucinky relaxace pro

Cloveka

Podle Zemankove (2007) ucCinkuje
relaxace v medicinsko-
farmakologickem vyjadreni proti:

e stresu — anxiolytikum,

» bolesti — analgetikum,

e neklidu — trankvilizér,

e svalovému napeti — myorelaxans.



Relaxace ma priznivy vliv na
psychicky i fyzicky vyvoj Cloveka

uvolnit napéti v téle i mysli;

odstranit pocity unavy a stavy vycCerpanosti;
navodit pocity klidu a dusevni vyrovnanosti;
zvladat narocné zivotni situace;

ovladat emoce a myslenky;

zlepsit funkce vnitfnich organud a latkové vymeény;
urychlit regeneracni procesy ve svalech;

zklidnit dech a tepovou frekvenci;

zvysit odolnost proti bolesti;

zdokonalovat pamét;

zlepsit schopnost soustredit se;

uvédomovat si sebe samého (schopnost vnimat sveé télo i duSevni pocity);
pozitivné rozvijet osobnost;

predchazet dusevnim i t€lesnym nemocem, pripadné napomahat pfi [eCbé
riznych télesnych i psychickych onemocnéni.



Zakladni rozdéleni relaxaci

Ruzna hlediska déleni (srov. Knizetova,
1989; Nespor, 1998; Hartl, Hartlova,
2000; Adamirova et al., 2004):

- celkové, castecneé, mistni relaxace;
- aktivni a pasivni relaxace;

- fyzicke a psychicke relaxace;

- télesné a dusevni relaxace;

- svalove, psychicke, komplexni
relaxace;

- uplné, castecne (diferencovaneé)
relaxace;
- okamzite, signal relaxace.



Rozdéleni podle prostredku,
kterymi relaxujeme (Zemankova,

2007)

Jedna se o:

- uvolnéni svalstva, kloubu, vnitfnich organu polohou,
protazeni (celkové i mistni);

- uvolnéni dechem;

- uvolnéni emocnimi projevy — smichem, placem, kfikem;

- uvolneni vibracemi — zvuky, zpevem, hudbou,
protresenim tela nebo jeho Casti, pouzitim pristroju;

- uvolnéni pomalym pohybem v pohybovych souborech;

- uvolnéni dotekem, masazemi ruzného typu
| automasazemi;

- uvolnéni pusobenim socialnich podnétu — setkavani s
krasou, moudrosti, provadeni Cinnosti se zajmem,
laskou (pozitivni mysleni, vychova zameérena na

pochvalu, uznani misto karani a trestu), setkavani s
detmi, zajimavymi lidmi.




Druhy relaxaénich postupu (Srbova,
2007)

- pomoci prijemnych predstav;

- pomoci predstav chladu, tepla, tiny
a uvolnovani;

- pomoci opakovénl’ uklidnujici vety;

- pomoci dechovych cviceni, napr.
pozorovani dechu;

- pomoci stfidani napéti a uvolnéni svalu;

- pomoci prijemnych vizualnich,
sluchovych, hmatovych nebo Cichovych
viemu;

- pomoci pohybu.



Vhodné podminky pro spravnou
relaxaci

Obecn? zasady relaxace (Machova, Kubatova et al.,
2009

predem se seznamit s ucCinky a cilem relaxacnich
cviCeni, i s tim, co ktera technika prinasi (uvolnéni,
zlepSeni pozornosti, odpocinek apod.);

- relaxaci a zejména dechovym cviCenim by méla
predchazet pohybova aktivita;

- dostatek Casu, pohyby provadét pomalu, prozivat
pocity, pocitovat své telo a svaly;

- brat v uvahu svuj zdravotni stav;

- pro nacvik vybrat vhodnou dobu, misto, nerelaxovat s
plnym zaludkem;

- mit spravné obleCeni, které by meélo byt pohodiné,
neskrtici, volneé;

- vyuzit relaxaCnich nahravek;
- psat si sve zazitky a pocity z relaxace do deniku.




Zakladni relaxacni polohy (Machova,
Kubatova et al., 2009)

- leh na zadech: paze jsou poloZzeny volné podél téla, dlané
smeruji mirne nahoru a dopredu nenasilng, lopatky se
stahnou dold smérem k patefi a uvolni se; brada je pfitazena
blize k hrudi; spusténim spodni Casti kréni patere do
podlozky se uvolni napeti v siji, hlave a v obliceji; nohy lezi
tak daleko od sebe, aby se nedotykaly; SpiCky sméruji volné
do stran. Bedra se UVO|nUJI dechem v oblasti pupku;

- leh na briSe (poloha krokodyla): hlava ¢elem opfena o
zkrizené ruce, Spicky chodidel jsou vytoCeny vne;
- poloha na boku (poloha tygrika): leva tvar spociva na leve

pazi, prava paze je pokrCena pri trupu, leva noha je
natazena, prava pokrcena;

- poloha vsedé (pozice vozky na kozliku): sed s rovnou patefi,
uvolneni — ruce se polozi do klina, ramena se spusti dolu
a hlava se mirne predkloni;

- poloha ve vzpfimeném stoji: vzprimeny stoj, hlava
sklonéna na hrudnik, ruce podél téla a nohy ve stoji spatném
nebo mirné rozkrocnem.



Relaxacni metody

Drotarova, Drotarova (2003) rozdéluji jednotlivé zpusoby relaxace do
nékolika skupin:

relaxace na bazi svalového uvolnéni (prace s télem) — masaze,
akupresura, reflexni terapie, postojova cviCeni (asany);

relaxace na bazi dechovych cviceni — koncentrace na volny,
pfirozeny prubéh dechu, plny jogovy dech;

relaxacné koncentracni metody — Jacobsonova progresivni
relaxace, Schultziv autogenni trénink, meditace;

relaxacné imaginativni metody — tvurCi predstavivost S. Gawainove,
Silvova metoda ovladani védomi;

technologické postupy na bazi vizualni, resp. sluchové stimulace
— biofeedback, subliminalni metody;

nékteré dalsi pristupy k relaxaci — relaxace pomoci vuni
(aromaterapeuticky pristup), relaxace pomoci hudby
(muzikoterapeuticky pristup)

bleskové relaxacni techniky — techniky, pfi nichz neni tfeba dlouhého
nacviku, daji se zvladnout béhem péti minut.



Relaxacne-koncentracni metody

» Mezi relaxacne-koncentracni metody
patfi vS8eobecné rozSireny Schultzuv
autogenni trenink a Jacobsonova
progresivni relaxace, ale i meditace
a hypnoza.



Relaxacne imaginativnhi metody

e Mentalni trenink
» Relaxace na bazi pohybu - joéga




Nekteré dalsi pristupy k relaxaci

* Relaxace pomoci hudby —
muzikoterapie

» Relaxace pomoci vuni —
aromaterapie

» Relaxace dotekovymi vjemy
a masazemi
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