Relaxacni techniky

Zdroje:

Dvorak, R. Zaklady kinezioterapie. Olomouc: 2007 — zde najdete velmi obecné o jednotlivych
technikdch, bez presného postupu, na str. 62

Néco malo najdete i v Haladov4, E. a kol. Lé¢ebna télesnd vychova - cviceni. Brno: 2007 na str. 25

Nejvice informaci najdete zde: http://www.fsps.muni.cz/impact/uvod-do-fyzioterapie-propedeutika-
2/relaxace/ véetné postuptl jednotlivych relaxaci, to nejdulezitéjsi jsem vam vykopirovala i sem

Doporucuji si jednotlivé techniky vyzkouset, nyni maji, s rodinou v karanténé, idedlni vyuZiti i na

sniZeni stresu.

VyuZziti relaxace:

- Lepsi soustfedéni

- Regenerace

- Pro zmirnéni bolesti hlavy, stresu
- Prevence civiliza¢nich chorob

Typy relaxace:

1. Spontanni relaxace

Pfirozené béhem cirkadialniho rytmu

Védomé snizeni aferentni signalizace a eferentnich projevu
Minimalizovani motorické a psychické funkce a somatickych viemu
Jako navozeni spanku — inhibicni procesy CNS, sniZeni sv. tonu

Lze ji navodit hypndzou, tichou monoténni hudbou, hlasem

2. Schultzdv autogenni trénink

Vypracovani podminéného reflexniho spojeni mezi slovem navozenym pocitem tize a
tepla a relaxaci svalu

Pfesouva se pocit tize po téle, uvolnéni napéti pohybového aparatu

Ovliviiuje autonomni funkce, regeneruje psychiku, zlepSuje psychosomatickou reakci
Pfesny sled predstav dle slovnich formulaci

Zaviené oci, uvolnéna poloha idedlné na zaddech

6 Casti: pocit tize, tepla, vnimani rytmu srdce, pravidelnosti dechu, prociténi bfisnich
organ(, chladu na cele

5—-30 minut

Viz http://www.fsps.muni.cz/impact/uvod-do-fyzioterapie-propedeutika-
2/autogenni-trenink/

Sami si ji mUzZete vyzkouset pod vedenim treba zde:
https://www.youtube.com/watch?v=_TEaOy6wCeE
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Postup cviceni:
V pfipadé autogenniho tréninku existuje vice variant.

e Zavrete o€i, uvédomte si télo a nechte ho uvolnit. Pak opakujte s postojem pasivni pozornosti
jednotlivé formule.

e ,Prava ruka je tézka.”“ Opakujte béhem 6 vydechi. Kdo umi vyvoldvat pocity tihy v pravé (u
levakl levé) ruce, opakuje uz pro celé télo ,tiha“. Pokud by se rozsifeni pocitt tihy na celé
télo nedafilo, je mozné pocit tihy nacvicovat zvlast v jednotlivych koncetinach i v dalSich
Castech téla.

e ,Jsem klidny (jsem klidnd)“ nebo prosté ,klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

e ,Prava ruka je tepld.” Opakujte béhem 6 vydecht. Kdo umi vyvoldvat pocity tepla v pravé (u
levakl levé) ruce, opakuje uz pro celé télo ,teplo“. Pokud by se rozsiteni pocitl tepla na celé
télo nedafilo, je mozné pocit tepla nacvicovat zvlast v jednotlivych koncetinach i v dalSich
Castech téla.

e ,Jsem klidny (jsem klidnd)“ nebo prosté ,klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

e ,Dech je klidny.” Opakujte béhem 6 vydech.

e ,Jsem klidny (jsem klidnd)“ nebo prosté ,klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

Pocit tihy je ddle vhodné zkombinovat s pocitem uvolnéni jednotlivych ¢asti téla.

Uvedené prvni tri formule (tiha, teplo, klidny dech) spolu s formuli klidu jsou nejddleZitéjsi a také
nejsnazsi. Z autogenniho tréninku mizZe mit velky prospéch i clovék, ktery zvlddne jen tyto prvni
formule. Mnoho lidi si napriklad ani po dlouhém ndcviku nevybavi chladné celo nebo si neuvédomi

vvvvvv

e ,Tep je klidny a silny.” Opakujte béhem 6 vydech.

e ,Jsem klidny (jsem klidnd)“ nebo prosté , klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

e ,Celo je chladné.” Opakujte béhem 6 vydechd.

e ,Jsem klidny (jsem klidnd)“ nebo prosté , klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

e Individualni formule (o individualnich formulich podrobnéji dale). Individualni formule
se opakuje 10x.

e Na zavér se zhluboka nadechnéte, energicky se protahnéte a oteviete oci. V pfipadé vyuziti
relaxace k navozeni spanku ve stavu uvolnéni setrvejte.

3. Progresivni Jacobsonova relaxace

- Postupna schopnost vnimat rozdili v napéti vlastnich sval a tim védomé uvolnovat
napéti svalll a psychiky

- Dochazi k ,nasledné indukce” = izometrie skupiny sval(, pak relaxace, kterou si
pacient uvédomuje

- 5s kontrakce, 10s relaxace jedné svalové skupiny, celkové cca 15 minut

- Vlehu na zadech, od periferie k trupu, zjemnuje se volni Utlum sv.napéti i bez
predchozi kontrakce, mistné i celkové

- Postupné si dokdZzeme uvédomit sv.napéti v béZném Zivoté pfi jakékoli ¢innosti a
zvySenému napéti tak pfedchazime

- Viz http://www.fsps.muni.cz/impact/uvod-do-fyzioterapie-propedeutika-
2/iacobsonova-progresivni-relaxace/



http://www.fsps.muni.cz/impact/uvod-do-fyzioterapie-propedeutika-2/jacobsonova-progresivni-relaxace/
http://www.fsps.muni.cz/impact/uvod-do-fyzioterapie-propedeutika-2/jacobsonova-progresivni-relaxace/

- Sami si ji mUzZete vyzkouset pod vedenim tfeba zde:
https://www.youtube.com/watch?v=493mYfovYwO

Postup cviceni:

Cilem je postupné si uvédomit jednotlivé svalové skupiny, na 5 az 7 sekund je mirné aktivovat

a dalsich 30 az 40 sekund je nechat uvolnit. ZvySovani napéti svalovych skupin Ize spojit s nadechem
nebo i s kratkym zadrzenim dechu, fazi uvolnéni je vhodné spojit s vydechem.

e Zatnéte lehce pravou ruku v pést, cimz napnete svaly predlokti, uvédomujte si na 5 az
7 sekund napéti a 30 az 40 sekund nechte predlokti a dlar uvolfiovat.

e Mirné nazdvihnéte pravé predlokti, ¢imzZ se aktivuje pravy biceps, uvédomujte si na 5 az
7 sekund napéti a 30 az 40 sekund nechte biceps uvolfiovat.

e Zatnéte lehce levou ruku v pést, ¢imz napnete svaly predlokti, uvédomujte si na 5 az
7 sekund napéti a 30 az 40 sekund nechte predlokti a dlan uvolfovat.

e Mirné nadzdvihnéte levé predlokti, ¢imz se aktivuje levy biceps, uvédomujte si na 5 az
7 sekund napéti a 30 az 40 sekund nechte biceps uvolfiovat.

e Zdvihejte obodi, tim se napina sval v oblasti ¢ela, uvédomuijte si na 5 az 7 sekund napéti a 30
az 40 sekund nechte ¢elo uvolfovat.

e Aktivujte svaly v horni casti tvari a kolem nosu, uvédomujte si na 5 az 7 sekund napéti a 30
az 40 sekund je nechte uvolfiovat.

e Aktivujte svaly v dolni ¢asti tvari a celist, uvédomujte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40
sekund je nechte uvoliovat.

e Mirné napnéte svaly krku a Sije, uvédomujte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund
je nechte uvolnovat.

e Napnéte svaly hrudniku, uvédomujte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund je nechte
uvolnovat.

e Napnéte svaly bricha, uvédomujte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund je nechte
uvolnovat.

e Napnéte svaly pravého stehna, uvédomuijte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund
je nechte uvolnovat.

e Pohnéte Spickou pravé nohy smérem k hlavé, tim se aktivuji svaly na predni strané
podkoleni, uvédomujte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund je nechte uvolfiovat.

e Pohnéte Spickou pravé nohy smérem od hlavy, tim se aktivuji svaly na zadni strané lytka,
uvédomuijte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund je nechte uvolfiovat.

e Napnéte svaly levého stehna, uvédomujte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund
je nechte uvolfovat.

e Propnéte Spicku levé nohy smérem k hlavé, tim se aktivuji svaly na predni strané podkoleni,
uvédomuijte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund je nechte uvolfiovat.

e Propnéte trochu Spicku levé nohy smérem od hlavy, tim se aktivuji svaly na zadni strané
lytka, uvédomujte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 aZ 40 sekund je nechte uvoliovat.

e Pak v duchu jesté jednou kratce projdéte vSech 16 svalovych skupin (1. prava ruka
a predlokti, 2. pravy biceps, 3. leva ruka a predlokti, 4. levy biceps, 5. horni ¢ast obliceje 6.
stredni ¢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).

o Ujistéte se, Ze vsechny svalové skupiny jsou uvolnéné.
e Pak zistante asi minutu v prijemné celkové relaxaci.
e Na zavér pomalu rozpohybujte prsty na rukdch a nohdch, kotniky, zapésti. Potom se jeste

vleZe protdhnéte a relaxace kondi.
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4. Vyuziti bio-feedbacku k relaxaci

Pacient se snaZi relaxovat svalovou skupinu, ktera je snimana a signalizovana pomoci
pristroje

Vhodné pro trvalé napéti mimickych a Sijovych svall — prace s EMG

Vyuziti pti nacviku relaxace panevniho dna — pfistroj pro myofeedback, elektroda se
zavadi per vaginam nebo per rectum. Vyuziva se pfi inkontinenci, zacpé, potizich

s otéhotnénim...

5. Jéga v relaxaci

Nehybné a bez usili z(stat v dsané, harmonizace vegetativnich pochod
Vyuzivame posturalini svaly, ale chceme relaxovat maximum svall celého téla (=
Casteéna / diferencovana relaxace
Kazda poloha ma proprioceptivni informaci s urcitou signalizaci bez velkého vlivu
ruseni
Polohy:
- Poloha mrtvoly v lehu na zadech
- Tygfti poloha v lehu na bfise
- Lotosovy kvét pro meditaci v sedu
- Pro ¢astecnou relaxaci kterakoli dsana, ve které vydrzime déle a uvolnime se,
abychom zapojovali co nejméné svalu
Vice viz http://www.fsps.muni.cz/impact/uvod-do-fyzioterapie-propedeutika-
2/jogova-relaxace/
Pokud byste si chtéli zacvicit jégu doma, doporucuji na youtube:
- Still On The Way
https://www.youtube.com/channel/UCt7v7pd89jvSU7dGROISM9A
- Niky Namasté https://www.youtube.com/channel/UCtes)-
pD284P0qgpVz2kJ8bg
- Nebo v angli¢tiné Yoga with Adriene
https://www.youtube.com/user/yogawithadriene

6. Farmakologie - relaxaci Ize navodit myorelaxancii
7. Fyzikalni terapie — aplikace tepla
8. Masaz - klasickéd nebo reflexni bez tepacich hmat
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