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Relaxace a imaginace
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Osnova prednasky

e Autonomni nervovy systém

» Relaxace
* Dychani
e Autogenni trénink
* Meditace, mindfulness
* ASMR

* |Imaginace



Autonomni nervovy system

Sympatikus Parasympatikus
e Stimulace, kdyz jsme ve stresové situaci e Stimulace, kdyz se citime bezpecné
* Priprava téla na akci o I zazivani, kognice, imunita
* I instinkty
« { kognitivni kapacita LeSympatikusSE SRR RiParasympatikust

katabolismus  metabolismus anabolismus
* ' sebe-kontrola zvyseni teplota shizeni

zvyseni srdecni frekvence snizeni

rozsireni koronarni tepny zUzeni

zvyseni krevni tlak snizeni

rozsireni bronchy zUzeni

Utlum peristaltika zvyseni

konstrikce cevy GIT dilatace

snizeni sekrece 713z GIT zvyseni

konstrikce svérace GIT dilatace

snizeni sekrece Zlugi zvyseni




Které kazdodenni situace denne aktivuji
sympatikus?

Jak moc autonomni je ve skutecCnosti
autonomni nervovy systém...”?




Relaxace

Stav psychického i somatického uvolnéni
e Souvislost svalového a psychického napéti

Snizeni prokrveni svall, pokles svalového napéti
Snizeni dechové a tepové frekvence

Snizeni krevniho tlaku

Moznost reSeni stresové situace, ale neplati
pouze ,stres - relaxace” (!)
Relaxace jako prevence

Plna koncentrace pozornosti na urcitou vec
— pr. télesné pocity, dech

VSe ostatni je v pozadi



Relaxacni metody

* Autogenni trénink (Schultz)

* Progresivni svalova relaxace (Jacobson)

* Technika 5P

* Dynamicka relaxace (v pohybu, v tanci, v kolébani se)

* Dechova cviceni

* Psychosomaticka cviceni (joga, Reichovy cviky, Tai-chi,...)
* MasazZe a automasaze (rukou, Sije, obli¢eje, chodidel)

* Imaginativni postupy (KIP, fizena imaginace)

* Sugesce a autosugesce

* Meditace



Co je podminkou relaxace?

e Zakladem je vnimavost k sobé
* Telesné reakce, emoce

* Prostredi
* Klid, pfimérena teplota mistnosti, hudba?
* Obleceni
* Poloha
* Leh na zadech
* Poloha spiciho vozky

* Poloha mexického povalecCe



Dychani

Soucasti rady fyzickych cviceni, relaxaCnich technik
Dechova cviceni plsobi na cely organismus, rytmus dychani - svalové i psychické napéti

Nadech: aktivni pohyb, mobilizace energie, koncentrace na urcity podnét

Vydech: uvolnéni, relaxace, odpoutani pozornosti od nezadoucich predstav, myslenek, rusivych
podnétu




Change Your Breath, Change Your Life | Lucas Rockwood | TEDxBarcelona

r r Y 4
DyCh a n I https://www.youtube.com/watch?v= QTJOAIOUoU
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4:09 - Water breathing-4:4 - anytime/ all day
5:27 - Whiskey breathing - 4.8 - before sleep
7:02 - Coffee breathing - 0-20x - 3 rounds on Morning - before workout - afternoon


https://www.youtube.com/watch?v=_QTJOAI0UoU

Dychani - jednoduche relaxacni techniky

Hluboké (branicni) dychani — do bricha
e Stimulace bloudivého nervu (nervus vagus, X)

6 dob nadech
* 3 doby zadrzeni dechu (pritiskneme bradu k hrudniku a polkneme)
* 6 dob vydech

 10-20 dob maximalni nadech nosem
e Stejné dlouhy maximalni vydech

* Prinadechu zatneme pésti (napnuti svalt), pri vydechu pésti uvolnime

* Rytmus dychani sladime s krokem pfi chuzi



How to practice deep breathing

e Sit comfortably with your back straight. Put one hand on your chest and the other on your stomach.

e Breathe in through your nose. The hand on your stomach should rise. The hand on your chest should

move very little.

e Exhale through your mouth, pushing out as much air as you can while contracting your abdominal

muscles. The hand on your stomach should move in as you exhale, but your other hand should

move very little.

e Continue to breathe in through your nose and out through your mouth. Try to inhale enough so that

your lower abdomen rises and falls. Count slowly as you exhale.

If you find it difficult breathing from your abdomen while sitting up, try lying down. Put a small book on your

stomach, and breathe so that the book rises as you inhale and falls as you exhale.



Autogenni trenink

J. H. Schultz
Vsedé nebo vleze na klidném prostredi, zavrené oci

Nizsi forma - postupné se procvicuje:
1) Pocit tihy v konCetinach
2) Pocit tepla v koncetinach
3) Pocit klidného dechu
4) Pravidelna c¢innost srdce
5) Pocit tepla v brise
6) Pocit prfijemného chladu cela

Vyssi forma
* VyZzaduje zvladnuti nizsi formy
* 30-60 minut
* Koncentrace na predstavu barev, predmétd, osob, vlastnich zazitk(, abstraktnich hodnot



Pred spanim...

https://www.youtube.com/watch?v=309etQktCpl



https://www.youtube.com/watch?v=3o9etQktCpI

Meditace, mindfulness (vSimavost)

* PIné prozivani pritomnosti
e Uveédomeni si, co se déje v nas i kolem nas
* Co vnimame smysly, co nas napada, co citime apod.

* ,Nechat myslenky pfijit a zase odejit.”

* Regulace stresu, zastaveni myslenek, pocit pohody, lepsi zvladani emocdi, ...

How To Meditate For Beginners (Animated)

https://www.youtube.com/watch?v=JslvBclVtDg



https://www.youtube.com/watch?v=JslvBcIVtDg

Mindfulness MUNI pred koronavirem...

MUNT| USTAV PSYCHOLOGIE
A PSYCHOSOMATIKY ;
M E D RESEARCH UJAND PRACTICE

NETWORK OF MASARYK UNIVERSITY

Zastavte se

Chcete se naucit vice si uvédomovat, co je ve vasem zivoté pravé ted dllezité?
Prijdte se s nami na kratky c¢as zastavit.
Jen chvili byt a vnimat, kdo jsme a kam smérujeme.

KDY: Kazdé utery od 18. 2. do 28. 4. 2020
13:30 - 14:00

KDE: Ustav psychologie a psychosomatiky LF MUNI
Pavilon Al, 4. patro, Kamenice 3, Brno



ASMR Sleep

Autonomous Sensory Meridian Response (samostatna smyslové-meridianova reakce)

Specifické audio i vizualni stimuly (Septani, zvuky) - ,,braingasm“ — ,,brain orgasm®, uvolnéni

Vyhoda oproti meditaci apod. — nevyzaduje usili

Malo studii, udajné zlepSuje symptomy deprese a chronické bolesti (?)

ASMR Sleep & Relaxation Treatment W

https://www.youtube.com/watch?v=7FHHXTUsJx0&t=413s

Lemon Meringue Pie | ASMR Cooking Sounds

https://www.youtube.com/watch?v=nHAsKe896KM



https://www.youtube.com/watch?v=nHAsKe896KM
https://www.youtube.com/watch?v=7FHHXTUsJx0&t=413s

DalSi moznosti relaxace

e Délani niceho?

e Koupel

. ¢aj = prakticky cokoli ©
* Hudba

* Prochdzka

* Individualni!




Imaginace

Imago — obraz, imaginari — predstavovat si

Interindividualni rozdily ve schopnosti vytvaret predstavy
Jasnost, zivost, smysl (zrakové, sluchové, pohybové, Cichové)

Imaginace pracujici se zfetelnymi zrakovymi predstavami = vizualizace

Vyuziti?

Relaxace

Terapie — napf. systematicka desenzibilizace
Sport

Pamétové techniky

Osobni rozvoj




Imaginace (nejen) ve sportu

* Jedna z nejpouzivanéjsich forem mentalniho nacviku ve sportu
e Znovuvytvoreni predeslych prozitych zkusenosti i zobrazeni novych udalosti

* V Ceské literature imaginace = ideomotoricky trénink

* Nacvik a procvicovani pohybovych dovednosti - mentalni procvicovani
* Priprava na vykon
* Relaxace, vyrovnani se s mimosportovnimi aspekty

e ZlepsSeni mentalnich procesu, osobni rozvoj
I koncentrace, sebevédomi, motivace, kontrola Gzkosti

* Zranéni— imaginace lze pouzit, i kdyZz jedinec nemUze trénovat




Imaginace (nejen) ve sportu

Sportovec musi umét imaginaci pouzivat, jinak je zbytecna
Vétsi zkusenost = lepsi zapojeni vice smysl(, tj. imaginace jako polysenzoricka zkusenost
Nutnd dokonala predstava vSech detaild, spravné technikyj, ...

| napr. predstava klidného srdce

MdUze ovliviiovat fyziologickou odpovéd organismu
* ¥ tep, tlak, tepelna vodivost pokozky
* VWyhodou hlavné pro sporty vyZadujici jemny pohyb a * preciznost pohybu

* Hod ostépem, Sipky, kulecnik



Dekuji za pozornost.



