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RELAXACE

,Relaxace je opakem stresu. Je to stav uvolnéni, somatického i psychického. Stejné jako stres
je reakci komplexni. Relaxace je nezbytna pro pribéh regenerace. Prirozené k relaxaci dochazi
pri spanku.” (Stackeova, 2001).

,Relaxace je metoda, ktera podporuje fyzicky a duSevni klid, stejné tak udrzuje optimalni
hladinu klidu nebo napéti z hlediska efektivnosti, tedy ani pfiliS nizkou, ani pFili§ vysokou
v riznych situacich, ve kterych se nalézame. Je to pfirozena schopnost, jejiz vyuZziti nam
umoZzriuje ucinnéji odpocivat a spotifebovavat co nejméné energie.“ (Cungi, Limusin, 2005).

2 roviny: psychicka (dusevni) & fyzicka. Psychicka a télesna relaxace vzajemné propojeny,
uziva se proto jak v kinezioterapii (dosazeni somatického efektu), tak v psychoterapii.

Zakladni prvek celého rehabilitacniho procesu & nedilna soucast reedukace pohybu
Pojem pro:

1.) = stav_klidového obdobi_mimo pohyb: napéti svalu je na bazalni urovni ovladano
regulaénimi mechanismy

2.) = proces smérujici k tomuto stavu

Dle oblasti rozliSujeme:
1.) relaxace mistni: = urcita oblast, kupf. HK

2.) relaxace celkova: = celkové snizeni napéti svalstva, kdy zaroven dochazi k uvolnéni tenze
dusevni



RELAXACE

- Neni "stav bez aktivity", ale umoznén funkci
inhibi¢nich interneuronu

- Stavu lze tedy dosahnout aktivhé a ovlivnit jej
tedy zasahem zvendi

- Vyuzivame zmény celkové reaktivity CNS Ci
lokalnim vyuzitim reflexnich vztahu s inhibiénim
efektem

* Dominantni ulohu v ovladani svalového tonu ma
LIMBICKY SYSTEM




LIMBICKY SYSTEM

Integrace informaci z periférie &
aktualniho psychického stavu

Spolupodili se na iniciaci pohybu
Centrum emoci: hodnoceni situaci,

srovnavani s predchozimi zkusenostmi

zodpovédny za  chovani  Cloveka,
dlouhodobou pamét a zpracovani
cichoveé informace

FunkCné souvisi téz s hypotalamem a
vegetativhim nervovym systémem



REGULACE SVALOVEHO TONU

Pyramidovy &

extrapyramidovy systém Cerebellum Vestibulum

+ dulezity predpoklad
T . relaxace je
Retikularni formace Spinaln’ motoricky ODSTRANEN]
NOCICEPCNI
AFERENTACE




VLIV PSYCHIKY NA
FYZICKOU RELAXACI &
NAPETI
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how tosexpress emotions
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homeland’s carrie ma

- BODY AWARENESS = védomi téla

- Prohloubeni ,védomi téla“ je povazovano za

klicovy element terapeutickych pristupl MIND-
BODY (kupf. joga, Taichi, Feldenkreisova
metoda, Alexandrova metoda, meditace, mentalni
trénink, dechova terapie).

© = pozorné soustredéni se na vnitfni pocity, viemy

tela = subjektivni stranka propriocepce a
interocepce = cesta k zlepSeni
somatosenzorického vnimani

- Aktualni psychicky stav se vzdy odrazi ve stavu

svalového systému: méni se svalovy tonus,
postura, zvySuje se nebo snizuje napéti v
riznych svalovych skupinach.



SCHOPNOST RELAXACE

* na EMG je zfetelna spontanni klidova aktivita

 pfitomen vyrazny vliv gama systému: stupen a rozsah hypertonu je nejvétsi vestoje, mensi vsedé a
nejmensi vleze

 svalové skupiny s predilekci: svalstvo obliCeje, extenzory Sije, vzpfimovace trupu v bederni oblasti,
svalstvo panevniho dna

» Aspekéné (celkova postura, napéti svall, pohybové chovani), zvySené napéti svalu? Tedy si upfesnime
predstavu o nachylnosti pacienta k pretizeni Ci poraneéni.

vySetieni dynamickych pohybovych stereotypu: plynulost a ekonomi¢nost pohybu?

provedenim pasivnich pohybtu HK — schopnost se uvolnit? Citime odpor?

Pro lepSi ozifejméni Ize test proveést i ve vice posturalné obtiznych situacich, kupf. dfep. V posturalné

v v iiwv s viiwv s

Dechovy stereotyp?



SCHOPNOST

RELAXACE -

VYSETRENI
CITI

Somatognozie = vnimani vlastniho t€lesného schématu.

» Pokud pacient nedokaze vnimat své vlastni télo jako takové, nemuize byt
schopen ani vnimat, zda je urCity segment relaxovany, Ci nikoliv.

» VySetfeni jednoduchymi klinickymi testy, napf. poZzadame pacienta, aby bez
zrakové kontroly ukazal hornimi konCetinami velikost svého chodidla, i
Sirku ramen (ve vertikalni ose).

Statestezie = polohocit

» uvedeme koncetinu (nebo jeji ¢ast) do urcitého postaveni s vynechanim zraku,
poté vySetfovany uvede druhou koncetinu do identické polohy.

Kinestezie = pohybocit

« provadime pasivni pohyb koncCetinou Ci jeji Casti bez zrakové kontroly, poté
vySetfovany zopakuje identicky pohyb druhou koncCetinou, tentokrat se zrakovou
kontrolou.

Klinicke testy nam ozrejmi, v jaké mire jedinec vnima sve telesne
schéma a dokaze sveé telo ovladat.

,2Kvalita vnimani senzitivnich funkci do znacné miry ovliviiuje
| kvalitu nasi motoriky.” (P. Kolar)




TECH N I KY Mirnéni bolesti v€etné napf. bolesti hlavy (tenznich i migrenéznich)

RE LAXACE Vertebrogenni algicky sy, esencialni HTN, kardiaci, fantomove bolesti

INDIKACE

Chronicka poskozeni: naruseno hojeni - urychleni procesu

MenstruacCni potize, tehotenskeé problémy a soucast pripravy k porodu

Burn-out (syndrom vyhoreni), deprese, uzkostné stavy

Poruchy pozornosti a hyperaktivita u déti (v kombinaci s télesnym
cvicenim)

Poruchy spanku

Onkologicti pacienti: zvySeni subjektivni kvality zivota

Nasili vuci détem (Ié€ba prchlivych rodica), patologické hracstvi (soucast
|éCby a prevence)

Kl schizofrenie, epilepsie, Kl jednotlivych FT



RELAXACE - PREHLED TECHNIK DLE ROZSAHU

1.) LOKALNI RELAXACE

Vyuziti principu recipro¢ni inhibice, pfipadné dalSich inhibi¢nich jevu

Kupf. PROM: zejména kyvadlového razu: manualné pumping dle Briskerove, zavésy, houpani

Vyuziti inhibiéniho pusobeni exspiria

2.) CELKOVA RELAXACE

Spontanni relaxace

Autogenni trénink

Progresivni relaxace

Canisterapie, hypnéza, muzikoterapie, aromaterapie

Prostfedky FT. AVS, celkova hydroterapie, masaz

Vyuziti bio-feedbacku k relaxaci

Joga v relaxaci

Meditace

Feldenkraisova metoda

Alexandrova metoda
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RELAXACE PREHLED TECHNIK DLE ZPUSOBU ZAMEREN!I
1.) PSYCHOFYZICKA RELAXACE: (dle Z&tkové)

jedna se o relaxacni cviceni zamérena na nacvik svalového uvolnéni, pocity tihy a tepla, ovladnuti dechu, sledovani srdecCni
frekvence, kupf. Schulzlv autogenni trénink, joga nidru

2.) FYZIOLOGICKA RELAXACE:

a) aktivni — zaloZené na aktivnim stfidani napéti a uvolnéni svalt — napf. Jacobsonova progresivni relaxace. Radime sem i
cviceni kineticka, s pomalym provadénim pohybu a uvolfiovanim jednotlivych svalovych skupin — napf.joga, stre€ink

b) pasivni — provadime pomoci druhé osoby — napf. masaze.
3.) DECHOVA CVICENI:
a) staticka, ktera se soustfeduji na pozorovani dechu pfi relaxacich a na nacvik jednotlivych typt dychani
b) dynamicka, kde je sledovani dechu spojené s pomalym pohybem, napf. joga.
4.) CVICENi ZAMERENA NA VNIMANI TELA:
Alexandrova metoda, Feldenkraisova metoda

5.) RUZNE DOPLNKOVE METODY:
muzikoterapie, aromaterapie, tvuréi predstavivost apod.
Soucasti relaxacnich cviCeni byva mimo svalového uvolnéni téz tzv. imaginace, predstavy, které nam pomahaji prohloubit dusevni,

vnitini klid. Mivaji pfijemny, uklidiujici obsah. Jde v podstaté o cilené zamérfené snéni. Imaginace tak podporuji i schopnost
soustfedéni, schopnost zaméfit se na urcitou predstavu, tedy koncentraci.



SPONTANNI
RE LAXAC E = védomé snizZeni aferentni signalizace & eferentnich projevu:

Minimalizace motorickych funkci (setrvani v télesném klidu)

Minimalizace psychickych funkci ("pustit vSe z hlavy")

Minimalizace somatickych vjemu (tepelna pohoda, snizeni
akustickych & optickych signall, vylou¢eni narokd na posturalni
¢innost = LZ, stfedni postaveni kloubU = snizeni propriocepce)

Schopnost je individualné odlisna (psychicka konstituce +
aktualni somatopsychicka kondice: stres, unava, motivace)




SCHULTZUV AUTOGENNI TRENINK (SAT)

po 1. svétové valce jej vypracoval némecky neurolog a psychiatr prof. Dr. Johann Heinrich Schultz (1884 — 1970)
= metoda koncentrativniho sebeuvolnéni: nacvik relaxace + nacvik sebeovladani a sebeprozivani

= prace s mentalni, vegetativni & somatickou sloZzkou zaroven:
Ovladnutim jedné sféry pusobime i na obé zbyvajici.
Nejjednodussi cesta vede pres ovladnuti oblasti motorické — svalove, reflexné tak ovlivhime i relaxovani
vegetativni oblasti (jinak autonomni) a zpétné oblast psychickou
= vypracovani podminéného reflexniho spojeni mezi slovem navozenym pocitem tize a tepla & relaxaci svalu
Relaxace chapana jako stav vnitfniho duSevniho soustfedéni pfi maximalnim té€lesném uvolneéni.

Podminkou relaxace je odpoutani se od vlivu vnéjSich podnétl. NE snazit se zbavit se mySlenek a obrazl, které
prfirozené vyvstavaji, ale spiSe se na né koukat jako nestranny pozorovatel a nechat je volné odplynout, az
,myslenkova prazdnota“.

Vyuziti mimovolnich mechanismu tzv. ideoplazie (jevy ideomotorické, ideovegetativni, ideoemotivni.)

ukaz, kdy velmi zivé mysSlenky a pevné predstavy maji tendenci se v realnych mezich uskuteCriovat
(podvédomeé)

napf. pfedstava béhu zplsobi zvySeni TK, SF & zvySeni tonu svalovych vlaken; predstava jidla zpUsobi
reakci travicich organu



SAT

- Presouvani pocitu tize = postupné uvolnovani napéti v

pohybovém systému = pozitivni ovlivhovani autonomnich
funkci

- Prvni trfi formule terapie (tiha, teplo, klidny dech) spolu s

A v v

- Pocit tihy vznika pfi uvolnéni svall a pocit tepla pfi

vazodilataci.

* Pro regeneraci psychickych sil, Kk zlepseni

psychosomatickych reakci

- Podminky:

- motivace, poloha tela umoznujici co nejvetsi relaxaci
svalstva, zavreni oCi (vylouCeni zrakovych podnétu),
vhodna mistnost (teplota)



AUTOGENNI
TRENINK
PRIKLAD CVICENI
(6 CASTI) V PRVNI
UROVNI

Navozeni pocitu tize

Navozeni pocitu tepla

e & <

Vjem pravidelného rytmu srdce
@ Sledovani pravidelnosti dechu

,) Prociténi bfiSnich organu (kupf. Bficho je teplé.)

.~ Zaméreni na oblast hlavy (kupfr. Celo je pfijemné
%7 chladné)



SCHULTZUV AUTOGENNI TRENINK

Délime na 3 Grovné

1.) Prvni uroven: = postupném navozeni Sesti pocitu:
A) pocitu tize téla ,prava ruka je tézka“
B) pocitu pfijemného tepla v kon€etinach
C) koncentrace na dech: pocit harmonického a klidného dychani
D) pocit pravidelné srdeéni ¢innosti

E) pocit tepla v oblasti solar plexus (pfijemné teplo uvniti téla)
F) pocit pfijemné chladného Cela

2.) Druha uroven: = pracuje s vice slozkami — cilem procesu je tzv. stenizace a aktivizace
vytvareni individualnich formulek, které myji byt kladné, jasné. Napf.: ,Jsem energicky a rozhodny*.
formulky jsou zaméreny na odstranovani konkrétnich obtizi nebo mohou napomahat dosazeni zadoucich vlastnosti

Stenizace: Pracuje se tfemi centry: spodni panevni, stfedni trupové a horni hlavové. Vysledkem je posileni a vyrovnani ega spolu
se schopnosti chladného uvazovani a rozhodovani

Aktivace: = sebrani vnitfnich sil a jejich zaméfeni zadoucim smérem

3.) Treti uroven: = pracuje vvyhradné s psychickymi procesy, vede k sebepoznani, ozdravéni a zdokonaleni sebe sama. Pacient by
mél byt v této urovni schopen komunikovat i se svym nevédomim.

cilené vizualizace: cilem je dobrat se hlubSich mechanismi védomé i nevédomé oblasti duSevna a pusobit tak na jeho zlepSeni —
ozdravéni a zdokonaleni.

Pozn.: Od druhé urovné nepracujeme pouze s relaxaci, ale i duSevnimi procesy, tfeti uroven zahrnuje i nevédomé procesy.



PROGRESIVNI
RELAXACE (E.
JACOBSON)

- = vypéstovani schopnosti vnimat & rozlisit jemné

rozdily napéti vlastniho svalstva

- = schopnost umysiné uvoliovat fyzickeé i psychické

napéti

- Vyuziti principu NASLEDNE INDUKCE

1. uroven: lzometricka kontrakce urcité skupiny
svalu za niz nasleduje relaxace (1 cyklus trva cca 1
minutu) & nutné uvédomeéni si této zmény (tenze &
relaxace ve svalu)

- Postup od periferie k pletencim

- 2. uroven: Cilem je zjemnovani schopnosti volniho

utlumu svalového napéti ve svalech pfi ADL se
schopnosti diferencovaného utlumu

- 3. uroven: uvédomeéni si tenzi v béznem zivoté +

jejich eliminace



PROGRESIVNI RELAXACE (E. JACOBSON)

Jacobson dbal na schopnost somatognozie ( = jeden ze zakladnich stavebnich kamenu
své metody)

pravidlo primé umernosti: Cim vetsi kontrakce, tim vetsi relaxace by méla nasledovat.
provazanost mezi svalovym napétim a psychickym stresem

Pozitivni vliv na: depresi, uzkost, kvalitu spanku, snizeni stresu & unavy

dulezité je naucit se rozliSovat pocit tenze od pocitu tahu, tlaku a bolesti

Nacvik kontrakce svall pro zprostiredkovani pocitu napéti v pfisluSsnych svalech. Po nabyti
zakladni praxe by mél ¢lovék ihned zaclit s uvolnénim svall, bez pfedchoziho napinani. To
proto, aby se nevytvoril navyk, ze relaxaci vzdy predchazi tenze.



JACOBSON KONKRETNI CVICENI 1

Postupné si uvéedomujeme jednotlivé svalové skupiny, na 5 az 7 vtefin je mirné napiname a
dalSich 30 az 40 vtefin je nechame se uvolnhovat. Napéti spojime s nadechem nebo i s kratkou
zadrzi dechu, uvolnéni zahajime vydechem.

Zatneme lehce pravou ruku v pest, Cimz napiname svaly predlokti, uvédomime si na 5 az 7 vtefrin
napeti a 30 az 40 vterin nechame predlokti a dlan se uvolnovat.

Mirné nadzdvihneme prave predlokti, Cimz se aktivuje pravy biceps, uvedomime si na 5 az 7
vterin napéti a 30 az 40 vtefin nechame biceps se uvolnovat.

Zatneme lehce levou ruku v pést, Cimz napiname svaly predlokti, uvedomujeme si na 5 az 7 vtefin
napéti a 30 az 40 vtefin nechame predlokti a dlan se uvolnovat.

Mirné nadzdvihneme levé predlokti, Cimz se aktivuje levy biceps, uvedomujeme si na 5 az 7 vtefin
napéti a 30 az 40 vtefin nechame biceps se uvolnovat.

Zdvihame oboci, tim napiname sval v oblasti Cela, uvédomujeme si na 5 az 7 vterin napéti a 30 az
40 vterin nechame celo se uvolnovat.

Aktivujeme svaly v horni Casti tvari a kolem nosu, uveédomujeme si na 5 az 7 vtefin napeti a 30 az
40 vtefin je nechame se uvolnovat.



JACOBSON KONKRETNI CVICENI 2

Aktivujeme svaly v dolni Casti tvari a Celist, uvédomujeme si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechame
se uvolnovat.

Mirné napneme svaly krku a Sije, uvédomujeme si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nhechame se
uvolfovat.

Napneme svaly hrudniku, uvédomujeme si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechame se uvolhovat.
Napneme svaly bficha, uvédomujeme si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechame se uvolfiovat.

Napneme svaly pravého stehna, uvédomujeme si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechame se
uvolfovat.

Pohneme SpiCku pravé nohy smérem k hlave, tim se aktivuji svaly na predni strané podkoleni, uvedomujeme si
na 5 az 7 vterin napéti a 30 az 40 vtefin je nechame se uvolfovat.

Pohneme SpiCku pravé nohy smérem od hlavy, tim se aktivuji svaly na zadni strané lytka, uvédomujeme si na 5
az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechame se uvolnovat.

Napneme svaly levého stehna, uvédomujeme si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechame se
uvolnovat.



JACOBSON KONKRETNI CVICENI 3

Propneme Spicku leve nohy smérem Kk hlave, tim se aktivuji svaly na predni strané
podkoleni, uvédomujeme si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechame se uvolnovat.

Propneme trochu SpiCku levé nohy smérem od hlavy, tim se aktivuji svaly na zadni strané lytka,
uveédomujeme si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechame se uvolnovat.

Pak v duchu jesté jednou kratce projdeme vSech 16 svalovych skupin (1. prava ruka a
predlokti, 2. pravy biceps, 3. leva ruka a predlokti, 4. levy biceps, 5. horni Cast obliCeje 6.
stfedni Cast obliCeje, 7. dolni Cast obliCeje, 8. krk, 9. hrudnik, 10. bricho, 11. pravé stehno, 12.
pravé podkoleni, 13. pravé lytko, 14. levé stehno, 15. levé podkoleni a 16. levé lytko).
UbezpecCime se, Ze vSechny svaloveé skupiny jsou uvolnené.

Pak zustaneme asi minutu v pfijemné celkové relaxaci.

Na zaver pocCitame od 4 do 1. Na 4 pohneme dlanémi a chodidly, na 3 ohneme lokty a kolena,
na 2 pohneme krkem a hlavou a na 1 otevieme oci.

Poznamka: zkracovani cviCeni: Ten, kdo zvladl uvédomovani si a uvoliovani 16
svalovych skupin za pomoci pohybu, muze pokraovat v praktikovani, aniz by se pohyboval.



BIO-FEEDBACK
PRO RELAXACI

Relaxace svalové skupiny + zaroven snimani a signalizovani
bioelektrické aktivity

Vyuziti u trvalého hypertonu, kupf. v oblasti mimického a
Sijového svalstva

Stres mize byt jednou z pfi€in funkénich poruch (hypertonie,
bolest hlavy, uzkost).

Vyuziti u pacientd, ktefi se po stresové situaci nedokazi tak
rychle uvolnit jako ostatni populace.

Studie: Cinderelliv myofeedback (elektrody a zpétnovazebna
jednotka). Subjekty nosily tento pristroj pod obleenim béhem
sve pracovni doby. Zpétna vazba byla poskytnuta vibracemi a
jemnym zvukem v pfipadé nedostateCné svalové relaxace.
Vyuzivani myofeedbacku po dobu d&tyf tydnd v pracovni
skupiné s obtizemi v kréni a pletencové oblasti vyrazné snizil
intenzitu bolesti a zménily se vzory svalové aktivace (horni
trapéz).

Inkontinence modi: problém se spravnou funkci svalud PD
(hypertonus ¢Ci hypotonus). Pacienti bézné cviky jako
Kegelovo cvi¢eni nezvladaji, a C¢asto nevédomé svuj stav
zhorSuji nespravnym cviCenim. Nutny i nacvik koordinovaného
stahu a relaxace svall PD. Bez zpétné vazby neni toto mozné
docilit.



JOGAYV
RELAXACI

Relaxacni polohy = vSechny asany hathajogy
Spojeni téla & mysli = BODYMIND (neda se to od sebe oddélit)

Cilovym stavem jogového cviceni je bez usili a nehybné spocinout v asané, kdy ustanou
vesSkeré pohyby téla, dochazi k harmonizaci minimalnich vegetativnich pochodl a mysl se
zaobira meditaci

Pldsobeni jogy Ize rozlisit na preventivni, terapeutické a podplrné

Joga zahrnuje techniky jako je: stre€ink, vydrz v pozicich a pfechody mezi nimi, dechova
a relaxacni cvieni a meditaci

relaxace pomoci jogy je spojena se signifikantnim vzestupem tonu parasympatiku

U vétSiny dsan nutna aktivace posturalniho svalstva = ¢aste¢na (nikoliv celkova)
relaxace:

Pomaha télo pripravit, abychom se mohli vénovat praci pro ztiSeni mysli - meditaci
Typicke relaxacni polohy:

"poloha mrtvoly" - v LZ, dlané vzhuru, dolni konCetiny na Sifku panve, volné v mirné zevni
rotaci

"tygfi pozice" - v LB

"lotosovy kvét" - vsedé

Na Ctyfech: rovna zada + "rozdychani bficha"

Turecky sed: rovna zada + snazime se zadrzet smich (pfip. vypodloZit zadek)

Hrudni dech: sed na patach, ruce v 90° dorziflexi s oporou na DKK pfed kolenem



KONKRETNI CVIKY V JOZE
- POSTUP CVICENI

- Predbézné uvolnéni

- Predsevzeti

- Uvédomovani si Casti téla a jejich uvolnéni
* Vnimani dechu

- Relaxacni predstavy

- Predsevzeti

- Pozvolny zaveér




JOGA KONKRETNI CVIKY

- Uvédomovani si Casti téla a jejich uvolfiovani
- Uvédomovani si celého téla a jeho uvolnovani

* Vnimani dechu

Relaxacni predstavy:
- klidné more rozlévajici se do daleka...
- klidné more, ptak vznasejici se volny a
svobodny vysoko na obloze...

- Ptak letici vysoko na obloze, vysoka hora s
vrcholkem pokrytym snéhem...




MEDITACE

© = je vedomé ovladani mysili.

- Zahrnuje  soustredéni  mysili, vytvoreni
neprerusovaného, plynulého proudu mysli a
splynuti s predmetem meditace

- Ma pozitivni vliv na psychickou vyrovnanost,
vede Kk uspesnejSi seberealizaci, podili se na
zvySovani sebeucty, snizuje uzkost a deprese.

-V lékarstvi je vyuzivana predevsSim pri lecbé
chronickych bolesti a lecbé posttraumatického
sSoku




FELDENKRAISOVA METODA

Metoda zalozena na uvedomeélém zkvalithovani pohybu jako cesty ke komplexnimu rozvoji celé
osobnosti

Primarnim cilem je zlepSeni somatognozie ( = pfedstava o nasem vlastnim téle) & stereognozie (=
vhimani téla v interakci s prostfedim = nasSe orientace v prostoru)

Zakladni mysSlenka: jedname dle obrazu, ktery si sami o sobé vytvofime & jak sami sebe vnimame.
Tento obraz ma 3 komponenty:

Dédicnost: t€lesna konstituce, proporce, nervova reaktivita

Vychova: ovlivnéni spolecnosti, zpisobem mysleni

Sebevychova: sebeprosazeni, uvédomovani si své identity
Zkvalitnénim pohybu (tedy sebezdokonalenim) si pfivodime zmény ve vnimani, mysleni,
osobnosti...
Konkrétni cviceni:

Uvédomovani si vlastniho téla

Vnimani koordinace & dechu

Vnimani svalove sily pri praci




FELDENKRAISOVA

cilem je naucit Clovéka vyuzivat inteligence jeho vilastniho téla a
METODA optimalizovat tak pohyby.

A 4

Clovék je jedinym tvorem, ktery se pohybu musi ugit. V&tSina lidi proces
ukonci ve chvili, kdy se naucCi pohybovat do té miry, aby byli schopni plnit sve

denni ukoly. Po dosazeni pfijatelného stupné vykonnosti prestavame své
pohyby dale zjemnovat. NenauCime se tak plne vyuzivat vSechny moznosti
sveho tela.

4

Pokyny k lekcim:

v prubéhu
jednotlivych kazda lekce ucinek lekci
lekci Casto by méla tésit bude trvaly
odpocdivat

provadét béhem cviCeni nesahat az na pracovat se
pohyby jen pfijemné dno svych svou
pomalu pocity moznosti predstavivosti




UKAZKY FELDENKRAISOVY METODY

PANEV NA POCHODU:

Pohodiny sed na zidli, spiSe trochu dopfedu, neopirat se. Nohy spocCivaji chodidly na zemi.
Uvédomujeme si, Ze sedime co nejvzpfimenéji. Ruce spocivaji dlanémi na stehnech blizko kolen. BEhem cvi€eni udrzujeme panev ve vzpfimené poloze.
Zavieme oCi. Zastaneme vSak i nadale pozorni, sedime vzpfima a hledime pfed sebe, i kdyZ mame zaviena vicka.

Posuneme pravou stranu panve vpfed, jako bychom chtéli dopfedu vysunout pravé koleno. Pak se vratime panvi i kolenem do plvodni polohy. Pfitom se
otaCime na levé hyzdi. Opakujeme tento pohyb nékolikrat, az nam bude pfipadat pfijemny.

Odpocineme si chvili a vratime se opét do vychozi pozice. Dbame na to, abychom uvedené pohyby vykonavali i horni polovinou téla. Nohy spocivaji
chodidly volné na zemi, svaly nohou jsou uvolnény.

Opakujeme to samé druhostranné. Na kterou stranu se nam otacelo snadnéji?
VyzkousSime si uvedené pohyby jesté jednou na obé strany a uvédomujeme si, jak dalece se tohoto pohybu ucastni hlava a ramena.

Nechame obé nohy na zemi a zvedneme ze zidle pravou polovinu panve a opét ji nechame klesnout zpét. Uklonime pfi tom trup vlevo. Jestlize nejsme
schopni si béhem cviCeni jasné uvédomit jednotlivé pohyby a uspokojivé je provést, pfestaneme na chvili cviCit a vSe si jen prfedstavujeme. Zavieme oCi a
Zivé si predstavujeme vSechny pohyby, jak jdou za sebou, a snazime se cely sled pohybU procitit.

Opakujeme cvi€eni na druhou stranu. Na kterou stranu to jde snadnéji? Odpocineme si.

Zaujmeme znovu vychozi pozici, tentokrat vice vzadu. PoloZzime ruce na kolena a jednou polovinou panve udélame ,krok® vpred. Pak udélame krok vpred i
druhou polovinou panve. Tak postupujeme azZ na okraj Zidle.

Opakujeme tento ,pochod” panvi vpfed a vzad tak dlouho, az nam v8echny pohyby budou pfipadat snadné a pfijemné.

Nyni posunujeme stfidavé pravou a levou polovinu panve vpfed a vzad a divame se pfitom pfimo pfed sebe. Uvédomujeme si, jak se postupné stavaji
vSechny pohyby snadnéjSi a snadnéjsi.



UKAZKY FELDENKRAISOVY METODY

POHYBLIVEJSi KRK, RAMENA & ZADA:

Posadime se k psacimu stolu. Zidli ponékud odtahneme, abychom mohli na stlll poloZit paZe a hlavu. Nohy spocivaji chodidly na zemi. Pfedklonime se.
NaSe télo svira s podlahou uhel asi 45°.

Polozime paze na stll. Lokty sméfuji ven, prsty obou rukou se dotykaji nékde nad hlavou. Zaujmeme takovou polohu, ve které muzeme lehce a uvolnéné
dychat. Nohy by nemély byt pfFili§ blizko u zidle. Pokladame stfidavé na stll ¢elo a levou i pravou stranu obli¢eje. Brzy budeme pocitovat vSechny tfi
polohy jako pfijemné.

Pfipada-li nam deska stolu pfilis tvrda, pokladame hlavu na hibet ruky.

Ponechame lokty na stole a zvedame lehce a zvolna hlavu a obratime svij pohled ke stropu. Sledujeme, kam aZz mdzeme hlavu bez namahy zvednout.
Vyhodnotime, zda se pohyb hlavy promita do oblasti zad.

Ponechame ruce u sebe, lokty i nadale sméfuji ven. Celo zGstava blizko stolni desky a my se pokusime dotknout bradou $pi¢ek prstd. Né&kolikrat tento
pohyb opakujeme. Potom se snazime bradou sahnout na rizna mista rukou a zapésti. Opfeme se €elem o stolni desku a odpoc€ineme si.

Koulime pomalu hlavou ze strany na stranu a sledujeme, jak se ramena a trup na tomto pohybu podileji.

OtoCime obliCej vlevo a polozime pravou skran na hibet ruky, posunujeme obli¢ej pomalu smérem k levému lokti, jako bychom chtéli dosahnout nosem do
podpazi. Pak, aniz bychom zménili polohu hlavy, posunujeme hlavu zpét k pravému lokti. Nékolikrat tento klouzavy pohyb vlevo a vpravo opakujeme.

Vzpfimime se a odpo€ineme si. V§imame si pohybu ramen, zatimco nase hlava klouze po pfredlokti. Citime, jak se nase ramena stfidavé zvedaji a
klesaji?

OtoCime obli€ej vpravo a polozime na ruce levou tvar. Klouzame levou skrani po pfedlokti obou pazi obdobné jako pfedtim. Pohybujeme-li hlavou vpravo,
sméfuje nos k pravému podpazi, pfi pohybu opacnym smérem sméruje k levému podpazi tyl hlavy.

Pfi kazdém dalSim procvi€ovani zménime polohu hlavy. Pfi kazdém klouzavém pohybu hlavy po predlokti se tedy dotykame predlokti vzdy jinou Casti
obliceje. Nevynechame ani usta, €elo, bradu a uSi. Napfimime se a odpocCineme si. Uvédomime si, jak sedime. Je naSe poloha vzpfimenéjSi nez na
pocCatku lekce? Projdeme se po mistnosti a snazime se zjistit, do jaké miry ovlivnila tato lekce drzeni téla.



ALEXANDROVA TECHNIKA

jeden ze zakladnich principt techniky je neoddélitelnost téla a mysli, tzv.
,psycho-fyzicka jednota“

pojem ,sebe-uzivani“ = zpusob jakym uzivame cely organismus
vC. zpusobu jak myslime a citime

Spravné "sebe-uzivani" = vysledek ,spravného sebe-uzivani“ na urovni
,mysli“. Znamena to byt si védomi toho, jak nase svalova hmota reaguje
na nase dusevni Ci emocionalni stavy a na pozadavky okoli, pfipadné byt
schopni zabranit neodpovidajicimu a priliSnému svalovému napéti, ktere
se Casto objevuje jako odezva na déni v mysli.

- Za stézejni bod celého systému lze povazovat vztah hlavy, krku a patere
= predstavuje zabudovany mechanismus pro organizaci a kontrolu
vzpfimené postavy, pohybu a koordinace celého téla.

nespravné uzivani: bézné = uzké spojeni s nespravnym uzivanim mysli.
Projevy: vyvijeni pfrilis velké sily, drzime-li lehkou véc (napf. pfi Cisténi
zubu, ¢teni apod.)




ALEXANDROVA ° Cilem je zlepseni celkového stavu.

TECHNIKA - Pfekazkou v korigovani vlastniho drZzeni téla byva
nespolehlivé smyslové uvédomeni — tzv. kinesteticky smysil.

- Zména nemuze nastat prepsanim starého navyku na novy,
nybrz inhibici. To znamena zastavit svoji navyklou reakci na
stimul drive, nez zacal, a zabranit tak nasemu nevedoméemu
nespravnemu uzivani. Kazdodennim procvicovanim inhibice
muzeme prolomit kruh nasSich navykovych reakci na stimuly.
Zastavit své navyklé reakce na stimuly ale nestacCi. Dalsim
bodem je podpofit lepSi a odliSny zplsob sebe-uziti, kdyz se
chystame vykonat ne€jakou Cinnost.

- Nejedna se vsak o skuteCnou korekci pomoci zapojeni
urcitych svall a povoleni jinych, jedna se pouze o mysSlenku
na tuto korekci. Cilem je ,vmyslet® nase prikazy do naseho
tela a tim zalozit nove cesty pro nezbytné nervove impulsy pro
svaly. Deje se tak preorganizovani svaloveé aktivity a zmena
naladéni svala.
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Dekuji za
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