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RELAXACE

*,Relaxace je opakem stresu. Je to stav uvolneni, somatického i
psychického. Stejné jako stres je reakci komplexni. Relaxace je nezbytna pro

;zog%lﬁh regenerace. Prirozené k relaxaci dochdzi pri spanku.” (Stackeova,

e Relaxace je metoda, kterd podporuje fyzicky a dusevni klid, stejné tak
udrzuje optimalni hladinu klidu nebo napéti z hlediska efektivnosti, tedy ani
pfilis nizkou, ani pfiliS vysokou v ruznych situacich, ve kterych se
nalézame. Je to prirozena schopnost, jejiz vyuziti ndm umoZznuje ucinnéji
odpocivat a spotrebovdvat co nejméné energie.” (Cungi, Limusin, 2005).

e2 roviny: psychicka (dusevni) & fyzicka. Psychicka a télesna relaxace
vzajemneé propojeny, uziva se proto jak v kinezioterapii (dosazeni
somatického efektu), tak v psychoterapii.

eZakladni prvek celého rehabilitacniho procesu & nedilna soucast
reedukace pohybu

ePojem pro:

e1.) = stav klidového obdobi mimo pohyb: napéti svalu je na bazalni
urovni ovladano regulacnimi mechanismy

¢2.) = proces smeérujici k tomuto stavu
eDle oblasti rozliSujeme:

e1.) relaxace mistni: = urcita oblast, kupr. HK

*2.) relaxace celkova: = celkové sniZeni napéti svalstva, kdy zaroven
dochazi k uvolnéni tenze dusevni
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SCHOPNOST RELAXACE

= opak stresu a stav uvolnéni somatického i fyzického

* Pfi poruse relaxace na etazi kortiko-subkortikalni symptomy:
* na EMG je zretelna spontanniklidova aktivita

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

* svalovéskupinys predilekci: svalstvo obliceje, extenzory Sije, vzprfimovace trupu v bederni oblasti, svalstvo
panevnihodna

Vysetreni schopnosti relaxace:

* Aspekéné (celkova postura, napéti svalu, pohybové chovani), zvysené napéti svall? Tedy si upresnime
predstavu o nachylnosti pacienta k pretizeni ¢i poranéni.

 vysSetreni dynamickych pohybovych stereotypl: plynulost a ekonomicnost pohybu?
e provedenim pasivnich pohybt HK — schopnost se uvolnit? Citime odpor?
* Pro lepsi ozrejmeéni lze test provést i ve vice posturalné obtiznych situacich, kupf. drep. V posturalné

VeV /

* Dechovy stereotyp?
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SCHOPNOST RELAXACE - VYSETRENI CITI

Somatognozie = vnimani vlastniho télesného schématu:

* Pokud pacient nedokaze vnimat své vlastni télo jako takové, nemuze byt schopen ani vnimat,
zda je urcity segment relaxovany, Ci nikoliv.

* Vlysetreni jednoduchymi klinickymi testy, napf. pozadame pacienta, aby bez zrakové kontroly

VVVVV

Statestezie = polohocit:

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

Kinestezie = pohybocit:

* provadime pasivni pohyb koncetinou Ci jeji Casti bez zrakové kontroly, poté vysetrovany
zopakuje identicky pohyb druhou koncetinou, tentokrat se zrakovou kontrolou.

* Klinické testy nam ozrejmi, v jaké mire jedinec vnima své télesné schéma a dokaze své télo
ovladat.

,Kvalita vnimani senzitivnich funkci do zna¢né miry ovliviiuje i kvalitu nasi motoriky.” (P. Kolar)



INDIKACE

Kl: schizofrenie, epilepsie, Kl jednotlivych F




MISTNI
RELAXACE

“*VyuZiti principu RECIPROCNI INERVACE (=
kontrakce agonisty doprovazi inhibici
antagonisty) & nasledné indukce (=
bezprostfedné po odeznéni kontrakce se
dostavi utlum agonisty)

*»*Pasivni pohyby zejména kyvadlového razu
(kupf. zavés, houpani)...

s*Vyuziti inhibi¢niho pasobeni exspiria




CELKOVA
RELAXACE

**Spontdnni relaxace
**Autogenni trénink
**Progresivni relaxace

**Vyuziti bio-feedbacku k relaxaci

**Jogav relaxaci...




e=védomeé snizeni aferentnisignalizace & eferentnich projeva:

eMinimalizace motorickych funkci (setrvanivtélesném klidu)

SPONTANNI

eMinimalizace psychickych funkci ("pustit vSe z hlavy")

RELAXACE

eMinimalizace somatickych viem( (tepelna pohoda, snizeni
akustickych & optickych signal(, vylouceni narokl na posturalni
¢innost = LZ, stfedni postavenikloubl =sniZeni propriocepce)

eSchopnost jeindividualné odlisna (psychicka konstituce +
aktualni somatopsychickd kondice: stres, Unava, motivace)




SCHULTZUV AUTOGENNI TRENINK

* 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 slozkou zaroven:
* Ovladnutim jedné sféry plsobime i na obé zbyvajici.

* Nejjednodussi cesta vede pres ovladnuti oblasti motorické — svalové, reflexné tak ovlivnime 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 soustredéni pri maximalnim télesném uvolnéni.

* Podminkou relaxace je odpoutani se od vlivu vnéjsSich podnétt. NE snaZit se zbavit se myslenek a obrazu, které
prirozené vyvstavaji, ale spiSe se na né koukat jako nestranny pozorovatel a nechat je volné odplynout, az
,myslenkova prazdnota®“.

* uUkaz, kdy velmi zivé myslenky a pevné predstavy maji tendenci se v realnych mezich uskutecnovat
(podvédomé)

* napf. predstava béhu zpUsobi zvyseni TK, SF & zvyseni tonu svalovych vldken; predstava jidla zpusobi reakci
travicich organu



SCHULTZUV
AUTOGENNI

TRENINK




SCHULTZUV AUTOGENNI - ° -~ -
TRENINK SN AN
PRIKLAD CVICENI (6 )
CASTI) V PRVNI UROVNI Pe e D

e eNavozeni pocitu tize

* eNavozeni pocitu tepla
e e\jem pravidelného rytmu srdce
 eSledovani pravidelnostidechu

* eProciténi brisnich organt (kupf. "Bficho je
teplé.")

- eZaméreni na oblast hlavy (kupt. "Celo je
prijemné chladné.")




Délime na 3 urovné SCHU LZloJV AUTOG ENNi

1.) Prvni uroven: = postupném navozeni Sesti pocitu: 4
TRENINK

A) pocitu tize téla , prava ruka je tézka“

B) pocitu pfijemného tepla v koncetinach

C) koncentrace na dech: pocit harmonického a klidného dychani
D) pocit pravidelné srde¢ni ¢innosti

E) pocit tepla v oblasti solar plexus (prijemné teplo uvnitr téla)
F) pocit pfijemné chladného cela

2.) Druhd uroven: = pracuje s vice slozkami — cilem procesu je tzv. stenizace a aktivizace

vytvareni individudlnich formulek, které myji byt kladné, jasné. Napt.: ,Jsem energicky a rozhodny*.
formulky jsou zaméreny na odstranovani konkrétnich obtizi nebo mohou napomahat dosazeni Zzadoucich 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 vnitrnich sil a jejich zaméreni zadoucim smérem

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

cilené vizualizace: cilem je dobrat se hlubSich mechanisml 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, treti Uroven zahrnuje i nevédomé procesy.



PROGRESIVNI
RELAXACE

e =vypéstovani schopnosti vnimat & rozlisit
jemné rozdily napéti vlastniho svalstva

* =schopnost umysiné uvolnovat fyzické i
psychické napéti

* \/yuziti principu NASLEDNE INDUKCE

e 1. droven: Izometricka kontrakce urcité skupiny
svalll za niz nasledujerelaxace (1 cyklus trva cca
1 minutu) & nutné uvédomeéni si této zmeény
(tenze & relaxace ve svalu)

* Postup od periferie k pletenciim

e 2. uroven: Cilem je zjemnovanischopnosti
volniho utlumu svalového napétive svalech pri
ADL se schopnosti diferencovaného utlumu

* 3. Uroven: uvédomenisi tenzi v bézném zivote
+ jejich eliminace




PROGRESIVNI RELAXACE

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

pravidlo primé umérnosti: ¢im vetsi kontrakce, tim véetsi 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 zprostredkovani pocitu napéti v prislusnych svalech. Po
nabyti zakladni praxe by mél ¢lovék ihned zacit s uvolnénim svall, bez predchoziho
napinani. To proto, aby se nevytvoril navyk, ze relaxaci vzdy predchazi tenze.



JACOBSON KONKRETNI CVICENI 1

* Postupné si uvédomujeme jednotlivé svalové skupiny, na 5 az 7 vterin je mirné napiname a
dalsich 30 az 40 vterin je nechame se uvolnovat. Napéti spojime s nadechem nebo i s kratkou
zadrzi dechu, uvolnéni zahajime vydechem.

» Zatneme lehce pravou ruku v peést, ¢imz napiname svaly predlokti, uvédomime si na 5 az 7
vterin napeéti a 30 az 40 vterin nechame predlokti a dlan se uvolnovat.

* Mirné nadzdvihneme pravé predlokti, cimz se aktivuje pravy biceps, uvédomime si na 5 az 7
vterin napeéeti a 30 az 40 vterin nechame biceps se uvolnovat.

* Zatneme lehce levou ruku v pést, cimz napiname svaly predlokti, uvedomujeme si na 5 az 7
vterin napeéti a 30 az 40 vterin nechame predlokti a dlan se uvolnovat.

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

» Zdvihame obodi, tim napiname sval v oblasti ¢ela, uveédomujeme si na 5 az 7 vterfin napéti a 30
az 40 vterin nechame celo se uvolnovat.

* Aktivujeme svaly v horni ¢asti tvari a kolem nosu, uvédomujeme si na 5 az 7 vterin napéti a 30
az 40 vterin je nechame se uvolnovat.



JACOBSON KONKRETNI CVICENI 2

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

Mirné napneme svaly krku a Sije, uvédomujeme si na 5 az 7 vterin napéti a 30 az 40 vterin je nechame
se uvolnovat.

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

Napneme svaly bricha, uvédomujeme si na 5 az 7 vterin napéti a 30 az 40 vterin je nechame se
uvolnovat.

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

Pohneme Spicku pravé nohy smérem k hlavé, tim se aktivuji svaly na predni strané podkoleni,
uvedomujeme sina 5 az 7 vterin napéti a 30 az 40 vterin je nechame se uvoliovat.

Pohneme sSpicku pravé nohy smeérem od hlavy, tim se aktivuji svaly na zadni strané lytka, uvédomujeme
sina 5 az 7 vterin napéti a 30 az 40 vterin je nechame se uvolnovat.

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



JACOBSON KONKRETNI CVICENI 3

Propneme Spicku levé nohy smérem k hlavé, tim se aktivuji svaly na predni strané
podkoleni, uvédomujeme si na 5 az 7 vterin napéti a 30 az 40 vterin je nechame se uvolnovat.

Propneme trochu spicku levé nohy smérem od hlavy, tim se aktivuji svaly na zadni straneé lytka,
uvedomujeme si na 5 az 7 vterin napéti a 30 az 40 vterin 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.
stredni ¢ast 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).
Ubezpeclime se, ze vSechny svalové skupiny jsou uvolnéné.

Pak zGstaneme asi minutu v prijemné celkové relaxaci.

Na zaver pocitame 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 uvolnovani 16
svalovych skupin za pomoci pohybu, mutize pokracovat v praktikovani, aniz by se pohyboval.



BIO-FEEDBACK PRO RELAXACI

* Relaxace svalové skupiny + zaroven snimani a signalizovani bioelektrické
aktivity

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

* Stres mUze byt jednou z pficin funkénich poruch (hypertonie, bolest hlavy,
Uzkost).

* VyuzZiti u pacientl, ktefi se po stresové situaci nedokazi tak rychle uvolnit
jako ostatni populace.

e Studie: CinderellGv myofeedback (elektrody a zpétnovazebna jednotka).
Subjekty nosily tento pfristroj pod oblecenim béhem své pracovni doby.
Zpétna vazba byla poskytnuta vibracemi a jemnym zvukem v pripadé
nedostatecné svalové relaxace. Vyuzivani myofeedbacku po dobu ctyr tydn(
v pracovni skupiné s obtizemi v kréni a pletencové oblasti vyrazné snizil
intenzitu bolestia zménily se vzory svalové aktivace (horni trapéz).

* Inkontinence moci: problém se spravnou funkci svaldG PD (hypertonus Ci
hypotonus). Pacienti bézné cviky jako Kegelovo cviceni nezvladaji, a casto
nevédomé svlj stav zhorSuji nesprdvnym cvicenim. Nutny i ndcvik
koordinovaného stahu a relaxace svalll PD. Bez zpétné vazby neni toto
mozné docilit.




JOGA V RELAXAC

Spojeni téla & mysli = BODYMIND (neda se to od sebe oddélit)

Relaxacni polohy = vSechny asany hathajéogy

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

PuUsobeni jogy lze rozliSit na preventivni, terapeutické a podptirné

Joga zahrnuje techniky jako je: strecink, vydrz v pozicich a prechody mezi nimi, dechova a
relaxacni cvi¢eni a meditaci

relaxace pomoci jogy je spojena se signifikantnim vzestupem tonu parasympatiku

U vétsiny dsan nutna aktivace posturdlniho svalstva = ¢astecna (nikoliv celkova) relaxace:
Pomaha télo pripravit, abychom se mohli vénovat praci pro ztiSeni mysli - meditaci
Typické relaxacni polohy:

"poloha mrtvoly" - v LZ, dlané vzhtiru, dolni koncetiny na Siftku panve, volné v mirné zevni
rotaci

"tygri pozice" -v LB

"lotosovy kvét" - vsedé

Na c¢tyfech: rovna zada + "rozdychani bficha"

Turecky sed: rovna zada + snazime se zadrzet smich (prip. vypodlozit zadek)

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



KONKRETNI CVIKY
V JOZE - POSTUP
CVICENI

Predbézné uvolnéni

Predsevzeti

Uvédomovani si casti téla a jejich
uvolnéni

Uvédomovani si celého téla a
jeho uvolnovani

Vnimani dechu
Relaxacni predstavy
Predsevzeti

Pozvolny zaveér




JOGA RELAXACNI
PREDSTAVY

* Klidné more rozlévajici se
do daleka...

* Ptak vznasejici se volny a
svobodny vysoko na
obloze...

* Vysoka hora s vrcholkem
pokrytym snehem...




MEDITACE

* = je védomé ovladani mysli.

e Zahrnuje soustredéni mysli,
vytvoreni neprerusovaného,
plynulého proudu mysli a splynfﬂl‘
predmétem meditace

gutim

* Ma pozitivni vliv na psychickou
vyrovnanost, vede k uspésneéjsi
seberealizaci, podili se na zvysovani
sebeucty, snizuje uzkost a deprese.
* V lékafrstvi je vyuzivana predevsim
pri lécbé chronickych bolesti a Iécbé
posttraumatického soku




0" 'hc mal'k.com by Mark Parisi
A IT'S SUPPOSED TO RELIEVE STRESS...

Deékuji za
pozornost!
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