Relaxacni techniky

Nacvik chuze

Opakovani a diskuze
vhodnych technik u
ruznych pacientu




Problematika relaxace v rehabilitaci

» Relaxace je soucasti reedukace pohybu, je zakladnim celkem rhb procesu; je proti
uzkosti, ztuhlosti, povrchovému dychani

» Je to stav klidového obdobi mimo pohyb, napéti svalu je ovladano regulacnimi
mechanismy svalového tonu na bazalni Urovni

Relaxaci délime na mistni a celkovou:
mistni - 1- a vice svalu

celkova snizuje napéti sv., uvolnuje se dusevni tenze
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vzdy je spojena relaxace télesna a psychicka -> vyuziti v kinezioterapii, lazenstvi i
psychoterapii, kombinace aroma/muzikoterapie

» je spjata s inhibicnimi funkcemi NS- funkce vmezerenych inhibi¢nich neurond ->
relaxace dosahneme aktivné, ovliviujeme ji reaktivitou CNS a mistnim vyuzitim
reflexnich vztahu s inhibi¢nim efektem




Regulacni fce NS:

» specifickeé ridici okruhy - reguluji motorické projevy, zpracovavaji senzit a senzor info., je to
podklad intelektové Cinnosti

» nespecifické systémy - nastavuji Groven Cinnosti CNS, udrzuji vigilitu, pohotovost CNS na
zmeny prostredi. Cinnost je Fizena retikularni formaci michy a mozkového kmene, doprovazi
specifické systémy, ma tonizacni efekt

» tok specifickych dostredivych info do mozku ma za nasledek i Cinnost ascendentniho systému
retikularni formace s tonizacnim efektem na CNS -> modulace svalového tonu

Limbicky systém - ovlada sval.tonus , integruji se zde info.z periférie a psychicky stav, je
iniciatorem pohybu, centrem emoci, hodnotl objekty a situace srovnanim se zkusenostml

» Sval.tonus je ovlivhovan i pyramidovym a extrapyramidovym systém, cerebellem, vestibulem,
retikularni formaci a spinalnim mozkovym okruhem. Cilem je ovlivnéni gama- systemu pomoc1
sestupné retikulospinalni drahy

» Pro relaxaci je dulezité odstranit nociceptivni aferentaci nebo bolest (zvysuji tonus mistné -
TrP, spazmus - i celkové - hlavné v trapézech, mimickych a zvykacich svalech)




Jacobsonova progresivni relaxace

» Jedna se o relaxacni metodu, ktera vznikla v roce 1908 (Jacobson, 1976).
Vynalezcem této metody byl psycholog Edmund Jacobson.

» Progresivni svalova relaxace je technika, ktera k dosazeni celkového
télesného a dusevniho uvolnéni uziva stridavého napinani a uvolnovani
hybného svalstva. Nazyva se ,,progresivni“, protoze se pri ni procvicuji
jednotlivé hlavni svalové skupiny postupné. Pritom se Clovék uci rozlisovat
stavy napéti a uvolnéni ve svalech a pak ve stale kratsi dobé vedome si
navodit hluboké svalové uvolnéni v jednotlivych oblastech téla a v celém téle
zaroven.

» Doba cviceni 15-25 minut




Podstata relaxace

» nutné se naucit a umeét pozorovat, jaké zmény se odehravaji ve svalech.

» Dovednost rozpoznat urcité stavy napéti svalu (tenze) pomoci introspekce.
Jacobson tyto pocity tenze nazyva ,tenseness*, jedinec je pocituje pri
kontrahovaném svalu. Napriklad, kdyz je sval kontrahovany a jsou generovany
nervové vzruchy z mozku. Tenze je kontrakce vlaken kosternich svald, ktera
vytvari subjektivni pocit napéti. Relaxace je prodlouzeni téchto stazenych
vlaken, ¢imz se eliminuje subjektivni pocit napéti.




Podstata relaxace

» Vypéstovani schopnosti vnimat a rozlisovat jemné rozdily v napéti vlastnich
svald a tim védomé uvolnit svalové napéti a taky psychickeé.

» Vyuziva nasledné indukce - izometricka kontrakce skupiny svall (zacatek
periferné), pak relaxace, kterou si uvédomuje

» To aplikuje na jednotlivé sval.skupiny; aktivace a relaxace jedné skupiny trva
minutu (5s kontrakce, 10s relax), celkové relaxuje asi 15 minut

» Cvici se vleze, od periférie k trupu, zjemnuje se volni Utlum sval.napéti i bez
predchozi kontrakce, mistné i celkové

» Potom si uvédomuje sval.napéti v béznych cinnostech, pak si uvédomuje
nadmérné tenze a predchazi zvysenému napéti




Neurofyziologie relaxace

» Progresivni relaxace snizuje vedeni vzruchd aferentnimi vlakny z kosterni
svaloviny. Retikularni formace je inervovana z kosternich svalu. Svalova
relaxace snizuje propriocepci hypotalamu se snizenim vzruch( v hypotalamo -
kortikalni ¢asti mozku. Snizena mentalni (emocionalni) aktivita béhem
vedouci do hypotalamu. Ve svalech se nachazeji proprioceptivni receptory a
svalova vreténka. Ty urcuji napéti svalu a umoznuji zpétnou vazbu. Aktivitu
svalovych vretének ovliviiuje sympatikus. Progresivni relaxace muze vést ke
kontrole aktivity svalovych vietének a tato kontrola maze byt dilezitym
efektem progresivni svalové relaxace, kdy dochazi ke snizeni sympatickych
vzruchd.




Pokyny ke cviceni

» Pohodlné se usad’te nebo ulozte... Nyni sedite, nebo lezite na zadech. Nohy
mate volné vedle sebe, ruce volné polozeny. Zavrete oci a soustred'te se na
plynulé dychani. Nechavate dech volné proudit télem dovnitr a ven. Pozorujte
své dychani, asi tak deset vdechu a vydecht takto sledujete. Pak prechazite k
cviceni svalovych skupin. Zacinate od nohou a postupujete vzhuiru podle

pokyn(:




>

Pokyny ke cviceni

CHODIDLA: Zamérte se na sva chodidla a kotniky - jemné je napnéte tim, Ze roztahnete prsty na nohou vzh(
Chvili vydrzte... (£5) ... Nyni povolte prsty a uvolnéte chodidla. meeJte jak napéti mizi. Ztraci se, v chodid
pocitujete méknuti a lehkost. . . (21547

LYTKA: Soustied'te pozornost na sva lytka. Splcky a narty nohou vzeprete vzhuru, patu proslapnéte, jako byste
nohy nadzvednout mirné nad podlozku Napnéte svaly v lytkach a vnimejte v nich napéti... Povolte. Napéti se z
mizi, svaly lytek jsou uvolnéné..

STEHNA: Uvédomte si své svaly ve stehnech. Pritlacte kolena k sobé a uvédomte si, jak napéti ve svalech nardist2
Chvili vydrzte ... a povolte. Opét citite uvolnéni. Stehna se uvolni, napéti nechate uplne rozplynout...

KYCLE A KRIiZ: Nyni prijdou na fadu kycle a kriZ. Sevrete hyZdé k sobé a opatrné se prohnéte v zadech. Pocitujete
napéti v kycClich a kriZi... Uvolnéte. Uvédomte si uvolnéni ve svalech. Jsou stale uvolnénéjsi a uvolnénéjsi, citite t;
v bocich a uvolnéni v nohou napéti vyprchava...

“BRICHO A HRUDNIK: Napnéte bfisni svaly a svaly hrudniku tak, Ze se nadychnete az do bricha a zaroven napnete
svaly bricha a hrudniku, jako byste se chtél(a) chranit pred (derem zepredu... S vydechem hrudnik a bricho uvoly
a nechte napéti vymlzet

PAZE: Zaméfte se na své paze a ruce. Zatnete ruce v pést, ruce predpazte a napnéte svaly, pestl nechte stale
Uvédomte si napéti v nich... PoloZte paze a ruce zpatky a uvolnéte je. Vnimejte, jak napéti ze svalll mizi, jake
skrze prsty odtékalo pryc...

RAMENA A KRK: Uvédomte si sva ramena. Svaly jemné napnéte tak, Ze ramena vytahnete k usim a stlacte zar
dozadu. Citite napéti v ramenech a zatylku. Napnéte svaly krku tlm Ze mirné zaklonite hlavu, chvili tak vyc
Povolte. Spust'te ramena dold a vnimejte, jak napéti z ramen a zatylku mizi..

OBLICEJ: Svaly obliceje napnéte tak, Ze se hodné zamracite, stisknéte vicka, rty i Celisti k sobé.-Uvedomte
ve svalech obliceje... Nyni povolte Zelo i Celist a vnimeijte, Jak napéti z celého obliceje mizipryc



Pokyny ke cviceni

» ... UVOLNENI V CELEM TELE: Zamérte se na pocit uvolnéni v celém téle, citite
v ném prijemnou tihu a uvolnéni. Chvili zas pozorujte svij dech, jeho klidny a
pravidelny béh... V téle nyni mizete pocitovat i mirné teplo, nékdy i mirné
brnéni v téle, nékdy ztézknuti, jindy az rozplyvavou lehkost ... Pocity pri
uvolnovani mohou byt rdzné, patri k nému.

» UKONCENI CVICENI: V tomto stavu uvolnéni a odpoutani od okoli mizete
zUstat podle své chuti. Po Case vsak nejspis pocitite zase chut’ se protahnout a
rozhybat. Zacnéte tak, ze zahybete prsty na nohou a na rukou, jesté v klidu
pomalu prohybete dalsi casti téla. Mizete zménit polohu, zivnout, protahnout
se. MlZete si jesté poleZet a vénovat se treba prijemnym myslenkam,
predstavam ¢i vzpominkam. Anebo, az budete chtit, nékolikrat se zhluboka
nadechnout a vydechnout, znovu se protahnout, probrat se, otevrit oci a -
treba po mirném rozcviceni, popripadé osvézeni obliceje vodou - se pustit do
svych dalsich ¢innosti.




Schultzuv autogenni trénink (1976)

» Vztah k sugestivnim a hypotonickym praktikam psychologie - vypracovani podminéného reflexniho
spojeni mezi slovem navozenym pocitem tize a tepla a relaxaci sv (info se méni v sugerované
pouziti)

» Ovliviuji se autonomni funkce, regeneruji se psychickeé sily, zlepsuje se psychosomaticka reakce

> Vyplracovém' podminéného reflexniho spojeni mezi slovem navozenym pocitem tiZe a tepla a relaxaci
svalu

» Presouva se pocit tize po téle a dochazi tak k uvolnéni napéti pohybového aparatu

» Jede se podle predepsaného sledu predstav podle slovnich formulaci

» Nutna je motivace ke spolupraci, poloha téla pro relaxaci svalu, zavieni oci

»  postupné uvoliovani napéti v pohybovém systému - zacinam od periferie, relax i mimika -
pootevrena Usta,

» Doba trvani - cca 20min

» Predepsany sled predstav na zakladé slovnich dopomoci: Tize - >Tepla-> rytmus srdce -> dechu -
>organy (,,bricho je teplé“) ->oblast hlavy (,,Celo je primérené chladné“)

» Generalizace (analogie - Adran-Brockova zakona pro facilitaci)




Schultzuv autogenni trénink

Ma 6 Casti:

Navozeni pocitu tize

Navozeni pocitu tepla

Vjem pravidelného rytmu srdce

Sledovani pravidelnosti dechu

Prociténi brisnich organu - bricho je teplé

Zameéreni na oblast hlavy - celo je prijemné chladné

Nejprve je charakter informacni, pak narUsta prozitek predstavy
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Uvolnéni sval.skupiny vede k relaxaci jinych skupin az ke generalizaci




Vyuziti biofeedbacku v relaxaci

» Snazi se relaxovat svalovou skupinu - ta je snimana a signalizovana

» Vhodné pro trvalé napéti mimickych a sSijovych svald...prace s EMG




Joga v relaxaci

» Nehybné a bez Gsili spocinout v asané, bez pohybl, harm
vegetativnich pochodd, mysl se zabyva meditaci

» Pri asanach pro udrzeni vyuzivame posturalni svaly -> je to castecna relaxace,
ale chceme relaxovat maximum svalu

» Kazda poloha ma proprioceptivni informaci s urcitou signalizaci bez velkého
vlivu ruseni B

Polohy:
» Poloha mrtvoly na zadech
» Tygri pozice na brise

» Lotosovy kvét editaci v sedu

» Zajic, dite, tygrik, klubicko
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Dalsi metody relaxace

» z farmakologie mizZeme relaxaci navodit myorelaxancii

» pro relaxaci z FT slouzi teplo

» dale lze vyuzit masaz - klasicka nebo reflexni bez tepacich hmatl







