Relaxace - Schultzuv
autogenni trenink
Jacobsonova progr
svalova relaxa



Relaxace

* nedilna soucast reedukace pohybu
 patri mezi zakladni prvky celeho rehabilitacnhiho procesu

« = stav klidového obdobi mimo pohyb, kdy napéti svalu je na
bazalni urovni ovladano regulacnimi mechanismy tonu, je to i
proces smerujici k tomuto stavu

e relaxace:
 mistni
e celkova



Vyuziti relaxace

* lepsi soustredeni

* regenerace

e pro zmirneni bolesti hlavy, stresu
 prevence civilizacnich chorob



Schultzlv autogenni trénink

 vypracovani podmineneho reflexniho spojeni mezi slovem
navozenym pocitem tize a tepla a relaxaci svalu

* presouva se pocit tize po téle, uvolnéni napéti pohyboveho aparatu

» ovliviiuje autonomni funkce, regeneruje psychiku, zlepsuje
psychosomatickou reakci

» presny sled predstav dle slovnich formulaci

* podminky: motivace ke spolupraci, zavrene oci, uvolnena poloha
Idealne na zadech, vhodna teplota mistnosti

* uvolneni urcite svalove skupiny vede k relaxaci jinych skupin az ke
generalizaci.



Schultzlv autogenni trénink

casti:
navozeni pocitu tize
navozeni pocitu tepla
viem pravidelneho rytmu srdce
sledovani pravidelnosti dechu
prociténi briSnich organu
zamereni na oblast hlavy - chladu na Cele

® A ON 2O



Postup cviceni

« Zavrete ocCi, uvedomte si télo a nechte ho uvolnit. Pak opakujte s
postojem pasivni pozornosti jednotlivé formule.

1. Nejprve se nekolikrat nadechnéte

« Prospésné muze byt i praktikovani hlubokého dychani pfed samotnym cvi¢enim.
2. Potichu si reknéte: ,,Jsem naprosto klidna/y.”
3. Zamerte svoji pozornost na ruce.

» Tise a pomalu 6krat vyslovte: ,Moje ruce jsou velmi tezké.”
» Poté tiSe reknéte: ,,Jsem naprosto klidna/y.”

4. Znovu zamerte pozornost na ruce.
» TiSe a pomalu 6krat vyslovte: ,Moje ruce jsou velmi teple.”
» Pak tiSe reknéte: ,Jsem naprosto klidna/y.”


https://www.michalkaczor.cz/encyklopedie/dusevni-hygiena/pece-o-dusevni-zdravi/

Postup cviceni

5. Nyni zamérte svoji pozornost na nohy.
» Tise a pomalu 6krat vyslovte: ,Moje nohy jsou velmi tézke.”
» Poté tiSe reknéte: ,,Jsem naprosto klidna/y.”

6. Znovu zamerte pozornost na nohy.
» TiSe a pomalu 6krat vyslovte: ,Moje nohy jsou velmi teplé.”
» Pak tiSe reknéte: ,Jsem naprosto klidna/y.”
7. Déle tiSe a pomalu 6krat feknéte: ,,Muj srdecni tep je pravidelny a klidny.”
» Pak tise reknéte: ,,Jsem naprosto klidna/y.”
8. Tise a pomalu 6krat reknete: ,,Moje dychani je klidné a pravidelne.”
» Pak tiSe reknéte: ,Jsem naprosto klidna/y.”



Postup cviceni

9. Tise a pomalu 6krat reknéte: ,,Moje bricho je teplé.”
» Pak tise reknete: ,,Jsem naprosto klidna/y.”

10. TiSe a pomalu 6krat reknéte: ,,Moje Celo je prijemné chladné.”
» Pak tiSe reknéte: ,,Jsem naprosto klidna/y.”

11. Uzivejte si pocit uvolneéni, tepla i tézkosti.
» Pak tiSe reknéete a provedte: ,,zhluboka se nadechnout, zacvicit si rukama, otevrit oCi.”

* V klidu v sobée nechte probehnout vSechny pocity, myslenky, vzpominky.
Nebrante se ani tomu, abyste usnuli. Az Vam to bude prijemné a prijde ten
spravny ¢as, muzete otevrit o¢i a téSit se z pfijemné relaxace. Pri praktikovani
autogenniho tréninku je dulezity pravidelny nacvik. Teprve pak ma autogenni
trénink ten spravny efekt a mlzete se tésit z jeho benefitu. Nacvik kazdého
cviceni trva zhruba 2 tydny. Konkretne by se kazdy dilci cvik v Schulzove
autogennim tréninku méel trénovat po dobu 2 tydnu, trikrat denné po 5 minutach.
Cely trénink tak trva zhruba 3 meésice.



* https://www.youtube.com/watch?v= TEaOy6wCeE&ab chann

el=lrenaH% C3%A1jkov% C3%A1-terapeutakou%C4%8D



https://www.youtube.com/watch?v=_TEaOy6wCeE&ab_channel=IrenaH%C3%A1jkov%C3%A1-terapeutakou%C4%8D
https://www.youtube.com/watch?v=_TEaOy6wCeE&ab_channel=IrenaH%C3%A1jkov%C3%A1-terapeutakou%C4%8D
https://www.youtube.com/watch?v=_TEaOy6wCeE&ab_channel=IrenaH%C3%A1jkov%C3%A1-terapeutakou%C4%8D
https://www.youtube.com/watch?v=_TEaOy6wCeE&ab_channel=IrenaH%C3%A1jkov%C3%A1-terapeutakou%C4%8D

Jacobsonova svalov=
progresivni relay



Charakteristika

 postupna schopnost vnimat rozdily v napéti vlastnich svall a
tim védomeé uvolfiovat napéti svalu a psychiky

« dochazi k ,,nasledné indukci® = izometrie skupiny svalu, pak
relaxace, kterou si pacient uvédomuije

* v lehu na zadech, od periferie k trupu, zjemnuje se volni utlum
sv.napeti i bez predchozi kontrakce, mistne i celkove

» postupneé si dokazeme uvedomit sv.napeti v bezném zivote pri
jakékoli Cinnosti a zvysenemu napeti tak predchazime

e cilem je zjemnovat schopnosti volniho utlumu svaloveho napéti



Postup cviceni

 Cilem je postupnée si uvedomit jednotlivé svalove skupiny, na 5
az 7 sekund je mirne 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 spoijit s vydechem.



Postup cviceni

» Zatnete lehce pravou ruku v pest, Cimz napnete svaly predlokti,
uvedomuijte si na 5 az 7 sekund napeti a 30 az 40 sekund nechte
predlokti a dlan uvolnovat.

* Mirne nazdvihnete prave predlokti, Cimz se aktivuje pravy biceps,
uvedomujte si na 5 az 7 sekund napéti a 30 az 40 sekund nechte
biceps uvolnovat.

« Zatnete lehce levou ruku v pést, Cimz napnete svaly predlokti,
uvedomuijte si na 5 az 7 sekund napeti a 30 az 40 sekund nechte
predlokti a dlan uvolnovat.

* Mirné nadzdvihnéte levé predlokti, Cimz se aktivuje levy biceps,
uvedomujte si na 5 az 7 sekund napeti a 30 az 40 sekund nechte
biceps uvolnovat.



Postup cviceni

» Zdvihejte oboci, tim se napina sval v oblasti Cela, uvedomuijte si na
5 az 7 sekund napeti a 30 az 40 sekund nechte celo uvolnovat.

» Aktivujte svaly v horni casti tvari a kolem nosu, uvedomujte si na 5
az 7 sekund napeti a 30 az 40 sekund je nechte uvolnovat.

» Aktivujte svaly v dolni casti tvari a Celist, uvedomujte sina 5 az 7
sekund napeti a 30 az 40 sekund je nechte uvolnovat.

» Mirne napnete svaly krku a Sije, uvedomujte si na 5 az 7 sekund
napeti a 30 az 40 sekund je nechte uvolnovat.

* Napnete svaly hrudniku, uvedomujte si na 5 az 7 sekund napeti a 30
az 40 sekund je nechte uvolnovat.

» Napnete svaly bricha, uvedomujte si na 5 az 7 sekund napeti a 30
az 40 sekund je nechte uvolnovat




Postup cviceni

* Napnéte svaly praveho stehna, uvedomujte si na 5 az 7 sekund
napeéti a 30 az 40 sekund je nechte uvolnovat.

* Pohnéte spickou prave nohy sméerem k hlave, tim se aktivuji svaly
na predni strane podkoleni, uvedomuijte si na 5 az 7 sekund napéti a
30 az 40 sekund je nechte uvolnovat.

» Pohnete spiCckou pravé nohy smerem od hlavy, tim se aktivuji svaly
na zadni strane lytka, uvedomujte si na 5 az 7 sekund napeti a 30 az

40 sekund je nechte uvolnovat.

* Napnete svaly levého stehna, uvedomujte si na 5 az 7 sekund napeti
a 30 az 40 sekund je nechte uvolnovat.



Postup cviceni

* Propnete SpiCku leve nohy smerem k hlave, tim se aktivuji svaly na
predni strane podkoleni, uvedomujte si na 5 az 7 sekund napeti a 30
az 40 sekund je nechte uvolnovat.

* Propneéte trochu spicku levé nohy sméerem od hlavy, tim se aktivuji
svaly na zadni strane lytka, uvedomujte si na 5 az 7 sekund napeti a
30 az 40 sekund je nechte uvolnovat.

* Pak v duchu jeste jednou kratce projdete 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 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).



Postup cviceni

 Ujistete se, ze vSechny svalove skupiny jsou uvolnene.
« Pak zustante asi minutu v pfijemné celkové relaxaci.

* Na zaver pomalu rozpohybujte prsty na rukach a nohach,
kotniky, zapesti.
* Potom se jeste vileze protahnéte a relaxace konci.



