Progresivni relaxace dle Jacobsona

Jacobsonova progresivni relaxace je relaxaéni metoda, kterd intenzivné pracuje s uvolnénim
svalstva. Stres a napéti nejsou totiZ jen dusevni stavy — odrazeji se i v télesné roviné. Tyto
emoce ovliviuji fungovani vnitinich organa (jak ukazuje napi. buseni srdce pii uleku nebo
priajem pied dulezitou udalosti), ale i svall, které jsou napjaté. Disledkem jsou pak
typicky bolesti zad a hlavy, ale i dalsi neptijemné projevy. Toto svalové napéti si ¢asto ani
neuvédomujeme a proto je nejdiive tfeba naucit se rozliSovat mezi stavem napéti (tenze) a
stavem uvolnéni (relaxace). Tak naptiklad je mozné zatnout vsi silou ruku v pést a nékolik
vtefin vydrzet v napéti — a piritom si uvédomovat, kde presné¢ v ruce vznika napéti a jak je
silné. Poté se ma ruka naprosto uvolnit a je tfeba uvédomit si rozdil mezi nynéjSim stavem a
piedchozim napétim. Nejdiiv se takto cvi¢i relaxovani ruky. Nasleduji svaly na hlavé —
zejména oblicejové svaly (zamracit se — uvolnit, nakréit nos — uvolnit atp.). Dale se cvici
relaxace §ije, ramen a zad; nasleduje bficho a hrudnik a nakonec bederni ¢ast zad a dolni
koncetiny.

Tato relaxace je vyborna pro dvé skupiny lidi:

Pro ty, pro které je autogenni trénink a podobné klidové metody az pftili$ klidné a neudrzi pii
nich pozornost. Jacobsonova progresivni relaxace je dynami¢téjSi a clovék je pri ni
mnohem aktivnéjsi.

Pro ty, kteri se nedovedou poradné uvolnit. Jacobsonova relaxace pracuje peclivé na
dokonalém uvolnéni celého téla.

Vyhodné je cvicit kazdy den. Za ¢as odnaucite ziistavat ve stavu strnulosti a vase télesna i
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Progresivni relaxace dle Jacobsona — nacvik

Instrukce:
Sednéte si na pohodlnou zidli, kterd vam umozni sedét uvolnéné. Toto cvifeni za¢neme tim, Ze
projdeme riizné svalové skupiny a nejdfive je napneme a poté uvolnime a nechame uvolnéné.

Zacneme s pravou rukou a pravym predloktim. Sevieme pravou ruku v pést a maximalné ted’ napnéte
svaly pravé ruky a pravého predlokti. Vnimejte toto intenzivni napéti, jesté chvilku vydrzte (5-7s) a
nyni opét povolte (12 az 20 s. pauza). Prejdeme k pravému nadlokti, které muzete, napnou tak, ze
ohnete ruku a budete tlacit nadlokti proti hrudnimu kosi a intenzivné budete napinat svaly nadlokti.
Dbejte pfitom na to, abyste svaly pfedlokti a ruky nechali ddle uvolnéné. Nyni pevné napnéte a
vydrzte nékolik sekund a nyni opét povolte.

Prejdeme k levé ruce a levému predlokti. Seviete levou ruku v pést, a maximalné ted’ napnéte svaly
levé ruky a levého piedlokti. Vnimejte intenzivni napéti, jesté chvilku vydrzte...a nyni opét povolte.

Nyni nasleduje levé nadlokti. Ohnéte levou ruku v lokti a tlate nadlokti proti hrudnimu koS$i a
intenzivné napinejte svaly nadlokti. Pfedlokti a ruka zGstavaji uvolnéné. Vnimejte intenzivni napéti,
chvili vydrzte...a nyni opét povolte.

Poté uvolnime obli¢ejové svaly: vytahnéte oboc¢i nahoru a napnéte také oblast ¢ela a temene hlavy,
chvilku vydrzte...a povolte. Nasleduje napéti stfednich obli¢ejovych partii. Pevné zavieme oéi a
zaroven nakr¢ime nos, abychom vytvofili napéti v celé stiedni Casti obliceje. Napéti v dolni tfetiné
obli¢eje vytvofime tim, ze zatneme zuby a koutky ust silou tla¢ime dolii smérem ke krku a ven.
Drzime napéti...a uvolnime.



Poté napindme §ijové svaly. Tla¢ime bradu smérem k hrudi, zaroven vSak udrzujeme protinapéti v §iji.
Takze se vyrovnava napéti svalti vptedu na krku a Sijovych svali. Drzime napéti n€kolik sekund...a
uvolnime.

Jako dalsi se napinaji svaly pletence ramenniho, hrudi a horni partie zad. Ramena stahujeme dozadu
k zadim a lopatky dovniti. Zaroveit mame napnuté hrudni svaly a tim se ramena tahnou trochu dold.
Vydrzime v napéti...a povolime.

Poté napiname bfisni svaly. Zpevnime biicho a zaroven drzime bederni svaly v protinapéti.
Vydrzime... a povolime.

Nyni se dostavame ke svaliim pravého stehna: Napnéte piedni svaly stehna. Mtzete pritom zvednout
nohu ze zem¢ a napnout trochu dopfedu. Kdo ma problémy s napnutim obou svalovych skupin, mize
nohu opét postavit na podlahu a délat jako kdyby chtél vytlacit diru do podlahy anebo podlahu trochu
posunout dopiedu. Napéti drzime... a povolime.

Dostavame se k pravé holeni. Tahejte prsty na nohou smérem k hlavé a napinejte zaroven zadni stranu
holen¢, takze proti tomuto napéti vznika protisila. Napnéte...a uvolnéte.

Dostavame se ke svalim na pravé stran¢ nohy. Zvednéte chodidlo trochu od zemé, ohnéte prsty a
otacejte jim mirn€ smérem dovnitt. Nechte vzniknout ve svalech maximalni napéti, drzte...a povolte.
Nyni nasleduje levé stehnu. Postavte levou nohu na podlahu a tlacte patu do podlahy, udrzujte
maximalni napéti...a povolte.

Poté se napind leva holen. Tahejte prsty levé nohy smérem k hlavé a napinejte zaroven zadni stranu
holen¢, napéti stale drzte...a povolte.

Poté se vytahuji prsty levého chodidla. Zvednéte chodidlo od zemé, napnéte jej smérem k zemi, ohnéte
prsty a otacejte jimi smirem dovnitf, drzte napéti ...a povolte.

Nakonec se uvolnéné posad’te na zidli, se zavienyma ofima, a vSemi smysly vnimejte, k jakym
zméndm doslo ve vasem téle a jak se citite. Nyni pomalu oteviete oci, uvédomte si, Ze se vracite do
reality, jste Cili a zdroven uvolnéni.



