UVOLNENi SPODNi 19,
CASTI TELA
Pokréime
prsty na obou
nohdch, pri-
tdhneme obé
Spicky, obé
kolena zatlacime
do podlozky a stdhneme hyzdé (pulky hyzdi
sevieme k sobé). Zkusime vSechny svaly rov-
nomeérné zapojit (nemusi to byt velkou silou)
a vnimat jejich mirné napéti. Chvili vydrzime
a s vydechem uvolnime. Nohy nechame volné
spadnout do stran. Zopakujeme 3x.

UVOLNENI HORNI nQ’
CASTI TELA H

Sevieme obé ruce do pésti a pokréime paze
v loktech. Lokty lehce tla¢ime do podlozky.
Ramena vytahneme k usim. Vnimame mirné
napéti ve svalech horni poloviny téla. Chvili
drzime a volné dychame. Poté s vydechem
povolime. Zopakujeme 3X.

E—

UVOLNENI OBLICEJE 9

Silné zavieme o¢i. Naspulime rty.
Zaroven zkusime nakrcit nos. Mzeme k sobé
stisknout celisti. Drzime a vnimame napéti. Poté
uvolnime a mazeme procitit rozdil mezi napétim
a uvolnénim. Zopakujeme 3x.

MiiZeme se také
libovolné zasklebit.
Skleb chvili drzet,
poté povolit a vnimat LO

UVOLNENI N
CELEHO TELA 1

Pro uvolnéni celého téla zaktivujeme
véechny svaly na téle. Pokréime prsty na levé
i pravé noze, pfitihneme obé $picky,
protlaéime kolena dolll k podlozce,
stdhneme hyzdé. Obé ruce sevieme
do pésti, pokréime lokty a tlaéime je
do podlozky, ramena vytahneme
smérem k usim. Pfiddme sevreni
oc¢i, naspuleni rtd, stisk celisti,
nakréeni nosu a cela.
Drzime v§echny svaly
chvili zatnuté, vnimame
napéti. Pak s vydechem
véechny svaly povolime,
a vnimame svalové uvolnéni
celého téla. Zopakujeme 3x.

uvolnéni.

:n: Instruktazni video je k dispozici na www.rs-help.cz,
H " H dile na www.msrehab.cz i na webovych strankdch rady
pacientskych organizaci.

PRO PACIENTY S ROZTROUSENOU SKLEROZOU
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3. DIL
RELAXACE

Spravna relaxace muze pomoci lépe
zvladat unavu, ktera ¢asto RS provazi.

Diky schopnosti relaxovat se pretizené svaly
|épe zregeneruji, mohou lépe fungovat

a méneé se unavi.
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JAK ZACIT

IDEALNI POLOHA PRO UVOLNENI
JE VLEZE NA ZADECH. POSTUPNE
SI'V MYSLI PROJDEME CELE TELO
A NAUCIME SE IZOLOVANE
ZAPNOUT A UVOLNIT VSECHNY
SVALY TAK, ABY VYSLEDKEM BYLO CO
NEJDOKONALEJSI UVOLNENI
CELEHO TELA.
Vsechny cviky
zopakujeme
tFikrat!

VYCHOZI POLOHA

VLEZE NA ZADECH

ZAKLON HLAVY TAK, ABY KE STROPU
SMEROVAL NOS, NE BRADA

NOHY | PAZE NATAZENE PODEL TELA
PATER NAPRIMENA

OBE RAMENA VE STEJNE ROVINE OD USI
PRO LEPSI UVOLNENI ZAVREME OCI

Celkova relaxace by méla
trvat 20 minut, ale miiZete
= relaxovat i déle.

UVOLNENi NOHY lo
/7
Skréime prsty na pravé noze. Podrzime J/{
v této poloze a vnimame napéti

v prstech. Pfi cviku volné dychame. Uvolnime.
Zopakujeme 3x.

!

O UVOLNENI $PICKY

)j LeZzime volné na zadech. Skréime prsty na

pravé noze a $picku pravé nohy se skrée-
nymi prsty pfitihneme k télu. Patou zatla¢ime
do podlozky. Chvili drzime. Volné dychame,
nezadrzujeme dech, uvédomujeme si napéti ve
svalech, které pritahuji Spicku. Nasledné svaly
uvolnime. Zopakujeme 3x.

éﬁ Kazdé svalové
Cb) uvolnéni by mélo

trvat 2x déle nez

predchozi stah svalil.

UVOLNENI STEHNA

Soustfedime se na svaly na stehné. Zacina-
me pokréenim prstd. Pfitdhneme $picku

a protlacime koleno pravé nohy do
podlozky. Drzime svaly aktivni,

dychame a vnimame napéti
ve svalech pravé nohy. Po
chvili s vydechem uvolnime.
Vniméme, jak jsou svaly
lehké a uvolnéné.
Zopakujeme 3x
na kazdé noze.

Vnimdme uvolnéné svaly.
Dopftejeme si toto uvolnént,
uzijeme si ho.

UVOLNENI RUKY (o
N

Prava ruka lezi volné podél téla dlani
nahoru nebo dolG. Pokréime si prsty j/
pravé ruky a zavieme ruku v pést.
Vnimame napéti v prstech
a v dlani. Uvolnime.
Nechame doznit uvolnéni.
Zopakujeme 3x.

UVOLNENI PAZE

Priddme svaly kolem lokte. Sevieme pravou
ruku do pésti, pokréime pazi v lokti a tlacime
loktem do podlozky. Poté
povolime a vnimame uvol-
néni. Zopakujeme 3x

na kazdé ruce.

Tlak nemusi
byt velky,

ale vnimdme

napéti ve
svalech.

Relaxacni cviceni
provddime

v klidném
@ prostredi.




