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Jacobsonova progresivni relaxace

Otcem této relaxai techniky je s¥tove uznavany americky psycholog Edmund Jacobson (888
1983), ktery pracoval na katedfyziologie Chicagskeé univerzity. Jeho metodag®zena na
systematickém napinani a uwoVani vybranych kosternich sual Cviceni gedstavuje prakticky
dohe pouzitelny zpsob, jak odstranit svalovégpeti. Autor za svj dlouhy Zivot techniku
vylepSoval a mnil, takZe existuje v mnoha verzichijEmné pocity, kteréipcviéeni vznikaji,

rovnéz navozuji psychickou relaxaci Prednosti této techniky je, Ze se ji Ize snadnc@ibau

.Vyhodou pro pacienty s RS je moznost pouhé imagimagti a uvolréni (pii omezené hybnosti
postiZzenychéasti tla). Dochazi pedevSim k plnému souteténi a uddomovani vSechasti
téla,duse ado je intenzivreé propojeno a tim Ize Iépe vhit s €lem pozitivie komunikovat. Cilem
je krome U€inného snizovani dusevniho a fyzickéhodtaplepsi odpo¥d tla na medikamentozni
lécbu.

Tato technika je veliceginna i 1é¢bé panickych atak. ZlepSuje usinani a prohloubeniikva
spanku,ktery je takidezity pri pocitech Unavy, které jsou u paciestRScaste.

Princip progresivni relaxace

Relaxacge zangiena na vSechny velké svalové skupiny. Zékladenaygitnse uvohovat kosterni
svalstvo, a tim ovlifrovat psychickou pohoduiiReviceni se zagtujeme na vSechny velké svalové
skupiny. Nadite-li se vybran&valy vnimat a podle pokeby uvolnit ¢ napnout, docilite
prostednictvim takoveéto prace 8¢m psychické vyrovnanosti.

Zakladni cvi¢ebni postup

Cvicit mazete vsedi vleZze podle toho, jaka poloha vam bude vice vglvat. Wberte tichou
mistnost bez rusSivych poéti. Ruce nechte podélla. Zawete @i, vdechujte nosem a vydechujte
usty nebo nosem. Jacobsonova progresivni relaxesid&da ze Sesti zakladnich duik

e 1. uvolrgéni rukou a pazi,
. uvolreni obliceje,
. uvolreni Sije, ramen a horgasti zad,
. uvolreni hrudi, lricha a zad,
. uvolreni beder, stehen a lytek,
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. uvolreni celéhodla.
PFi cviéeni postupré prochazejte:

vSechny svalové skupiny v uvedenénttgui. Postuphistupiujte nagti v dané oblasti za
sowasného nadechu. Naslédsetrvejte v kratkém n&p se zadrzi dechu a poté se s vydechem
uvolr¢éte. Optimalni doba cveni by ntla byt patnact azitet minut minimalg jednou dené&

Priklad jedné z moznych variant progresivni relaxace:
Nacvik probiha: fiblizné 10-15 minut kazdy den, v seda pohodiné Zidli nebo wésle.
Instrukce:

Dukladre si prectéte instrukce a nate se je v daném padi nebo pozadejte&koho, aby vam je
cetl. Spravny rytmus je 5s n&pa 10-15s uvokni.

» 1. Zatréte pravou pst tak, abyste citili nagpi v pésti a gedlokti... uvolrite.



2. Zatrete levou @st tak, abyste citili nagi v pésti a gredlokti... uvolrite.
3. Ohrete pravy loket a zatte biceps, ruce jsou uvané... uvolréte.

4. Ohrete levy loket a zatfte biceps, ruce jsou uvane... uvolréte.

5. Natahgte pravou pazi a zaite triceps... uvolite.

6. Natahste levou pazi a zatte triceps... uvoldte.

7. Nakkte celo a zvedite ob@i... uvolrgte.

8. Napréte svaly kolem &i... uvolngte.

9. Napréte ¢elisti tim, Ze pevésewete zuby... uvoléte.

10. Zatl&te jazyk proti patru, rty jsou zéené, vSimeite si nagti v hrdle... uvolrte.
11. Sevete pevs rty... uvolnste.

12. Zaklaite hlavu, jak nejdal to jde... uvaite.

13. Zatl&te hlavu proti hrudi... uvokte.

14. Zved®ite ramena k uSim... uvaite.

15. Dychejte klida a pravidelg brichem.

16. Zhluboka se nadecéte, napiite zcela plice, zadrzte dech, drzte... vydetha
uvolrgte.

17. Napste svaly licha... uvolréte.

18. Zvedsite zadek nad zidli... uvotte.

19. Naprte hyzd a lytka tak, Ze tiite nohama do podlahy... uvéhe.
20. Napsite chodidla a tlée je doti, prsty nohou tléte vzhiru... uvolrgte.
21. Klidr¢ a pravidelg dychejte bichem



