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LV uvolnenom tele nemdze existovat Uzkostliva dusa.”

~ Edmund Jacobson

Jednou z reakcii tela na strach a uzkost je svalové napatie. To méze mat za nasledok pocit napatia a
bolesti svalov, rovnako ako pocity vyCerpania. Zamyslite sa nad tym, ako reagujete na strach, stres a
pocit uzkosti.

Ked ste psychicky pretazeni, nevedomky napinate svaly. Napatie vyvolané vo svaloch este zvysuje
fyzické nepohodlie a bolest. Ako néasledok sa zvycajne objavia bolesti hlavy, chrbta, brucha, alebo sa
bolest koncentruje na tvar, krk a ramena - ¢o psychicky stres esSte zhorsuje!

Svalové napatie je spojené so stresom, izkostou a strachom ako stucast procesu, ktory poméha
naSmu organizmu pripravit sa na potencidlne nebezpecné situacie. Dokonca aj ked niektoré z tychto
situdcii v skuto¢nosti nie si nebezpecné, nase teld reaguju rovnakym sposobom. Niekedy si ani
neuvedomujeme aki sme napati, obCas zatneme zuby, alebo dvihame nevedomky ramenad, zatneme
paste... Svalové napatie je tiez spajané s bolestou chrbta a hlavy.

Progresivna svalova relaxacia

Jednym zo sposobov na zniZenie svalového napatia si progresivne svalové relaxacné cvicenia.



Jacobsonova relaxacné technika, znama tiez ako progresivna relaxacna terapia je druh terapie,
ktora sa zameriava na napinanie a uvolnhovanie Specifickych svalovych skupin v urcenom poradi.
Sustredenim sa na konkrétne oblasti, ich napinanim a relaxaciou si zvySujete uvedomovanie svojho
tela a fyzickych pocitov.

Dr. Edmund Jacobson vymyslel v roku 1929 sposob, ako pomoct jeho pacientom vyrovnat sa s
uzkostou a strachom . Veril, ze uvolnenie svalov by rovnako mohlo uvolnit mysel. VSeobecné pokyny
k terapii obsahujui napnutie jednej skupiny svalov, pri zachovani uvolneného zvysku tela a naslednom
uvolneni napatia.

Terapia je Casto kombinovana s dychovymi cviceniami alebo mentalnymi predstavami. Terapeut vas
moze slovne navigovat pocCas celého procesu.

Vyskum ukazuje spojenie medzi relaxaciu a krvnym tlakom, mozno preto, Ze stres je faktorom, ktory
prispieva k vysokému krvnému tlaku. Existuju tiez dokazy, ze Jacobsonova relaxac¢na technika moze
ucinne pomoct ludom s epilepsiou znizit mnozstvo a frekvenciu zachvatov.

Terapia sa bezne pouZiva na pomoc Iudom s nespavostou. Stiidia sa zamerala na efektivitu
relaxacnych technik. Zucastnenym sa zlepsila kvalita spanku, citili sa viac odpocinuti po celotelovej
terapii.

Skor nez zaCnete

Ak mate nejaké zranenie alebo iné zdravotné obmedzenia, vzdy sa poradte so svojim lekarom.

Ako zacat

Terapiu za¢iname dychacimi cviCeniami.

Odstrante z okolia vSetko ¢o vas moZe rozptylovat, zaistite aby vas pocas cvi¢enia nikto nevyrusoval.
Urobte si pohodlie, ak sedite hlava ma byt opreta, oblecenie volné, nohy bez obuvi.

Pred cvicenim nejedzte velké porcie, tazké jedla, vyhnite sa konzumacii alkoholu.

Technika

Ked ste si uz nasli cas a miesto, pohodlne sa usadte, spomalte dychanie a relaxujte.

Ak ste pripraveni zacCnite podla navodu napinat svalové skupiny. Svaly napinajte intenzivne, ale nie
az natolko aby ste pocitovali silnejsiu bolest. Sval udrzujte v napati priblizne 5 sekund.

Svaly uvolnite a uvolnenie udrzte priblizne 10 sekund. To je ¢as na ,relax,” odpocinutie svalu.

Po skonceni procediry ostante chvilu v pokoji sediet alebo lezat, aby si telo zvyklo na stav harmonie
a pokoja.

Postup
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1. Prava ruka a predlaktie. Silno zovrite a stlaCte past pravej ruky.

2. Prava horna cast hornej koncatiny. Ohnite pravé predlaktie a silno napnite svaly ramena.

3. I'ava ruka a predlaktie, (ako 1).

4. T'ava hornd cast hornej koncatiny, (ako 2).

5. Celo. Zdvihnite obocie tak vysoko, ako to len pdjde, ako by ste boli nie¢im prekvapeni.

6. OCi a lica. Zatvorte oci a silne stlacte mimické svaly.

7. Usta a Geluste. Otvorte Usta, tolko, kolko je moZzné. Ako ked schuti zivate.

8. Krk.!!! Budte opatrni pri napinani svalov krku. Vysunte tvar dopredu, potom tlacte bradu k
hrudi a hlavu tahajte dozadu a hore, az k povale.

9. Ramena. Napnite svaly a tahajte ramena k usSiam.

10. Lopatky. Tlacte lopatky k sebe a dole, snazte sa aby sa takmer dotykali, hrudnik tlacte
dopredu.

11. Hrudnik a brucho. Dychajte zhlboka, sledujte rozpinanie hrudnika a brucha.

12. Boky a zadok. Stlcte sedacie svaly.

13. Prava horna Cast nohy. Napnite svaly pravého stehna.

14. Pravé dolna ¢ast nohy. !!! Opatrne, vyhnete sa kf¢om. Tahajte prsty k sebe a pretiahnite
lytkovy sval.

15. Pravé chodidlo. Ohnite prsty smerom k chodidlu, zatlacte.

16. 13,14,15 opakujeme aj na lavej nohe.

Po cviceni si chvilu uzivajte pocit uvolnenia a s kazdym vydychom sa uvolnite este viac.
Postupne si uvedomujte svoj dych, kontakt tela s podlahou, postelou alebo stolickou. Ak
ste pripraveni skoncit pomaly otvorte oCi.

Prax znamenéa pokrok. Len pri pravidelnom cvic¢eni si budete stale viac uvedomovat poziciu svojich
svalov, ich reakciu na napatie a uvolnenie.

Mohlo by Vas zaujimat:

Ovladnite svoje telo a mysel. Schultzov autogénny tréning
Motivacia - 10 Zivotnych lekcii

Ak sa Vam ¢lanok pacil, zdielajte ho s priatelmi. [
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masdazam sa profesionalne venuje od roku 2007. Absolvoval masérsku Skolu a doplnkové kurzy. Je
tiez kondiCny tréner 1. kvalifikacného stupna - Specializacia fitness, kulturistika a vzpieranie.
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