Progresivni svalova relaxace podle Jacobsona

Napsal uzivatel MUDr. Monika Weimerova

Relaxaci procviCujeme dvakrat denné, asi 10 minut. Vyhradte si na relaxaci misto a €as, kdy
nebudete nikym ruSeni. Napéti jednotlivych svall by mélo trvat asi pét sekund, uvolnéni 10 az
15 sekund. Snazte se co nejvice procitit uvolnéni. Po kazdé relaxaci ohodnotte, jak moc jste se
uvolnili, napfiklad hodnocenim od 1 do 10. MlzZete tak sledovat, zda-li je postupem ¢asu
relaxace ucinnejsi. Budete-li cviCit relaxaci dlouhodobé, stane se zdrojem sily pro Vase dusevni
zdravi.

Najdéte si co nejprijemnéjsi polohu pro celé své télo. Zkontrolujte, zda se dobfe lezi Vasim
chodidliim, noham stehniim, sedacim svalim, zkontrolujte, jestli je v dobré poloze Vase patef,
bficho hrudnik, jestli d pfijemné poloze lesi V&S krk i hlava. Muzete zavfit o€i, poslouchejte jen
mUj hlas a okolni zvuky jsou Vam lhostejné. Budeme napinat a uvolfiovat svaly a soustredit se
na pocity uvolnéni.

Napneme chodidla, propneme Spicky na nohou.

Napéti....napéti....a uvolnéni.

Napneme lytka, Spicky dopredu, paty dozadu.

Napéti....napéti....a uvolnéni.

Napneme holenni svaly.
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Napéti....napéti....a uvolnéni.

Napneme zadni stranu stehen, tla¢ime paty do podlozky.

Napéti....napéti....a uvolnéni.

Napneme pfedni stranu stehen, propneme nohy v kolenech.

Napéti....napéti....a uvolnéni.

Napneme sedaci svaly.

Napéti....napéti....a uvolnéni.

Napneme bfisni svaly, jako bychom zvedali nohy od podlozky.
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Napéti....napéti....a uvolnéni.

Napneme hrudni svaly, vypneme hrud.

Napéti....napéti....a uvolnéni.

Napneme svaly na zadech, vystréime bficho.

Napéti....napéti....a uvolnéni.

Napneme svaly na ramenech, tlaime ramena dozadu a k sobé.

Napéti....napéti....a uvolnéni.
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Napneme bicepsy, zatneme ruce v pést.

Napéti....napéti....a uvolnéni.

Napneme predni stranu pfedlokti, propneme ruce v loktech.

Napéti....napéti....a uvolnéni.

Napneme zadni stranu predlokti, ruce v pést.

Napéti....napéti....a uvolnéni.

Napneme zapésti, ohneme ruce na jednu stranu v zapésti.

Napéti....napéti....a uvolnéni.
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Napneme zapésti, ohneme ruce na druhou stranu.

Napéti....napéti....a uvolnéni.

Napneme kréni svaly, tlac¢ime hlavu do podlozky.

Napéti....napéti....a uvolnéni.

Napneme svaly kolem ust, naspulime rty.

Napéti....napéti....a uvolnéni.

Napneme zvykaci svaly, skousneme do stoli¢ek.

Napéti....napéti....a uvolnéni.
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Napneme nosni svaly, skréime nos jako kdyZ néco smrdi.

Napéti....napéti....a uvolnéni.

Napneme celo, svrastime Celo, jako kdyz se né€emu divime.

Napéti....napéti....a uvolnéni.

Napneme svaly kolem o¢i, silné tlacime vicka dold.

Napéti....napéti....a uvolnéni.

Soustfedte se na pfijemny pocit uvolnéni v celém téle. Klidné dychejte a uzivejte si tento stav.

Udélame probouzeci manévr, zhluboka se nadechneme, otevieme oc€i, zacvi¢ime rukama,
protahneme celé télo a az Vam to bude pfijemné, mizeme se posadit.
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