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Relaxaci Ize chdpat jako uvolnéni svalového
a duSevniho napéti, tedy uvolnéni téla a mysli.
JelikoZ je dnesni moderni doba charakteristickd
svym uspéchanym tempem, které s sebou nese
urcitou miru stresu, je potreba, aby kaZdy z nds
vénoval pravidelné cas sdm sobé a nasel si ¢innost,
pfi které dojde ke sniZeni napéti a k nacerpdni nové
energie.
Jako jedna z moznosti relaxace je kombinace cviceni
a relaxacnich technik. Cilem naSeho cviceni je protazZe-
ni svalt, ve kterych se ndm prdvé toto napéti uklddd.
JelikoZ jsou to svaly s tendenci ke zkrdceni, coZ je dii-
sledek i dneSniho sedavého zpiisobu Zivota, je potfeba
témto svaliim vénovat vétsi pozornost.
Umeéni relaxace vyZaduje pravidelné opakovdni, tak
Jjako kaZdé jiné cviceni.

Dechové cviceni

Poloha na zadech, zaviené oci, soustredime se na svij
dech. Prodychame oblast bficha a bederni patere, po-
stupné rozvijime nadech do hrudniho koSe az pod klic-
ni kosti. Vydech je prohloubeny, 2x delsi nez nadech.

Cil: zklidnéni téla a mysli, prohloubent dychadni.
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Cvik €. 1: ProtaZeni do délky

Protahneme trup za hornimi a dolnimi koncetinami pfi
soucasném zpevnenf brisni stény a pritlaceni bederni
patefe do podlozky.

Cil: protaZeni svali pdtere a koncetin.

Cvik €. 2: Most
Zvedneme panev nad podlozku po lopatky, ramena
tlacime od usi, nezaklanime hlavu.
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Cil: posileni hyZzdovych a brisnich svald, protaZeni ohyba-
cu kycli.

Cvik €. 3: Pozice blaZenosti
Spojime chodidla a kolena uvolnime do strany. Zatla-
¢fme chodidla proti sobé a zvedneme panev nad pod-

lozku. Poté relaxujeme v pocatecni pozici.

Cil: protaZeni vnitrni strany stehen, uvolnéni kycli.



Cvik €. 4: Apanasana
Pritdhneme koleno k hrudniku, druhou dolnf konceti-
nu zatlac¢ime do podlozky, prodychame.

Cil: protazeni svalt dolnich koncetin a svalt podél pdtere.

Cvik €. 5: Ucho jehly

Lytko opfeme o koleno a to pfitdhneme smérem
k hrudniku. Pro vetsi protazenf si dopomdzeme hor-
nimi koncetinami.

Cil: protazeni hyzdi.

Cvik €. 6: Rotace dolniho trupu
Ze Siroka upazime, prilepime lopatky do podloZky, hla-
vU a kolena vytacime na opacnou stranu.

Cil: protazeni prsnich a brisnich svald, uvolnéni zad a pd-
tere.
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Cvik €. 7: VzpFfimeny sed

Sedime na sedacich hrbolech, propneme kolena a pfi-
tahneme Spicky. Lehkym tlakem dlanf do podlozky
vyrovname zada a vytdhneme se vzhlru za temenem
hlavy. Brada je pfitazena, ramena tlacime od usi.

Cil: posileni svalti bricha a svald kolem pdtere, protaZent.

Cvik €. 8: Rotace horniho trupu

Vytocime trup na stranu pokrcené dolni koncetiny. Lo-
ktem tlacfme lehce proti kolenu, s nddechem se vytah-
neme za temenem, s vydechem zvétSime rotaci.

Cil: zlepSeni pohyblivosti patere a hrudniku.
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Cvik €. 9: Klek na €tyrech

Srovname si zada do roviny, hlava je v prodlouzenf
patere, divame se na podlozku. Celkové se zpevnime
a jednu hornf koncetinu zapaZzime podél trupu.

Cil: zpevnéni svald trupu a lopatek.

Cvik €. 10: Pozice ditéte
Odpocineme si v sedu na patach. Prodychame se do
celé délky patere.

Cil: protazeni zadovych a mezilopatkovych svald.

Cvik €. 11: Pozice boc€niho ditéte
S nadechem prodychame bocni stranu hrudniku, s vy-
dechem vytahneme horni koncetinu do dalky.

Cil: protaZeni mezizebernich svald, uvolnéni pdtere do
uklonu.



Cvik €. 12: Zlomena kvétinka

Ruce vysuneme ze Siroka do dalky, propneme lokty,
hlavu opreme o Celo. Panev zUstava celou dobu nad
koleny. S kazdym vydechem protlacujeme hrudnik
smérem k podlozce.

Cil: protaZeni hrudnfi patere a predni strany ramen.

Cvik €. 13: Ryti¥

Narovname se, podsadime panev, zpevnime brisnf sté-
nu a pfeneseme vahu celého téla smeérem dopredu ke
kolenu.

Cil: protaZeni svalii predni strany kycelniho kloubu.



Cvik €. 14: Stfecha

Vratime se do pozice v kleku na Ctyfech. Zatlacime
dlanémi dopredu po podlozce a tim posuneme panev
smérem k patdm. DUleZité je narovnat zada, nikoli po-
lozit paty na podlozku!

Cil: protaZeni a srovndni zad, uvolnéni hrudniku, posileni
ramen.

Cvik €. 15: Hluboky predklon

Ze vzpiimeného stoje se postupné predklanime, kole-
na zUstavaji lehce pokréend, bricho opirame o stehna,
ramena s hlavou jsou uvolnéna.

Cil: protaZeni zadni strany stehen, beder a hyZdovych svald.




Cvik €. 16: Rovny predklon

Z hlubokého predklonu prejdeme do vodorovné po-
zice trupu. Kolena nechdvame celou dobu lehce po-
kr¢ena, dlanémi se opirdme pod koleny, ramena sta-
hujeme od usi, krénf pater je napfimena. PomUzeme
si lehkym zatlacenfm do dlani. Odpocineme si v pozici
hlubokého predklonu.

Cil: srovndni zad, ramen a lopatek.

Cvik €. 17: Cviceni na protaZeni kr€ni patere
Cvi¢ime v sedu nebo ve vzprimeném stoji.

Protazeni zadnf strany krku: predklonime hlavu, bradu
pritdhneme k hrudni kosti a prodychame.

Protazeni bocnf strany krku: rukou se chytneme pres
hlavu za druhostranné ucho a uklonime hlavu, dru-
hostranné rameno tlacime smérem k podlozce a pro-
dychame.

Cil: protaZeni krcnich a Sijovych svald.



Cvik €. 18: Mit se rad
Obejmeme se, hluboce predklonfme hlavu, prodycha-
me pozici, poté vymeni ruce.

Cil: uvolnéni mezilopatkovych svald, kréni a hrudni pd-
tere.

Cvik €. 19: Zdravé nohy
Pomoci micku masirujeme nozni klenbu a bolestivé
body chodidel. Trénujeme pohyblivost prstcd.

Cil: reflexni masdZ chodidla, uvolnéni chodidla a ndcvik
stability.



Doporucené relaxacni techniky:
- SchulzGv autogenni trénink
+ Jacobsonova progresivni svalova relaxace

Tato brozura slouZi jako dopliujici materidal pro osoby,
které jiZ absolvovaly prakticky ndcvik relaxace na Kli-
nice télovychovného lékarstvi a kardiovaskuldrni reha-
bilitace FN Olomouc.
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