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Relaxacni cvic¢eni maji diilezitou roli pfi ndcviku dychani, protahovani a posilovani
jednotlivych ¢asti téla, ale i pfi zvladani stresu. Relaxacni techniky zpomaluji srde¢ni
frekvenci a dychani, snizuji krevni tlak, zvySuji priitok krve do velkych svali, snizuji aktivitu
stresovych hormont, uvoliluji svalové napéti, zvedaji naladu, zlepSuji koncentraci, zmiriuji
unavu a snizuji hnév a frustraci. Pomahaji vytlacovat negativni myslenky a stres z nasi mysli.
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A.  Cviky doporucené pro kazdy den

Zaciname uz v posteli protazenim téla. Nespravné pouzivani svali miize vést ke ztuhnuti
dolni poloviny péatefe nebo 1 bolestem. Nasledujici cviky pomlizou uvolnit ditleZitou ¢ast
trupu.

. Protahujeme v lehu na zddech s nadechem nejprve pravou polovinu téla, s vydechem
se vracime zpét. Pak stejné protahujeme levou polovinu téla.

J Protahujeme se diagonalné, tzn. za pravou rukou a levou nohou, pak za levou rukou
a pravou nohou. Nezapominame protahovat s nddechem, uvoliiovat s vydechem.
Zakonc¢ime protazenim za obéma rukama a nohama a vydrZime nékolik nadechi a
vydech.

o Procvi¢ime prsty na rukou i na nohou — s nddechem roztahnout prsty od sebe na
rukou i na nohou, s vydechem seviit do pésticek.

. KrouzZenim chodidel a dlani uvoliiovat klouby vSech koncetin. KrouZeni provadime
na ob¢ strany, pravideln¢ dychame.

. Nasleduje masaz jednotlivych prsti na nohach. Nase nohy si kazdodenni péci
zaslouZi, vzdyt nds nosi cely den.

o Pokracujeme pii ranni hygiené. Nejprve se na sebe do zrcadla usméjeme a provedeme
malé procviceni mimickych sval — foukani, Spuleni rta.

. Pt ¢isténi zubti si protdhneme chodidla, stavime se sttidavé na Spicky a na paty.



J U snidané nezapominame na spravné drzeni téla. Miizeme vyuzit sed na zidli ke
kratkému posilovani panevniho dna.

. Prochazky v ptirod¢ nemusi byt dlouhé. Nékdy stac¢i i jen 10 minut. Zalezi na nasi
fyzické dispozici. Chlize zvysSuje endorfiny. Pti chlizi se ujistime, ze hluboce
dychame.

J Béhem dne je mozné zatadit procviceni nékteré télesné partie /viz Ptiloha/ nebo
provést Progresivni svalovou relaxaci /popis viz bod B/ nebo nacvi¢ovat Hluboké
dychani / viz bod C/

Vhodné je také poslouchat relaxa¢ni hudbu. Poslech hudby mé ohromné¢ relaxaéni u¢inek na
mysl a télo. Pomala ukliditujici hudba hraje dilezitou roli predevsim pfii sniZovani hladiny
stresového hormonu v téle. “Hudba je mocny nastroj pti vyvolavani vice pozitivni energie a
Stésti u mnoha lidi.*“ Studie New York Academy of Science z roku 2013/

Pted spankem je vhodna masaz, protoze podporuje spanek. Masaz je skvélou relaxacni
technikou. Masaz zahrnuje hlazeni, tfeni a manipulaci s kizi, svaly, §lachy a vazy. Napf.
masaz prstil na rukou i na nohou. Pfed spanim si nezapomeiite vyvétrat.

B.  Progresivni svalova relaxace
Jak provadét progresivni svalovou relaxaci:

Polozte se do pohodIné polohy vleze na zadech

Nékolik minut odpocivejte tim, Ze budete trénovat hluboké dychani

Jakmile se uvolnite, pfesuiite svou pozornost na pravou ruku

Nékolik sekund se zaméfite na to, jak se prava ruka citi

Pomalu napnéte svaly praveé ruky a stisknéte tak pevng, jak je to jen mozné
Vydrzte 10 sekund a pak nechte pravou ruku odpocivat

Prava ruka je uvolnéna, ptfijemné tepla a té¢zka

Pak se presuiite k levé ruce a proved’te stejné cviceni

Poté pokracujte pomalu celym télem pies hyzd€, biicho, nohy, patet, krk, oblicej a
hlavu

Pouzivani progresivni svalové relaxace poméaha zmirnit bolest a stres a poméaha od
chronickych bolesti dolni ¢asti zad.

C.  Hluboké dychéni

Kdykoliv jsme ve stresu, mizeme provést n€kolik hlubokych nadechi. Ty poskytnou
okamzitou tlevu. Hluboké dychani je jednou z nejjednodussich a nejucinnéjsich relaxa¢nich
technik. Hluboké dychani zpomaluje srde¢ni tep, snizuje krevni tlak, okysli¢uje krev, poméha
soustiedit se na t&lo a mysl. Rizené dychani pomaha snizit hladinu kortizonu v t&le. Sta¢i
dychat jen nékolik minut.



Jak provadét hluboké dychani:

o Sednéte si vzptimené a zaviete oci

J PoloZte si ruku na bficho

. Pomalu vdechujte nosem a procit'ujte, jak dech vyplituje vase biicho
. Pocitejte do 5, a poté vydechnéte

o Opakujte tyto kroky 5 — 10 minut

D.  Cviky jsou rozepsany v priloze.

E. Vychazky v prirodé

Pokud mame pocit, Ze jsme ve stresu, vydejme se na vychazku. Chiize zvySuje endorfiny,
které mohou snizit stresové hormony a zmirnit mirné deprese. Chtize je rytmické cvicenti,
které zaméstna obé ruce a nohy. Je vysoce Ui€inna pii zmirniovani stresu. Je tfeba ale zamétit
svou mysl do pfitomnosti a na to, jak se nase t¢lo citi. Pozornost zamétime na pocity

Vv koncetinach a na to, jak naSe dychéani doplituje naSe pohyby. Pokud je to mozné, snazme se
chodit do ptirody. Ptiroda ma uklidiujici u¢inek na mysl a télo. Pfi prochdzce navic mizeme
ziskat vitamin D ze slunce. Na konci vychazky mizeme zavolat nékomu ze Clenti rodiny nebo
svych pratel. Jejich uklidnujici hlas mtze mit v kombinaci s piijemnou vychazkou dobry vliv.

F. Smich

Nesmime zapomenout na smich. Smich je skvély 1€k a vysoce efektivni relaxa¢ni technika,
ktera mliZze pomoci snizit stres béhem nékolika minut. Dobry smysl pro humor miiZze odleh¢it
psychickou zatéz a vyvolat fyzikalni zmény v naSem téle. Smich ve skutecnosti zvySuje
pifijem vzduchu bohatého na kyslik a endorfiny, které zlepSuji naladu a snizuji hladinu stresu,
ktery zplisobuji hormony kortizol a adrenalin. Smich také zlepSuje reakci na stres a pomaha
sniZzovat télesné piiznaky stresu. Vesely smich posiluje hormony chranici zdravi a snizuje
potencionalné skodlivé stresové hormony.

Pokud budeme mit nékdy pocit, ze jsme ve stresu, na vSechno zapomeiime a pustme si
zabavny film nebo video, nebo si miiZzeme precist n€jakou zabavnou knihu. Napf. ,,Tfi muzi
ve ¢lunu‘ nebo ,,Zoufalé Zeny délaji zoufalé véci® nebo ,,Takhle jsem si to teda
nepiedstavovala®“ nebo ,,Zazitky z karantény*. ©

Priloha



CVICENI NOHOU

Pamatujte na kazdodenni cvifeni a prochazky, jinak

nemiiZete ofekavat zlepSeni.

Prochazka:

Prochazejte se rychle 1/2 - 1
hodinu denné. Snazte se pro-
dluzovat trasu, kterou kazdy
den ujdete.

Cvi¢eni na schodech:
Prejdéte rychle schodisté mezi
dvéma patry pouze na prstech
nohou.

Napinani lytkovych svalu:
Oprete se dlanémi o sténu, nohy
drzte ponékud vzadu, paty pfi-
tisknuté k podlozce. Skréte ruce
10-krat, pricemz udrzujte zada i
nohy narovnané. Cvi¢eni zabra-
nuje krec¢im nohou.

Cviceni na zidli:

Drzte ruce slozené na prsou.
Desetkrat vstante ze Zidle a
znovu si sednéte.



Cviceni prstu:

Stujte na misté a drzte se opé-
radla zidle. Zdvihejte se na prs-
tech nohou a spoustéjte se
nazpeét.

Ohybani kolen:

Drzte se opéradia zidle 10-
krat udélejte hiuboky podiep.
Pfi cviceni drzte zada rovné.

Kmitani nohou:

Postavte se na jedneé noze na
trochu vyvySenou podlozku
(napr. na knihu) a pfidrzujte se
zidle nebo stolu. Kmitejte dru-
hou nohou tam a zpét 10-krat.
Pak zménte nohu a cviceni
opakuijte.

Zdvihani pat:

Zdvihnéte se 20-krat na prs-
tech nohou a spustte se zpét
na paty. Pokuste se prenést

tihu téla stfidavé na jednu a

pak na druhou nohu.

Vytfepavani nohou:

Sednéte si na podlahu a opfete
se rukama za zady.

Potiasejte nohama, aZ ucitite,
Ze jsou uvolnéné a teplé,

Novo Nordisk



JAK SVALY ROZPOZNAT?

Pfi posilovani svalii panevniho dna je dilezité umét rozpoznat ty
spravné svaly. Byla by to ztrata ¢asu a energie, kdyby jste cvicila
nespravné svaly!

PoloZte se na zem a pokrcte kolena. Pod panev si muzete dat pol-
starek. Stahnéte svérac¢ kolem konecniku, jako kdyz chcete zadrzet
stolici. Ddle stahujte svérac¢ kolem pochvy a kolem mocové trubi-
ce, jako kdyz chcete zadrzet moceni. Méla byste mit pocit, Ze uvnitf
panve néco zvedate vzhuru. Drzte stahnuti malou chvili. Uvolnéte
vSechny svaly. Uvolnéni je stejné dulezité jako napinani!

Tento cvik opakujte 5 - 10 krat. Zasunutim prstu do pochvy pfi
cviceni se muzete presvedcit, zda napinate spravne svaly.



KDY CVICIT SILOU?

Jestlize jste si jista, Ze napinate spravné svaly, je ¢as zacit se silnymi
stahy.

Ve stejné poloze stahnéte svérace silou dovnitr do panve. Vydrzte
5 sekund. Uvolnéte. Opakujte 5-10 krat.

Naucte se stahovani i v sedé na zidli, ve stoje a za chuze.



Dechova cviceni

Zde se nauéite spravnou inhalatni techniku a par jednoduchych cviceni k rozdychani, cviky
k protaZeni zkracenych svalovych skupin, posileni mezilopatkoveho svalstva a cviky na

aktivaci branice, ktera je hlavnim nadechovym svalem.

@ Spravné polohy pfi inhalaci

Spravny typ sedu: Sed na Zdli, lokty opiené o stil, ruce
drzime pired Usty. Pfi sedu jsou zada napfimena.

Cviteni pfed inhalaci, predychani: V poloze vsedé nebo
ve stoji, stejna poloha jako pfi inhalaci. DlleZité je udrZet
zada pii cviteni naprimena (pii nadechu i vydechu)

Prodychani: Pri nadechu nesmime zvedat ramena,
nadech je volni a neni maximalni, vydech je delSi nez

nadech {aspori 1,5x]. Tento typ dychéni provedeme 5x

Nacvik dlouhého, pomalého a maximalniho vydechu:
V poloze stejné jako piti inhalaci provadime pomaly
a prodlouzeny vydech. Vydech provadime pres seSpulene
rty nebo ustni brzdu (vydech pfes Uzce pooteviene rty)

inhatace:

* Praskove inhalatory: provedeme rychly, silny a dlouhy
nadech. Na konci nadechu provedeme ponadechovou
pauzu alespon 5-10 sekund, poté nésleduje pasivni
a pomaly vydech.

* Aerosotové formy: nadechujeme plynule, relativneé
pomatu a dlouze.” Na konci nadechu provedeme
ponadechovou pauzu alespod 5-10 sekund, pote
nasteduje pasivni a pomaly vydech.

@ Podpora napFimeni trupu
a protazeni svalu trupu

Sed na zidli, roznoZeno v ifce bok{, napfimena
zada, ruce propletené za zady, ramena oteviena,
nezvedat nahoru. PFi vydechu pomalu uklonime
trup doleva, s nadechem se vratime na stred
a opakujeme na druhou stranu. 5x na kazdou

stranu,

e




© Uvolnéni krénich svald
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Ctvrta kapitola: latovo cvicent  druhy stupen

Uvolnéni patere

Tento cvik je velmi vhodny pro osoby, jeZ si stéZuji na
bolesti v ramenou, zadech nebo §fji. Uvoliiuje celou tuto
oblast a zlepSuje dychani.

UVVO’LNIVENl"HRUDNI' CASTI ZAD -
ZACATECNICI

€ Prvni poloha

Lehnéte si na zada. pokréte kolena a chodidla
oprete o podlozku. Srolovany ruénik si viozte
pod lopatky a piedpazte. Prsty sméfuji ke
stropu a dlané jsou vytoCeny vpied.

©  Svaly jsou uvolnéné.

JAK POUZIJETE RUCNIK

Vezméte obycejny ruénik nebo osusku,
srolujte ji do vilce a na obou koncich stah-
néte providzkem nebo gumou. Timto vi-
leckem si podioZte lopatky. Jestlize se vam
na rucniku lezi nepohodinég, cvicte bez néj.

O Druha poloha

Nadechnéte se a pii vydechu zatihnéte
bricho k patefi. Zvedejte stfidavé hornf
koncetiny nahoru a doli tak, 7e kdyz mdte
levou ruku vzpazenou, pravé ruka lezi podél
téla a obrdceng. Pohyb providejte pomalu

a ruce vystiidejte vzdy pfi vydechu.
Dychejte zhluboka a cvik opakujte
desetkrat.







OTACENI (ROTACE) PANVE — MIRNE POKROCILI
Nisleduje ponékud obtizngjsi verze cviku, ktery jste
provadéli v ramei rozevicky. V tomto piipadé mate
pokréené nohy od sebe, a tim si vytvafite vetsi prostor

k protazeni celého tela.

2 Prvni poloha

Lehnéte si na zdda, pokrcte
kolena, chodidla oprete o podlozku
a nohy dejte asi 45 cm od sebe.
Srovnejte si pitei a krk. Ob& paze
ohnéte v lokti a zalozte je pod
hlavu.

€ Druhd poloha

Nadechnéte se a pii vyde
obé kolena do strany. Jer
spodnim kolenem dotkne
podlozky. zkuste pritisks
Pfi protahovini otocte h
opacnou stranu od kolen

se vam protahuje celé (¢

O Treti poloha

Nadechnéte se a vrafte se do piivodni
polohy. Potom vydechnéte a vytocte
kolena na druhou stranu., Kolena pokladejte
stiidavé z jedné strany na druhou a cvik
opakujte desetkrat do kazd¢ strany. -




