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RELAXACNI CVICENI

Prostiednictvim relaxac¢nich cviceni miizeme dosahnout sniZeni svalového i psychického
napéti, celkového pozitivniho vyladéni organismu. Vyuzivame funkéni souvislosti nervovych
propojeni organovych systémi, vCetné systému vegetativnich nervu.

Pti relaxaci jde o védomé a koncentrované usili s cilem uvoliiovani télesného a dusevniho
napéti.

Pfi relaxa¢nim cvi¢eni postupujeme od mensich svalovych skupin paZi, dolnich koncetin.
Vnimame kontrast mezi napétim a uvolnénim. Postupné prechazime na vétsi svalové skupiny
trupu a celého téla. Uvolnéni a relaxaci zahrnujeme do celé cvi¢ebni jednotky a predevsim na
zaveér cviceni.

S vyhodou pouZivame metodu postizometrické relaxace, ktera spociva v uvolnéni a protazeni
svalové skupiny po predchozi svalové kontrakci této svalové skupiny. V zavéru cvic¢eni
vyuzivame metodu autogenniho tréninku se soustiedénim na pocit celkového uvolnéni.



