Mili rodice, pokud mate chut’, Ctéte, praktikujte a inspirujte se ze slov pedagozky Mgr. Dagmar Rubasové, ktera do své
praxe zavedla jégovou relaxaci ©.

Co je relaxace a jaky ma vvznam pro zZivot jedince?

Relaxace znamena télesné i dusevni uvolnéni. Jejim provadénim uvolitujeme své svalové napéti a zdroven 1 napéti dusevni. Oba typy napéti totiz spolu uzce
souvisi. Dovednost relaxovat (uvolnit se) je pfedpokladem uklidnéni a dusevni vyrovnanosti. Ten, kdo se naucil relaxovat, miva pevnéjsi zdravi, lepsi pracovni
vykonnost, 1épe se soustiedi, mén¢ unavi, byva v zivoté st'astnéjsi.

Naopak jedinec pfili§ napjaty si pocina kiecovité, byva podrazdény, uzkostlivy, konfliktni, miva poruchy spanku. Trval4 tenze miize mit 1 vazné&jsi zdravotni
dasledky — je jednou z pticin tzv. civilizacnich nemoci.

Relaxaci je moZno se naucit. Je to jedna z diileZitych soucasti hodin jogy. Prakticky vSechny druhy relaxacnich technik maji své kofeny praveé v joze.

Pro vSechny systémy relaxacnich cviceni plati néktera spolecnd zakladni pravidla. Cvic¢eni se ma zacinat provadét v tichém prostiedi, cvi¢enec je veden k tomu,
aby se vyhybal kfe¢ovitému usili (ted’ se musim uvolnit), spiSe se ma na cviceni divat jako na vitanou moznost, jak zlepsit kvalitu svého Zivota. Znamkou
spravného provadéni relaxace je ptijemny pocit i plynulé, nenasilné dychani.

Vychozich poloh pfi relaxaci je n¢kolik: leh-na zadech, na bfiSe, na boku (poloha tygfik) i vSechny meditacni sedy. U déti preferujeme pozice v lehu vzdy, kdyz
je to mozné.

Je mozné vyuzivat diferencované nebo dil¢i relaxace, kdy se zaméfujeme na jednu napjatou cast téla, kterou uvoliiujeme a tak si Setfime zivotni sily. Pfi
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stavem napéti a uvolnéni. Autorem této metody je E. Jacobson.

Zminila bych se jesté o vztahu relaxace a autosugesce. Obsahy naSeho védomi (pfedstavy, fantazie, myslenky apod.) ovliviiuji podstatné stupen napjatosti
nasich svall i psychiky.” Pouhd* piedstava pohybu n¢kdy navodi ptedstavovany pohyb. Obdobné piedstavy klidu maji vliv na zklidnéni organismu. Chceme-li
relaxovat, je vhodné davat si naptiklad autosugesce typu:* Jsem v miru, nic mne nerusi, apod. A doprovazet je piedstavou klidné situace, modrého nebe nad

hlavou nebo jinymi osobnosti pfijemnymi pfedstavami.

Na principu autosugesce a doprovodnych piedstav je zalozen svétozndmy autogenni trénink J. H. Schultze. Ten se mi ve zkracené verzi nejvice osvédcil i u
déti, protoze pravé v mladsim Skolnim veku je predstavivost jejich vyvojovym znakem.

Relaxace, jako metoda duSevni hygieny, je tedy v plném slova smyslu zplisobem vnitini o¢isty a méla by byt stejné samoziejmou soucasti kulturniho ziti jako
hygiena télesna. V relaxaci také probihaji autosanac¢ni, hojivé procesy, coz jisté neni zanedbatelné informace.



Relaxaéni cviky pro prociténi napéti a uvolnéni

ZP-zakladni postaveni, N-nadech, V-vydech
Listecek

v ktery se pevné drzi vétvicky - ze ZP (stoj spojny, pfipazit) jdeme s N do stoje na Spickach, vzpazit, dlan€ spojit, paze

dostatek mista (listecek opousti vétvicku a pomalu uvolnéné pada na zem, kde lezi bez pohybu)

z' i ptitisknout na usi (procitit maximalni napéti)...a s V jdeme do uvolnéného ptedklonu, popt. do lehu na zadech, mame-li

Ospaly medvidek

z ‘ ZP je sirsi stoj rozkrocny, ptipaZzit, o€i zaviené, pomaloucku se kolébame ze strany na stranu, pfenadsime vahu vZdy na jednu

nohu, druhé noha na $picce, hlava 1 ruce Uplné ospalé, lin€¢, uvolnéné.



Pradlo
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ZP v vlady, zatneme jemn¢ a uvolnén¢ pohupovat télem, jako kdyz pereme pradlo. ZmenSujeme rozsah pohybu...zpomalujeme...jeste

pomaleji...nechame télo, at’ se samo zastavi...dychame a pozorujeme dech...potom pomalu obratel za obratlem zvedame trup,

ﬁ ﬂ posledni se vzptimi hlava, o¢i zaviené, spravné drzeni téla... chvili jesté pozorujeme dech.

Sasek

Vo N

V mirném podfepu za¢neme otacet celé té€lo vpravo, vlevo, paze uplné uvolnéné (litaji jako rukavy kabatu) hlava i trup také

uvolnéné.

-

Lodicka

Ze ZP (leh na zadech, ptipazit), s N zaujmout lodic¢ku, tzn. Sou€asné zvednout nataZzené 1 nohy asi 20 cm nad zem a rovna

zada (nehrbit se, ramena a lopatky stahnout dolll). Natazené paze se spojenymi dlanémi jdou soucasné€ s nohama a zady

6 b pted télo (procitit napéti...) s volnym dychanim se; pomalu kolébame zleva doprava(3x), s V zrusit lodi¢ku - ptejit do ZP,
. < < uvolnit se.



Celkova relaxace
Meduzka

U¢i déti spravné relaxaéni poloze vleze na zadech. Tzn. nohy mirné od sebe, Spi¢ky vné, ruce podél téla dlanémi vzhiru,
hlava rovné smétuje k prsni kosti, o¢i a Gsta jemné zaviena, celé télo symetricky rozlozeno na podlozce. Lezime takto
bez pohybu, protoze meduzka nemusi nicim pohybovat. Teply motsky proud ji krasné nese a my citime, jak mame jednu
nohu (JN) krasné teplou...upln¢ teplou, ob€ nohy mame piijemné teplé (2x)...citime, jak nam teply motsky proud zahiiva
zada...zdda mame piijemné tepld...bfisko mame piijemné teplé (2x)...i krk mame piijemné teply (2x)...teply motsky
proud nam zahtiva jednu ruku (JR), jedna ruka je krasné tepla, druhd ruka (DR) je krasné tepla, (2x)..0b¢ ruce mame
ptijemneé teplé (2x).celé télo je piijemné teplé (2x)...pozorujeme, jak meduzka Gpln€ uvolnéné klidn¢ dycha...dychani je
pomalé a klidné, protoze medizka nema zadné starosti, klidn¢ a uvolnéné lezi v teplém mofi a nechd se mofskym proudem kolébat....s N se biiSko zveda
nahoru, s V klesa dolt. Je ndm dobfte, teploucko, nemame zadné starosti, usmivame se. Déle néasleduje navrat do ptivodniho stavu. Napft.: meduzku nechdme
vznaset se v teplém mofi a zase se proménime v sami sebe. Uvédomime si, jak se nam krasné odpocivalo, s N sevieme ob¢ ruce v pést, s V uvolnit (3x),
protahneme se, jako bychom rano vstavali z postele, zavrtime se doleva, doprava a pomaloucku se zavienyma ocima se posadime. Zahiejeme si tfenim dlang,

pfiloZime na o€i, procitime teplo, a pomaloucku ruce oddalujeme a pozorujeme ¢ary na rukou. Dale mize nasledovat rozhovor o pocitech a prozitcich déti.
Obracena meduzka

Je to dalsi relaxacni poloha, kdy lezime na bfiSe, tvar otoCena na jednu stranu, Paze podél téla, nohy mirné od sebe.

Proces uvolilovani jako pti Hadrové panence.




Hadrova panenka

Opét relaxacni poloha vleze na zaddech. Panenka je opravdu ospala, JN ma uplné uvolnénou, tézkou 2x, DN ma tézkou 2x, zada ma uvolnéna, tézka i brisko,
krk, hlavu, JR, DR, cel¢ télicko ma ipIln¢ hadrové, uvolnéné, t€zké a jeji mala maminka ji ptisla pékné zakryt lehkou teplou ptikryvkou. Panenka citi, jak se
zahtiva JN, DN je pfijemné¢ tepla, (al$i postup s navozovanim tepla je stejny jako pti Meduzce). A... 1 obli¢ej mas upln€ uvolnény, protoze ti jej hol¢icka pékné
pohladila, pohladila ti ¢elo, tvare, vicka, nos, tsta 2x...1eziS v postylce a klidné odpocivas, je ti dobfe....usmivas se, protoze vis, zZe i tvoje maminka t€¢ ma moc

rada...nemas zadné starosti.. .Navrat do pivodniho stavu jako pii Meduzce.
Tygrik

Dalsi mozna relaxacni poloha, kdy lezime na bfise. Leva tvar spociva na levé pazi, prava paze je pokréena pii trupu. Leva noha je natazena, prava pokrcena.
Navozeni relaxac¢niho stavu provedeme obdobné¢ jako u ptedchazejicich cviceni. Zklidnéni doséhneme uz jen tim, Ze pozorujeme, jak tygiik dycha, pozorujeme

pohyby bfisni stény.



