Metody k uvolnéni svalového napéti pomoci respirac¢nich cviceni
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Uvod

Vyvoj spolecnosti jde ruku v ruce s navySovanim narokt na jedince. Je ocividné, Ze
rostouci tlak na pracovni vykon zaméstnance se projevuje vétSim svalovym napétim v téle.
Nésledkem této télesné disbalance - pracovni vykony vs. odpocinek - je nartst vyskytu
psychosomatickych onemocnéni, kterd nejen znesnadnuji pracovni vykon, ale v horSim piipadé
jej znemozni vibec vykonavat. Tento civiliza¢ni problém se tykd mimo jiné i pedagogii
(implantovéni digitalizace do edukaéniho procesu, neustalé zmény vyukovych plani, apod.).t

Na podprahové urovni védomi se v téle vytvareji hormony, které v jednom piipadé
vedou k uvolnéni svalu v téle (endorfin, serotonin) a v piipadé druhém vedou ke ztuhlosti
(adrenalin). Adrenalin je ndm velice ndpomocny k akutnimu intenzivnimu stoprocentnimu
vykonu, ktery je vSak z dlouhodobého hlediska pro télo destruktivni a vede mimo jiné
k hormonalni nerovnovaze v téle. Ve volné ptirod¢ tuto ,,adrenalinovou‘ aktivitu mizeme vidét
pfi lovu zvifat ¢i jejich uprku v situaci ohrozujici zivot. Tento stav vSak trva pouze v fadu
sekund ¢i minut. V lidské civilizaci jsme v neustalém stifehu 1 nékolik hodin denné a nékteti
jedinci dokonce nejsou schopni se z tohoto stavu vymanit. Projevy takového prepéti mohou byt
nasledujici: povrchni dychdni, hyperhydr6za (nadmérné poceni), poruchy spanku,
blefarospasmus (tiky v oku) a dalsi.?

Metody k uvolnéni svalového napéti pomoci respiracnich cviceni

Moznosti, jak pracovat se svalovym napétim v téle a jak zkvalitnit nejen svilj pracovni
vykon, ale 1 cely svlij Zivot, je nesCetné mnoho, a proto ¢lanek pfedklada pouze nékolik
vybranych technik, které je mozné vykonavat kdekoliv bez omezeni. VSechny tyto techniky
jsou postaveny na respira¢nim, tedy dechovém cviceni, a proto je tfeba si pfipomenout par
zékladnich informaci ohledn¢ dychani a dechového Ustroji.

Dechova funkce

Dychani je cyklicky d¢j, ktery probihd na urovni anatomické a Casové. Anatomické faze:
(pod)klickova, hrudni a brani¢ni. Casové faze: nadech — dechova pauza — vydech — dechova
pauza. Dech je pifimo propojen s energii, emocemi a myslenim jedince. Béhem klidového
rezimu v bd€lém stavu se cyklus nadechovani a vydechovani opakuje 12-18x za minutu a
obvykle se vyménuje okolo 1,5 1 vzduchu. Pomér ¢asu vdechu a vydechu je okolo 2:3, pficemz
pfi feci se tento pomér vyrazné méni ve prospéch vydechu - az 1:7, pfi zpévu trénovaného
profesionala pomér dosahuje u dospé€lého jedince az 1:12. Pti fyzické zatézi a stresu frekvence
dechového cyklu nariistd. Respira¢ni centrum funguje na zdklad¢ rovnovahy mezi aciditou a
alkalicitou krve (krev zdravého ¢lovéka je alkalicka s pH 7,4). Vlivem stresu nebo fyzické
zatéze telo produkuje vice kyselinotvornych latek a zvysuje se tak acidita krve. Pro vyrovnani
pH v krvi se dychani automaticky zrychluje. Chemickou rovnovahu nelze ptimo ménit, ale
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védomym uvoliovanim napéti ve svalech lze dosdhnout lepsi koordinace mechanismi
participujicich v procesu dychéni.?
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Hrudnik béhem dechového cyklu®

vl 3
A“*\ F K’ \
3 3 : &
4 \
) 1' \l
.- | |<
1
,’ | |
| M ‘
K/ \=A |
i \ a” |'
\ V4 \ |
\ J
\ \\ /
Nadech ....... , vydech . Sipky znaci zmény v prubehu nadechu:
a - roz§iteni dolni apertury hrudniku C - zména tvaru hrudniku kranidlnim smérem
b - lateralni rozsifeni hrudniku d — extenze patete

Metoda 1.: Progresivni svalova relaxace podle Edmunda Jacobsona®

Metoda ,,Progresivni svalova relaxace Edmunda Jacobsona" (Jacobson’s Progressive
Muscle Relaxation — JPMR) vede k dosazeni duSevniho i t€lesného uvolnéni. Studie zabyvajici
se vlivem aplikace této metody na dusevni i t€lesnou stranku u HIV pozitivnich klientd tvrzeni
dokazuje. Pfi pravidelném cviceni ,,Jacobsonovy techniky* velice klesa koeficient pacientil
trpicich pocity tzkosti a depresemi. Tento kvalitativni vyzkum probéhl v roce 2014 na
univerzité¢ v Manipal v Indii.”

Metoda vyuZzivé principu stfidavého napéti a nasledného uvolnéni hybného svalstva.
Toto cviceni trva ptiblizn€ 10 minut a je Ize je provadét kdykoliv béhem dne v pohodIné poloze,
ktera pfimo nevyZaduje napéti motorického svalstva (naptiklad vsed¢ na zidli ¢i vleze), nejlépe
dvakrat denné. Je zapotiebi se na cviceni plné soustiedit, a proto hlu¢né prostredi, nedostatek
Casu €i oslabeny zdravotni stav miizeme povazovat za faktory zhorsujici kvalitu cviceni.

Pii cvi€eni je dileZité se co nejvice uvolnit a pouze pozorovat sviij nadech (nosem) a
vydech (usty). Pokud sluch zaregistruje vydech, je faze uvolnéni intenzivnéjsi, proto se
doporucuje vydechovat pies fff. Nadechova faze trvajici cca 3 sekundy je hluboké a co nejvice
ve spodni ¢asti hrudniku (zeberné-brani¢ni dech). Poté nasleduje dechova pauza, pii které se
vytvari cilené svalové napéti diléi svalové skupiny, alespont na 5 sekund, nasleduje opét
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uvolnéni na cca 10-15 sekund. Po kazdé relaxaci je vhodné ohodnotit své uvolnéni naptiklad
od 1-10. Je dobré zaznamenavat, zda ma relaxace s postupem ¢asu tendenci byt u¢inné;si.

Cviceni v praxi: Voln¢ se nadechnete (3s), zadrzite dech, ,,zatnete* jednu svalovou skupinu
na svém téle (5s) — prsty u nohou — a prudce vydechnete, prsty a celé t€lo uvolnite a opét jen
uvolnéné dychate (15s). Postup se opakuje vzdy dvakrat pro stejnou svalovou skupinu. Poté
pokracujete zdola nahoru celym svym télem separacné, tzn. celé chodidlo, lytka, nohy, prsty na
rukou, paze, ramena, mimické svaly apod. Vice o této technice muzete naleznout na
internetovych strankach v pfilozené literatute.

Metoda 2: Stielnikova dechova gymnastika®

Aktivaéné-uvolnovaci technikou je ,,Dechova Strelnikova gymnastika®, kterd byla
vyvinuta Alexandrou Severovnou Stfelnikovou a dale rozvijena jeji dcerou Alexandrou
Nikolaevnou Stfelnikovou a jejim nédsledovnikem Michaiem Shetininem. Pivodnim zamérem
cviceni byla obnova péveckého hlasu, ale pozdé¢jsi vyzkumy ukazaly, ze cviceni je mimo jiné
ucinné i pro lécbu a profylaxi Siroké Skaly onemocnéni dychacich cest, zejména astmatu,
chronické bronchitidy a tuberkul6zy. Zakladem cviceni je navozeni silného akcentovaného
nadechu nosem (C¢ichat, ,,Sfiupat™) a zarovein stlacit plice se sou¢asnym naméahanim raznych
svalovych skupin naSeho téla. Pravidla cviceni spocivaji v soustiedéni se na silné a kratké
nadechy nosem tak, aby jejich vykonavani naplnilo zvukem celou mistnost. Vydech vyplyva
prirozeng, nejlépe nosem nebo uvolnénymi usty. Kazdy cvik opakujeme vzdy osmdesatkrat a
cvitime jej jedenkrat az dvakrat denng.*®

Pro nacvik je zde vybrano pét z 11 dostupnych moznosti, jak je mozné cviceni
vykonavat.
* Rovny postoj, ruce pokréeny do svicnu, pfi nddechu dlané prudce sevieme v pést a
pii vydechu otevieme.
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* Rovny postoj, ruce pokrcené pted télem, dlan€ v pést. Pfi nadechu prudce napneme
paze pied sebou, pti vydechu opét skréime.
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* Rovny postoj, ruce voln¢ pte télem, s kazdym rychlym naddechem hlavu kmitavé
otacime do stran.

1 |

* Rovny postoj, ruce volné pied t€lem, s kazdym rychlym nadechem hlavu naklanime
na levou, poté na pravou stranu. Pti vydechu je hlava na stfedu.

* Rovny postoj, hlava v predklonu, ruce voln¢ pted télem. S kazdym rychlym
nadechem stfiddme zéklon a pfedklon hlavy. Opét pfi vydechu je hlava ve stfedu,
volné usazena.




Metoda 3: Schultztiv autogenni trénink

Autogenni trénink (AT) je psychofyziologickd metoda zamétena na relaxaci duse a téla.
Provadi se prostfednictvim imaginaci (konkrétnich piedstav) o fizeni psychické a fyzické
funkce, které nepodléhaji nasi vuli. Pii vykonavani této techniky dochazi k uvoliiovani napéti
a zklidnuje se centralni nervovy systém. Johannes Heinrich Schultz byl némeckym Iékarem,
ktery vychazel predev§im ze zkuSenosti terapeutické metody hypndzy. Zasadni rozdil mezi
hypnozou a AT je samostatnost a nezavislost na druhém c¢loveku, terapeutovi ¢i hypnotizérovi,
jelikoz po zvladnuti technickych zékladl jsme schopni terapii aplikovat na sebe sama. Vyhodou
AT je intenzivni regenerace organismu, aktivni uvolnéni, funguje jako prevence a lécba
funk¢nich poruch (vysoky tlak, poruchy spanku), pomaha k odstraiiovani ¢i zmirnéni bolesti

apod.

AT ma dva stupné obtiznosti, pricemz nékteré prvky tréningu vychézeji z j6gy a dalSich
buddhistickych technik. Niz§i stupeni, ktery je vhodny pro zacatecniky, se sklada z Sesti ¢asti,
pti¢emz kazda z nich by méla trvat 2-3 minuty:

* Pocit tihy: 6x opakujici se formule ,,Ma ... je tézka“, pfiCemz postupujeme pies
jednotlivé ¢asti téla. Pi.: 6x za sebou fekneme ,,ma leva noha je té¢zka*, poté ,,ma prava
noha je tézka“, atd.

» Pocit tepla: 6x opakujici se za sebou formule ,,Ma ... je tepla“.
» Klidny dech: 6x opakujici se za sebou formule ,,M1j dech je klidny a pravidelny*.

* Pravidelny rytmus srdce: 6x opakujici se za sebou formule ,,Mj pulz je klidny a
pravidelny*.

* Regulace btisnich organt — pocit tepla v biise: 6x opakujici se formule ,,V mém bfise
proudi teplo®.

* Zaméfeni se na oblast hlavy — chladné celo: 6x opakujici se formule ,,M¢ celo je
chladné®.

Ttremi hlubokymi nadechy a vydechy je mozné relaxaci ukoncit. Celkova relaxace zabere
cca 20 minut.

AT pftispiva k rychlému obnoveni sil, omezuje stavy tizkosti, poméha piekonavat zavislosti
(napt. koufeni), zlepSuje koncentraci, sebeovladani a pocity sebejistoty. Umoziuje
autosugestivni ovlivilovani télesnych funkci, avSak neodstrafiuje pficiny napéti, neurotickych
&i organickych poruch.!

1 WEIMEROVA, Monika. Autogenni trénink. Archiv ORL ambulance, Ostrava FNO, 2020.
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Metody K uvolnéni svalového napéti pomoci respirac¢nich cviceni

Resumé

Diivodt, pro¢ bychom se preventivné méli zaobirat svym fyzickym i1 psychickym zdravim, je
mnoho. Stejn¢ jako je mnoho riznych zplsobli a metod, jak si je v co nejlepsi kvalité
uchovavat. Clanek predklada tii metody, které jsou aktivné vyuZivany v terapeutickych
zafizenich zabyvajicich se psychosomatickym onemocnénim, jejich prevenci a moznosti
seberozvoje. Neni nutné k jejich vykonavani mit po ruce jakoukoliv terapeutickou pomucku,
pouze sama sebe a stav bdélosti, a proto jsou tyto techniky snadno dostupné a nenaro¢né pro
kazdého.

Methods of easing a muscle tension by means of breathing exercises
Summary

There are many reasons why we should pay attention to both our physical and psychical health
as a prevention, as well as there are many ways and methods of keeping it. This article
introduces three methods which are actively used in therapeutic departments dealing with
psychosomatic diseases, their prevention or with various options for self-development. There
is no equipment needed to use these methods, we only need our own body and an open mind,
which makes these methods easily acccessible and easy to do for anybody.



