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Anotace Tento u€ebni material navazuje na prfedchozi presentaci a soustfedi se zejména na pohyb a
jeho blahodarny ucinek na jedince pfi odbouravani stresu. Presentace pfinasi i mnoha
doporuceni a paletu riznych cviceni, ktera se osvédcila pfi eliminaci napéti.

Metodicky pokyn NapfF.: prezentace je urCena jako vyklad do hodiny i jako material k samostudiu
Moznosti vyuziti: promitani, prace jednotlivcll nebo dvojic u PC, vyti§téni pracovniho listu.

Pokud neni uvedeno jinak, pouzity material je z vlastnich zdroji autora.
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Strategie atechniky

| pro zvladani stresu Il. |




viz metody psychohygieny

‘relaxaéni centra

prinos: snizeni psych. i fyzického napéti
aspon 10-15 min. dennée

mnohym lidem brani ,vnitrni kritik"

ten prichazi s negativnimi myslenkami

ty je nutno ignorovat




Typy negativnich myslenek:

Mel bys délat neco uzitecného.
Nejdfive musis vyresit dileZité véci!

Nikdy jsi nerelaxoval, stejné to nezviadnes!
Zitra musis..!:Nezvladnu to!

Porad musim na neco myslet!




Cviceni:

Predstavit si okamziky, kdy jsem byl v zivote
prijemnée uvolnen.

Prenest se v mysli do takove situace.

Nalezt vhodnou polohu téla.

Setrvat chvili v takovém stavu.

Mozno pouzit uklidnujici hudbu.

VyloucCeni rusivych elementu (telefon, zvonek)

a vseho, co stahuje (hodinky, pasky, prstynky).




Situace uvolnéni:

lezeni ve vané

lehnuti si do ciste povlecené postele
divani se do ohné krbu

zapadajici a vychazejici slunce
studeny napoj v letnim horku

plavani na znak a sledovani nebe

lezim na plazi u more, opaluji se




,Kdo nema cas na pohyb, ma ¢as na nhemoc."

(orientalni prislovi)

Chybi-li pohyb:

* nadvaha, zacpy

« selhavani obéhove funkce
snizeni svalové sily, ubytek vytrvalosti
snizeni obratnosti, pevnosti kosti
omezeni dechovych funkci

nizsi obranyschopnost organismu




odbouravani stresovych hormonu

‘zlep$eni traveni

neukladani tuku (vysoka hladina cholesterolu)
potize s patefi (nespravné sezeni v praci, auté,
nevhodné matrace)

stari se pak odviji dle kondice




navyk na pohyb = positivni droga

‘vytrvalostni b&h, plavani (vyplavovani endorfind)

trénovana osoba ma snizenou srdecni frekvenci
pomalejsi dechova frekvence, efektivnéjsi prace
metabolismu

necvicCit s prekonavanim bolesti, prirozene,
uvolnene

v dobé infekénich onemocnéni staticka cviceni




dnes maodni zalezitosti tzv. jogging

‘pomaly, lehky, vytrvaly b&h

vyrazny protistresovy efekt

prevence proti nemocim

vyluCovani endorfinu

navozuje prozivani blaha, klidu, jistoty
posilovani cevniho systemu

sili télo a klouby

snizuje psych. i fyz. napéeti




zvySuje mentalni vykonnost

‘obrana proti aterosklerdze

podpora kardiovaskularni soustavy

| po silné unavé nacerpani energie




Realizace behu:

3 x tydne 20 — 30 minut

‘zadinajici: proloZit chizi

protahovaci cviky pred i po
nejist pred
vlazna sprcha

kazdodenni béh = mozné pocity ,prepracovani”




nadechovani nosem (zpomaleni;snizeni chladu)

‘vydech co nejuplng;jsi

prozivani lehkosti (meditace v behu)
pravidelné béhani pfinasi navyk (nemusim se

nutit)




Jiny druh pohybu:

plavani

‘posilovna

cviéeni s pomuckami:

(pruziny, gumové hadice, Cinky)
cviceni s vlastnim telem:

(shyby, Kkliky, sedy-lehy)
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