metoda

Jacobsonova progresivni I



Edmund Jacobson

e 1905 — studium Harvardskeé univerzité
* spoluprace s vedci W. Jamesem Ci H. MUnsterbergem
* nasledné badani na vlastni pést.

e Studoval jsem reakce pacientu na necekany zvukovy podnét a
vypozoroval jsem, ze pacienti vice zrelaxovani maji mnohem nizsi
ulekovou reakci.”

e 1926 — zacal pracovat na fakulté fyziologie Chicagske univerzity
* Bell Telephone Laboratories — adekvatnejsi vybaveni
v této firmé mel k dispozici elektromyograf (EMG)



Co nase téelo podstupuje?

* stresova situace — vyvolavana stresorem
e pusobeni na kosterni svalovinu
 tento jev ovlivnuje dalsi systemy v nasem téle

* vznik patologickych jevu



Jacobsonuv postup

* snaha porozumet zméenam
e stahy jednotlivych svalovych skupin
e prirelaxaci se svaly prodluzuji

 terapeut zaprveé uci pacienta, jak sval uvolnit a nasledné mu pomaha
ziskat kontrolu nad celym kosternim svalstvem.



Poznatky Jacobsona

e uzivani pouze nutnych svalu
e vysledoval plytvani energii

e perfektnim ovladnutim kosterniho svalstva lze rozeznat nechténé napeéti
ve svalech a aktivné je v realném case relaxovat



Nekolik fazi pro kazdou skupinu svall
* horni koncetiny
* dolni koncetiny

Aplikace metody " lrup

* ramena
Progresivni — postupna e krk

* OCi

* mysl

* mimické svalstvo



* dorzalni a palmarni flexe koncetin
* u h.k. obyb zapeésti
* u d. k. ohyb kotniku

* ohyb v lokti Ci kolenu

e trup — tzv. poloha luku

* ramena — prace s ramennim kloubem, lopatkou az k pateri
* krcni svalstvo — za pomoci vytaceni hlavy

* ocni oblast — pohledy na ruzné strany

* mysl —za pomoci vizualizace

* mimické svalstvo

* predstava reci



Délka terapie

Prava horni koncetina

Nacvik minimalné jednu hodinu denné, po dobu 6 dni

Leva horni koncetina

Nacvik minimaln¢ jednu hodinu denné, po dobu 6 dni

Prava dolni konéetina

Nacvik minimalné jednu hodinu denn¢, po dobu 9 dni,

nadale pokracujeme v tréninku hornich koncetin

Leva dolni koncetina

Nacvik minimalné jednu hodinu denné, po dobu 9 dni

Trup

Dodate¢né po dobu 3 dnt

Krk

Dodate¢né po dobu 2 dntl

Celo, obo¢i, o¢ni vicka, tvare a

rty

I den

Oc¢1, predstavivost a

predstavovani mluvené feci

Denné po dobu 1 tydne

Celisti a jazyk

2 dny

Rec

3 dny
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/aver

* tato metoda vyvolala zajisté v dobé sveho vzniku velky zajem odbornée
i neodborné verejnosti. Stejné je koncipovan i tento text, ve kterem se
pocin Jacobsona snazim priblizit Siroke verejnosti.

* cilem bylo se podrobnéji seznamit s jeho praci, coz se povedlo.
Nicméné nevim, zdali bych (predevsim z Casovych duvodu) chtél tuto
terapii podstoupit. V prubéhu studia této problematiky jsem meél
moznost se alespon okrajové seznamit s technikami modernéjsimi a
pro dnesniho cloveka daleko praktictéjsimi. Tuto metodu rozhodneé
nezavrhuiji, jelikoz se opira o realné vedecke zavéry — jen to pro me asi
neni to prave.
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