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PostizometrickáPostizometrická relaxace(PIR)relaxace(PIR)PostizometrickáPostizometrická relaxace(PIR)relaxace(PIR)PostizometrickáPostizometrická relaxace(PIR)relaxace(PIR)PostizometrickáPostizometrická relaxace(PIR)relaxace(PIR)

 Princip PIR je relaxace, která následuje po zhruba 10Princip PIR je relaxace, která následuje po zhruba 10-- Princip PIR je relaxace, která následuje po zhruba 10Princip PIR je relaxace, která následuje po zhruba 10--
ti sekundové ti sekundové lehkélehké izometrické kontrakci svalu, který izometrické kontrakci svalu, který ti sekundové ti sekundové lehkélehké izometrické kontrakci svalu, který izometrické kontrakci svalu, který ti sekundové ti sekundové lehkélehké izometrické kontrakci svalu, který izometrické kontrakci svalu, který 
uvolňujemeuvolňujemeuvolňujemeuvolňujemeuvolňujemeuvolňujeme

Terapeut dává minimální odpor po dobu  sekund, Terapeut dává minimální odpor po dobu  sekund,  Terapeut dává minimální odpor po dobu  sekund, Terapeut dává minimální odpor po dobu  sekund,  Terapeut dává minimální odpor po dobu  sekund, Terapeut dává minimální odpor po dobu  sekund, 
poté vyzve klienta k uvolnění a přitom sleduje a poté vyzve klienta k uvolnění a přitom sleduje a poté vyzve klienta k uvolnění a přitom sleduje a poté vyzve klienta k uvolnění a přitom sleduje a poté vyzve klienta k uvolnění a přitom sleduje a poté vyzve klienta k uvolnění a přitom sleduje a 
testuje uvolnění svalutestuje uvolnění svalutestuje uvolnění svalutestuje uvolnění svalutestuje uvolnění svalutestuje uvolnění svalu

 Dosahujeme dalšího předpětí a postup opakujeme 3Dosahujeme dalšího předpětí a postup opakujeme 3-- Dosahujeme dalšího předpětí a postup opakujeme 3Dosahujeme dalšího předpětí a postup opakujeme 3--Dosahujeme dalšího předpětí a postup opakujeme 3Dosahujeme dalšího předpětí a postup opakujeme 3--
5x5x5x5x5x5x

Izometrická fáze Izometrická fáze –– tlak v maximálním zatíženítlak v maximálním zatížení Izometrická fáze Izometrická fáze –– tlak v maximálním zatíženítlak v maximálním zatížení Izometrická fáze Izometrická fáze –– tlak v maximálním zatíženítlak v maximálním zatížení



Rozvoj techniky PIRRozvoj techniky PIRRozvoj techniky PIRRozvoj techniky PIRRozvoj techniky PIRRozvoj techniky PIRRozvoj techniky PIRRozvoj techniky PIR

 Technika PIR dosáhla dalšího rozvoje a Technika PIR dosáhla dalšího rozvoje a  Technika PIR dosáhla dalšího rozvoje a Technika PIR dosáhla dalšího rozvoje a  Technika PIR dosáhla dalšího rozvoje a Technika PIR dosáhla dalšího rozvoje a 
můžeme ji kombinovat s pohledem očí a můžeme ji kombinovat s pohledem očí a můžeme ji kombinovat s pohledem očí a můžeme ji kombinovat s pohledem očí a můžeme ji kombinovat s pohledem očí a můžeme ji kombinovat s pohledem očí a 
dýcháním. dýcháním. dýcháním. dýcháním. dýcháním. dýcháním. 

Pohledem očí nahoru můžeme Pohledem očí nahoru můžeme facilitovatfacilitovat Pohledem očí nahoru můžeme Pohledem očí nahoru můžeme facilitovatfacilitovat Pohledem očí nahoru můžeme Pohledem očí nahoru můžeme facilitovatfacilitovat
vzpřimovacívzpřimovací reakci, pohledem ke straně rotaci. reakci, pohledem ke straně rotaci. vzpřimovacívzpřimovací reakci, pohledem ke straně rotaci. reakci, pohledem ke straně rotaci. vzpřimovacívzpřimovací reakci, pohledem ke straně rotaci. reakci, pohledem ke straně rotaci. vzpřimovacívzpřimovací reakci, pohledem ke straně rotaci. reakci, pohledem ke straně rotaci. 

Většina svalů se výrazně kontrahuje při Většina svalů se výrazně kontrahuje při  Většina svalů se výrazně kontrahuje při Většina svalů se výrazně kontrahuje při  Většina svalů se výrazně kontrahuje při Většina svalů se výrazně kontrahuje při 
vdechu, relaxuje při výdechuvdechu, relaxuje při výdechuvdechu, relaxuje při výdechuvdechu, relaxuje při výdechuvdechu, relaxuje při výdechuvdechu, relaxuje při výdechu



Antigravitační relaxace (AGR)Antigravitační relaxace (AGR)Antigravitační relaxace (AGR)Antigravitační relaxace (AGR)Antigravitační relaxace (AGR)Antigravitační relaxace (AGR)Antigravitační relaxace (AGR)Antigravitační relaxace (AGR)

 Při této technice se používá gravitační síly Při této technice se používá gravitační síly  Při této technice se používá gravitační síly Při této technice se používá gravitační síly  Při této technice se používá gravitační síly Při této technice se používá gravitační síly 
hlavy nebo končetiny, či končetin nejen pro hlavy nebo končetiny, či končetin nejen pro hlavy nebo končetiny, či končetin nejen pro hlavy nebo končetiny, či končetin nejen pro hlavy nebo končetiny, či končetin nejen pro hlavy nebo končetiny, či končetin nejen pro 
izometrický odpor, ale také pro fázi relaxačníizometrický odpor, ale také pro fázi relaxačníizometrický odpor, ale také pro fázi relaxačníizometrický odpor, ale také pro fázi relaxačníizometrický odpor, ale také pro fázi relaxačníizometrický odpor, ale také pro fázi relaxační

Jedná se o fyziologický a přesně dávkovaný Jedná se o fyziologický a přesně dávkovaný  Jedná se o fyziologický a přesně dávkovaný Jedná se o fyziologický a přesně dávkovaný  Jedná se o fyziologický a přesně dávkovaný Jedná se o fyziologický a přesně dávkovaný 
podnětpodnětpodnětpodnětpodnětpodnětpodnětpodnět

Techniku lze využít u Techniku lze využít u autoterapieautoterapie Techniku lze využít u Techniku lze využít u autoterapieautoterapie Techniku lze využít u Techniku lze využít u autoterapieautoterapie



Úkol:Popište význam Úkol:Popište význam autoterapieautoterapieÚkol:Popište význam Úkol:Popište význam autoterapieautoterapieÚkol:Popište význam Úkol:Popište význam autoterapieautoterapieÚkol:Popište význam Úkol:Popište význam autoterapieautoterapie
a navrhněte její zásadya navrhněte její zásadya navrhněte její zásadya navrhněte její zásadya navrhněte její zásadya navrhněte její zásadya navrhněte její zásadya navrhněte její zásady



Možné řešení úkoluMožné řešení úkoluMožné řešení úkoluMožné řešení úkoluMožné řešení úkoluMožné řešení úkoluMožné řešení úkoluMožné řešení úkolu

Typ spolupráce Správná Typ spolupráce Správná Typ spolupráce Správná 
instruktážinstruktážinstruktáž

Dodržování klidu na lůžku v Seznámení a Dodržování klidu na lůžku v Seznámení a Dodržování klidu na lůžku v 
úlevové poloze

Seznámení a 
ukázka úlevových úlevové poloze ukázka úlevových úlevové poloze ukázka úlevových 
polohpolohpoloh

Opakované relaxační, Tvorba zásobníku Opakované relaxační, Tvorba zásobníku Opakované relaxační, 
strečinkové cviky

Tvorba zásobníku 
cvikůstrečinkové cviky cvikůstrečinkové cviky cviků



Význam Význam autoterapieautoterapieVýznam Význam autoterapieautoterapieVýznam Význam autoterapieautoterapieVýznam Význam autoterapieautoterapie

 Léčebné zákroky terapeuta nebo lékaře při Léčebné zákroky terapeuta nebo lékaře při  Léčebné zákroky terapeuta nebo lékaře při Léčebné zákroky terapeuta nebo lékaře při  Léčebné zákroky terapeuta nebo lékaře při Léčebné zákroky terapeuta nebo lékaře při 
myofasciálníchmyofasciálních poruchách jsou sice poruchách jsou sice myofasciálníchmyofasciálních poruchách jsou sice poruchách jsou sice myofasciálníchmyofasciálních poruchách jsou sice poruchách jsou sice 
nenahraditelné , ale ne zcela dostačujícínenahraditelné , ale ne zcela dostačujícínenahraditelné , ale ne zcela dostačujícínenahraditelné , ale ne zcela dostačujícínenahraditelné , ale ne zcela dostačujícínenahraditelné , ale ne zcela dostačující

V případě chronické poruchy je domácí V případě chronické poruchy je domácí  V případě chronické poruchy je domácí V případě chronické poruchy je domácí  V případě chronické poruchy je domácí V případě chronické poruchy je domácí 
spolupráce nezbytnáspolupráce nezbytnáspolupráce nezbytnáspolupráce nezbytnáspolupráce nezbytnáspolupráce nezbytnáspolupráce nezbytnáspolupráce nezbytná

Je také nutné doplnit informace o ergonomické Je také nutné doplnit informace o ergonomické  Je také nutné doplnit informace o ergonomické Je také nutné doplnit informace o ergonomické  Je také nutné doplnit informace o ergonomické Je také nutné doplnit informace o ergonomické 
poradenství , aplikace ortéz apod.poradenství , aplikace ortéz apod.poradenství , aplikace ortéz apod.poradenství , aplikace ortéz apod.poradenství , aplikace ortéz apod.poradenství , aplikace ortéz apod.



OdkazyOdkazyOdkazyOdkazyOdkazyOdkazyOdkazyOdkazy

 Obrázek č. 1 http://fyziolucie.cz/wpObrázek č. 1 http://fyziolucie.cz/wp-- Obrázek č. 1 http://fyziolucie.cz/wpObrázek č. 1 http://fyziolucie.cz/wp-- Obrázek č. 1 http://fyziolucie.cz/wpObrázek č. 1 http://fyziolucie.cz/wp--
content/uploads/DSC_0064content/uploads/DSC_0064--content/uploads/DSC_0064content/uploads/DSC_0064--content/uploads/DSC_0064content/uploads/DSC_0064--
e1320771984900.jpge1320771984900.jpge1320771984900.jpge1320771984900.jpge1320771984900.jpge1320771984900.jpg




