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SOMATOGNOZIE

x Schopnost prostorové vnimat své télo,
jednotlivé télesné segmenty, télesné schéma

x ,Vnitfni mapa“ vlastniho téla v mozku

x Védoma i podveédoma predstava o téle, jeho
poloze, tvaru a pohybu

x Testovani somatognozie
x Vyznam




STER NOZIE

x Schopnost vnimat okolni prostor ve vztahu k

vlastnimu télesnému schématu bez zrakové
kontroly nebo dovednost identifikovat predmety
nouze pomoci hmatu, rovnéz bez zrakove
kontroly

x Bez stereognozie nelze provést cileny pohyb
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SOMATOGNOZIE A STEREOGN

x Kvalita somatognozie a stereognozie souvisi
primo umeérné se schopnosti pohybové
diferenciace,neboli jemnym pohybovym
rozliSenim a kontrolovanou relaxaci

x Propojena se schopnosti relaxovat a provadet
izolované pohyby

x Poruchu lze oznacit za ,télesnou slepotu® -
casto u chronickych bolesti zad




FUNKCNI KOROVE OBLAST!

-

h

(TN

.If\/\/’

2] |

oyayy
K
@/)O

/

azed l

ouawiey |
spupnit |
(o)

',1)10'1‘?94d ‘
e

=) G
‘.‘}':_'

Prsty

| Genitalie

=
2
£




SOMATOGNOZIE A STEREOGNOZIE

[ Porusena percepce vlastniho téla ]

¥

[Vytvéfenl’ neekonomickych pohybovych program&}
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[ Pretézovani urcitych oblastl’téla]

¥

[ Vznik chronické bolesti J




RELAXACE

x Somaticka - svalova - uvolnéni, snizeni napéti,
prirozeny ,,odpocinkovy“ déj, nasledujici po svalové
kontrakci

x Psychicka - stav bez psychickych tenzi, zklidnéni
myslenek

x Mistni x celkova
x Spojena s inhibicnimi funkcemi NS




RELAXACNI ODPOVED ORGANISMU

x V prubéhu relaxace se aktivuje parasympaticka vétev
vegetativniho nervového systému

x Zpomaluje se a prohlubuje dychani

x Snizuje se spotreba kysliku a vydej kyslicniku uhlicitého
x Snizuje se krevni tlak a puls

x Zpomaluje se celkovy metabolismus

x Zvysuje se produkce nékterych neurotransmiteru,
Zzejména serotoninu

x Probihaji zmény v elektrické aktivité mozku, meéritelné
na EEG (prevazuji tzv. alfa viny)




ELEKTRICKA AKTIVITA

MOZKU MERITELNA NA

EEG

-+

Beta viny (14-30 Hz) - bdély
stav, koncentrace, logické
mysleni, vysSSi Urovné beta
vedou ke stresu, uzkosti

Alfa viny (8-13,9 Hz) -
uvolnény stav mysli, svalova
relaxace, posiluje
predstavivost, pamét,
kreativitu, tvorivost,
redukuje stres

Théta viny (4-7,9 Hz) -
hluboka relaxace, lehky
spanek, REM faze spanku,
intuice

Delta viny (0,1-3,9 Hz) -
hluboky bezesny spanek
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Beta (14-30 Hz)
Concentration, arousal, alertness, cognition

Higher levels associated with Anxiety, disease,
feelings of separation, fight or flight

Theta (4-7.9 Hz)

Dreaming sleep {REM sleep}
Increased production of catecholamines (vital for
learning and memory), increased creativity

Integrative, emotional experiences, potential
change in behavior, increased retention of
learned material

Hypnagogic imagery, trance, deep meditation,
access to unconscious mind

Alpha (8 - 13.9Hz)

Relaxation, superlearning, relaxed focus, light
trance, increased serotonin production

Pre-sleep, pre-waking drowsiness, meditation,
beginning of access to unconscious mind

Delta (0.1-3.9 Hz)

Dreamiess sleep
Human growth hormone released

Deep, trance-like, non-physical state, loss of body
awareness

Access to unconscious and “collective uncon-
scious”mind,




UVEDOMENI TELA

Prohloubeni uvédomeéni téla je povazovano za klicovy element
terapeutickych pristupu jako jsou Feldenkreisova metoda,
Alexandrova metoda, meditace, joga, Tchaj-t‘i, dechové terapie

Zahrnuje pozorné soustredéni se na vnitrni pocity, viemy téla

Subjektivni stranka propriocepce a interocepce, ktera vstupuje do
vedomi a je pozmeénitelna dusevnimi procesy jako jsou pozornost,
interpretace (vyhodnoceni), presvedcéeni, vzpominky, podminky,
postoje, afekty

V dnesni dobé obracime pozornost spiSe na vnéjsi podnéty, nase télo
se nam odcizilo a my nerozumime, co nam fika, nebo hure - ani
nevime, ze k nam ,mluvi“. Je potrfeba obratit pozornost dovnitr a
uvest tento nesoulad do rovhovahy

Vyznam dobrého vnimani svého téla i pocitl pro véasné rozpoznani
nemoci a tim moznost predejiti jejimu plnému rozvinuti




UVEDOMENI TELA - ZAPADNi KONCEPTY.

Moshé Feldekreis (1904-1984, Tel Aviv, fyzik) -
promyslené uvédomélé zkvalitnovani pohybu - cesta ke
komplexnimu rozvoji celé osobnosti

+ Prace s vlastnim télem - se svymi mysSlenkami
+ Uvédomeéni si pohybu, sebeuvédomovani

+ Myslenka aktivuje v mozku segmenty, které ovlivauji
segmenty na periferi
Matthias Alexander (1869-1955, Londyn, australsky
herec) - korekce drzeni téla, zbavit se zakorenénych
zlozvyku, sebe-uzivani

Bess Mensendieckova (1866 -1959, USA, socharka) -
ladnost pohybu, elegance, koordinace, sladéni s
dechem




SVALOVA RELAXACE

x Schulzliv autogenni trénink (1884-1970, Némecko,
psychiatr) - vyuziva predstavivosti k navozeni urcitych
télesnych stavu, které vedou k uvolnéni organismu a
mysli tzv. relaxaci

x Progresivni svalové relaxace podle E. Jacobsona (1888-
1983, Chicago, psycholog)- celkové télesné i dusevni
uvolnéni pomoci stridavé kontrakce a relaxace
jednotlivych svalu, naucit se rozpoznat stav stazeni a
uvolnéni

x ZjednodusSeneé prokazal, ze negativni myslenka, ¢i Spatna nalada zvetsi
meritelné svalové napéti a ze dokonale uvolnéné svalstvo zabrani tomu,
aby v mysli vznikaly a pretrvavaly negativnhi myslenky a nabuzeni




UVEDOMENI TELA - VYCHODNI FILOSQC

x Joga (vznik v Indii 9. az 5. st. pr.n.l.)

+ Siroké spektrum relaxacnich technik zahrnujici svalové uvolnéni,
uvedomovani si dechu, meditace, vyuzivani predstay,
autosugesce

x Tchajt‘i a cchi-kung (Cinska bojové uméni, vznik 8.-5. st.
pr.n.l.)

+ Samotné Tchaj-t‘i do znacné miry vychazi z ¢chi-kungu. Oba dva
systémy pracuji s zivotni energii ¢chi a prijimaji systém jinu a
jangu. V poslednich letech se stavaji popularni i v zapadnich
zemich. Na védecké pudé existuje mnoho studii, které prinaseji
podlozené informace o jejich vlivech na organizmus.

+ Cchi-kung je pfedstavovan jako metoda sbéru, Gschovy a kultivace
cchi, ktera se podili na porozumeni sebe sama, ziskani vnitrniho
klidu a miru.
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