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Coje stres
Co vytvari stres?

Mechanismus stresoveé reakce
ZacCarovany kruh stresu

Mame viibec nejaké moznosti?
Rovnovdha mezi napétim a uvolnénim
Dulezité faktory ovliviiujici miru stresu
Zvladnuti stresu zaCina u kazdého z nas

RELAXACE

Coje relaxace

Co se déje pri relaxaci

Doporuceni pro uziteCnou relaxaci
Relaxace jako forma autoregulace
AutoregulaCni matice

Relaxacni techniky

Relaxace prostfednictvim téla
Relaxace prostfednictvim dechu
Relaxace prostfednictvim mysli

PRIPRAVA A PODMINKY PRO UVOLNENI

Podminky
Zacatek relaxace
Ukonceni relaxace

UVOLNENI PROSTREDNICTVIM PRACE S TELEM
Protfepani
Harmonizace energie
Rybi relaxace
Rychlé uvolnéni
Jogova relaxace - Savasana
Jacobsonova progresivni relaxace
Schultzliv autogennitrénink
Najit, uvolnit, nechat uvolnéné

UVOLNENI PROSTREDNICTVIM PRACE S DECHEM
Nacvik védomého dychani
Pocitani dechu
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