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Abstrakt:

Souvislosti: V soucasné dobé je v provozu systém, ktery je urcen pro vyrobu a distribuci
elektrické energie: Potieba ptizpilisobit se a splnit spolecenské, profesni a rodinné pozadavky stale
vice zatézuje organismus fyziologickou a psychickou zatézi, ktera miize zptisobit akutni i chronické
onemocnéni. Rostouci stres miize mobilizovat autonomni nervovy systém (ANS), coz zpusobuje
sniZzeni parasympatické aktivity, a tim 1 snizeni variability srde¢ni frekvence (HRV). Méfeni HRV
je neinvazivni, hodnoti kolisani mezi jednotlivymi srdecnimi tepy a je ukazatelem chovani ANS.
Cviceni na uvolnéni napéti (TRE) podporuje télo v uvolnéni hlubokych svalovych vzorci stresu a
napéti a maze ovlivnit ANS.

Cile: V pribéhu cviceni je mozné sledovat, jak se projevuje napéti v téle a jak se vyviji:
Zméfit uCinky TRE na HRV a psychofyziologickou pohodu vysokoskolskych studentd.

Metody: Byla provedena interven¢ni studie pied a po cvi€eni TRE s vyuZitim proménnych
méfeni, Casu, posturdlni polohy a psychofyziologickych proménnych, jako je emoc¢ni a dusSevni
pohoda a télesné napéti.

Vysledky: Analyza HRV identifikovala vyznamnou zménu (P <0,05) u priméru RR intervall a
pramérné srdecni frekvence po aplikaci TRE. Doslo ke zlepSeni emoc¢niho a psychického stavu a
napéti.

Zavér: Vysledky naznacuji, Ze cviceni TRE ve spojeni s hlubsim dechem pomaha pti regulaci
ANS, coz prospiva zdravi ucastnika. Toto zjisténi je ptislibem pro sniZeni stresu a zvySeni pohody
studentll béhem jejich studia na univerzité.

Kli¢ova slova: Klicova slova: TRE, stres, autonomni nervovy systém, pohoda vysokoskolskych
studentii.

Citace odkazu: Almeida, JT a Rodrigues, GO (2021). Cviceni uvoliiujici napéti pri traumatu (TRE)
reguluje autonomni nervovy systéem, zvySuje variabilitu srdecni frekvence a zlepsuje stav.
Psychofyziologicke Stres % Univerzita Studenti. TRE Vyzkum Stran
https://traumaprevention.com/research/ (nepublikovany ka
dokument).



https://traumaprevention.com/research/

Strana3 z 28

Uvod

Nedavny technologicky pokrok podnécuje vyzkumné pracovniky a 1ékate, aby se ptizptsobili a
hledali nové zplsoby méfeni a pochopeni mechanisml fungovani organismu. Existuji zndmky
nepohody, které se projevuji v téle a které identifikuji tuto neustalou adaptaci na splnéni pozadavki,
kter¢ jsou ve vétSing piipadl jedincem nepovSimnuty.

Tension & Trauma Releasing Exercises (TRE®) je série jednoduchych a inovativnich cviki,
které aktivuji vrozeny mechanismus tfesu té€la a nasledné poméhaji t€lu uvolnit hluboké svalové
vzorce stresu a napéti, coz ucastnikovi poskytuje lepsi kvalitu zivota. TRE vytvofil Dr. David
Berceli, PhD [1]. Tato technika bezpecné aktivuje pfirozeny reflexni mechanismus vibraci nebo
chvéni, ktery uvoliluje svalové napéti a zklidituje nervovy systém. KdyZ je tento mechanismus
svalovych vibraci / tfeseni aktivovan v bezpe¢ném a kontrolovaném prostiedi, télo je povzbuzovano
k navratu do stavu rovnovéhy, opusténi vzorcii izkosti a emoénich poruch. Ugastnik je po sezeni

Uzkost a stres jsou povazovany za rizikové faktory kardiovaskularnich onemocnéni. Tyto faktory
mohou souviset s nizkou variabilitou srde¢ni frekvence (HRV). HRV je neinvazivni metoda, ktera
popisuje oscilace intervalll mezi po sobé jdoucimi srdecnimi udery (RR interval). HRV je
jednoducha a uzite¢na pro posouzeni vlivu autonomniho nervového systému (ANS).

ANS fidi visceralni funkce téla, pfi¢emz srdce je Ustfednim organem pii udrzovani homeostazy a
k dosazeni tohoto cile pfijima autonomni vlivy. Srde¢ni frekvence (HR) se zvySuje pii zvySeni
sympatické stimulace a snizuje pfi zvySeni parasympatické stimulace [2], ¢imzZ pifebird dulezitou
roli pfi zprostfedkovani kardiovaskularnich zmén zptisobenych stresem.

Stres je pfitomen ve vSech télesnych reakcich vyvolanych fyzickymi, infekénimi a emoc¢nimi
agresemi. Hlavni funkci ANS je udrzovat homeostazu v klidu ve stresovych situacich [3]. Pro tcely
této studie uvadime, ze ANS se déli na dva: sympaticky nervovy systém (SNS) a parasympaticky
nervovy systém (PNS). SNS se aktivuje v situacich poplachu nebo ohrozeni; v modernim Zzivoté
vSak nemusi byt stresové reakce vzdy spojeny s reakcemi boje nebo utéku. Nékdy stresové situace
probéhnou téméi bez povsimnuti. PNS pomaha pii navratu organismu (jedince) do stavu klidu [4].

Variabilita srde¢ni frekvence odpovida vykyvim v intervalech mezi jednim a druhym uderem
srdce, nazyvanym také RR interval [4], které 1ze zachytit a zaznamenat pomoci kardiofrekvencniho
mefice nebo pomoci elektrokardiogramu (EKG).

Studie ukazuji, ze pokles HRV souvisi se stresem [5], proto je HRV neinvazivni metodou, ktera
je schopna méfit aktivitu sympatického a parasympatického systému, a umoziuje tak diagnostiku
stresu a dalSich onemocnéni [6]. Kromé toho analyza HRV umoznila métit ucinnost technik, jako je
kontrola stresu, pro snizeni sympatické aktivity ANS [7].
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Cile

Hlavnim cilem této studie bylo analyzovat u€inky techniky snizovani stresu (TRE) na autonomni
kontrolu srde¢niho rytmu a ukazat, zda aplikace tohoto cviceni zvySuje HRV. Konkrétné jsme se
snazili:

e porovnat HRV pted a po aplikaci TRE u ucastnikii vyzkumu.
e Propojit vysledky HRV se subjektivnim psychofyziologickym hodnocenim provadénym
ucastniky pted a po cviceni.

Teoreticky zaklad

Koncept stresu

Stres je psychofyziologicka reakce organismu na stresové situace, vnimané jako dobré nebo
$patné. Clovek jej hodnoti jako pietizeni svych zdrojii. Stresujici skute¢nost nebo situace je takova,
ktera vyzaduje adaptaci organismu nad ramec jeho moznosti, tj. zmény v obvyklych zpisobech
feseni udélosti. Cim vétsi je potieba adaptace, tim vétsi je potieba vyuZiti zasob adaptaéni energie,
coz muze vést k fyzickému a psychickému vycerpani. V tomto smyslu je stresova reakce snahou
vyporadat se s vyzvou, prezit ohrozeni nebo se ptizpiisobit danému okamziku. [1, 8-12].

Stres obecné¢ souvisi s chaotickymi zivotnimi podminkami, rodinnymi a mezilidskymi konflikty
a stresujicimi povinnostmi. Stresovy proces se muze rozvinout v disledku vnitinich pozadavkii,
jako je uzkost, pesimismus, dysfunkéni mysleni, spéch, soutézivost a nedostatek asertivity, nebo
vnéjsich, jako je pracovni stres, pietizeni socialnimi rolemi, finan¢ni potize, ucast v autoritativnich
mocenskych vztazich [12].

Stres je proces fyzickych a emocionalnich reakci na vnitini a vnéjsi faktory, které narusuji
fyziologickou rovnovédhu (homeostdzu) zivocicha nebo c¢lovéka [13]. V tomto smyslu jsou
traumatické zazitky pro naruSeni homeostazy organismu zahrnuty do kategorie stresu. Autor vSak
upiesiiuje, ze ne kazdy stres je traumaticky. Stres se mlze stat traumatickym, pokud se objevi v
kontextu bezmoci, ztraty kontroly a pokud stresujici udalost souvisi s pfedchozim traumatem.
Proces traumatu tedy zahrnuje prozitky skute¢ného nebo domnélého ohrozeni zivota. V téchto
situacich se ¢lovek ocitd ve stavu relativni bezmoci.

Stresova reakce je procesni a obecné probihd v dobte definovanych a zndmych fazich [1, 8-
12]. V kazdé fazi existuji specifické charakteristiky, piiznaky a disledky. Model stresu navrhuje
rozdéleni procesu do tii fazi: bd€lost, odolnost a vyCerpani.

Ve fazi pohotovosti dochazi k vystaveni stresoru, ktery spusti rozpad organické homeostazy.
To vyvolava reakce sympatického nervového systému, které vedou ke zvySenému uvoliiovani
adrenalinu. Organismus se pfipravuje na reakci boj nebo uték jako zakladni formu aktivace
(zachovani zivota). Produkce adrenalinu vytvaii elan a energii, proto je faze pohotovosti chapana
jako pozitivni faze stresu. Jelikoz se jedna o docasny stresor, organismus piirozen¢ ziskava zpét
svou rovnovahu [9-12, 14].

Druha faze je zndma jako faze odolnosti. Nastava, kdyz stresujici udalost trva dlouhou dobu
[1, 8-13] nebo kdyz je velmi intenzivni. V takovém pfipadé télo vyuziva ndpravné
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opatfeni ve snaze obnovit adaptacni rovnovahu. Vyuziva proto své energetické rezervy, coz
oslabuje fungovani organismu. V této fazi dochazi ke snizeni produkce adrenalinu a zvyseni
produkce kortikosteroidii, coz mize ovlivnit fungovani imunitniho systému. Organismus se snazi o
adaptaci v disledku potieby hledat vnitini homeostazu, coz je doprovazeno reakcemi opacnymi nez
v prvni fazi a mnohé z pocatecnich ptiznakd mizi, coz vyvolava pocit unavy. Obvykle se objevuji
pocity celkového opotiebeni a potize s paméti [9-12, 14].

Posledni fazi tfifazového modelu stresu je faze vyCerpani. V této fazi stresujici udalost
ptekrocila zdroje zvladani jedince, ¢imz doSlo k vycCerpani adaptacnich energetickych rezerv.
Obvykle se dostavuji psychosomatické dasledky stresu. Dochazi k velkému organickému oslabeni s
Castym vyskytem viedl, zanétu dasni, izkosti, hypertenze, dermat6z, sexudlnich obtizi, respira¢nich
a kardialnich problémt [9-12, 14].

Aktivacni a deaktivaéni stres

vvvvv

osu hypotalamus-hypofyza-nadledviny (HPA), kdyz jeji ¢innost jiz neni potiebna. Stresové reakce
tak mohou pfetrvavat i poté, co udalost pomine. Lid¢ jsou podminéni tim, ze potlacuji a/nebo tlumi
piirozené mechanismy tfesu, které pouzivaji ostatni savci. Je to proto, ze tfes je mimovolni pohyb, a
proto je ¢asto nepiijemny, je spojovan se strachem a slabosti [15].

Pokud neni nasledna pftilezitost k vybiti, t€lo zlistava ve stavu pohotovosti, jako by rizikova
situace stale existovala, coz vede k neustdlému stavu pohotovosti a stresu. Vznika tak
psychofyziologicky cyklus, ktery vede k opakovani chronického vzorce ochrany a obrany a udrzuje
chronickou urovenl stresu. Posttraumatické reakce tak vychéazeji ze zbytkovych nezatizenych
vzruchti. Na druhé strané pfirozeny mechanismus uvolnéni, pokud je povolen, vysila do mozku
signal, ze nebezpeci pominulo, a pak je mozné zotaveni a navrat do klidového stavu. [1, 13-15, 17].

Situace intenzivniho a/nebo opakovaného stresu vyvoldvaji emoce a pocity, které presahuji
schopnost zpracovani a zpracovani zazitku na stran¢ téch, ktefi je prozivaji. V téchto ptipadech jsou
Casté obranné reakce typu zamrznuti a disociace, které jsou pokusem organismu snizit bolest a/nebo
intenzitu prozitku tvaii v tvar ohrozujicim situacim. Reakce zamrznuti je spojena s vysokou trovni
aktivace sympatiku a parasympatiku soucasn¢ a vysledkem je znehybnéni sebeobranného systému.
Disociace je doCasna ztrata spojeni s myslenkami, vjemy nebo pocity. Pfi obou reakcich dochézi ke
snizeni normalnich vjemt [1, 18]. Disociacni reakce se vyskytuji u traumatizovanych osob, pfi¢emz
intenzita a prub¢h se 1isi podle charakteristik jednotlivych ptipadi. Lze fici, ze disociace je jednou z
hlavnich reakci na stres, od jemnéjSich reakci, jako je nedostatek spojeni s vlastnimi télesnymi
vjemy, az po zadvazné disociativni pfiznaky ptfitomné u posttraumatické stresové poruchy [19].

Stav neustalé aktivace, ktery je vysledkem zbytkové nezatizené excitace, je znepokojivy jak
pro nepfijemné pocity, které zpiisobuje, tak pro omezeni, kterd pfinasi. Neurologické nasledky
traumatu a chronického stresu ztézuji vnimani vlastniho té¢la a signal z okoli a rozhodovani.
Nepretrzité nebo opakované vystaveni traumatickym situacim muiize zatemnit objektivitu, pokud jde
o rozhodnuti tykajici se zdravotni péce, bezpecnosti a télesné integrity. Je to proto, ze existuje
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prizpusobeni se nebezpecné situaci, které je po urcité dobé povazovano za ptirozené. V takovém
ptipadé je pro zodpovédné rozhodovani nutna vnéjsi pomoc [1, 17].

V ptipadech dlouhodobého traumatu, jako je vystaveni opakovanym epizoddm nasili, je
neokortex "unesen" limbickym systémem mozku, ktery se rozhoduje vyhradné na zakladé emoci.
Lid¢é vystaveni nasili tak mohou ztratit nebo mit snizenou schopnost sebeobrany a zvazovani
alternativ sebezachovy. Tento proces vSak zatemiuje schopnost rozpoznat nebezpe¢i a ptijmout
ucinna sebeochranna opatieni [1, 17].

Je znadmo, ze chronicky stav stresu je Skodlivy pro integralni zdravi a mize dojit k
psychickému, fyziologickému a socialnimu poskozeni. Pti pfehnaném zvySeni hladiny stresového
hormonu kortizolu dochazi k ohrozeni nékolika fyziologickych funkci se snizenou imunitni
aktivitou, hormonalni nerovnovahou [20], kromé& toho 1 kognitivnich funkci, jako je snizena
koncentrace a rozhodovani. Nadbytek kortizolu je neurotoxicky a miize zmensit velikost hipokampu
az 0 25 %, ¢imz se snizi ¢innost prefrontalni kiry, a tim se snizi kognitivni vykonnost. A pravé v
hipokampu dochézi k rozkvétu novych neurond, neuroplasticité, tedy funkci, kterou chronicky stres
ohroZzuje.

Zamrznuti a disociace jsou neurofyziologickymi korelaty konceptu emocni anestezie, ktery
popsal Ravazzola [21-22], jde o pfirozenou reakci, kterd se oCekava tvari v tvar stresovym situacim,
kdy je ¢lovek ucastnikem nebo obéti pocitl bolesti, rozhot¢eni, hnévu, bezmoci a studu. Pravé tato
maléatnost by zicastnénym osobdm umoznila pfijmout opatifeni, kterd by tyto epizody jednoduse
zastavila. Pfitomnost emocni anestezie, kterou bychom mohli nazvat také zmrazenim a/nebo
disociaci, brani této pfirozené reakci sebeobrany a empatie a péfe vuci druhym lidem. Proto je
nezbytné nabidnout lidem nastroje ke sniZzeni procest anestezie, a to jak k feSeni téchto jiz
zavedenych aspektli Zivota, tak k pfedchazeni vztahovym konfliktim. TRE® je jednim z nastroju,
které mohou snizit stres a zvysit pohodu.

Cviceni na uvolnéni napéti a traumat (TRE)

TRE® vyvolava neurogenni tfes prostfednictvim série sedmi cviceni [23]. Je dilezité si
uvédomit, Ze pravé neurogenni tfes, a nikoliv samotné cviceni, je skute¢nou intervenci. Ttes je
Casto zaCina v horni ¢asti stehen a poté dosahuje az k Psoasovu svalu. Poté se ties mtze dostat do
panve, bederni oblasti, patete, krku, pazi a rukou. Po aktivaci neurogenniho tfesu mizete dosahnout
stavu uvolnéni, nebo se muzete dostat do stavu velké dispozice a energic¢nosti [1, 15].

TRE je zkratka pro cvieni uvoliiujici napéti a trauma, v Brazilii je zndma jako Technika
snizovani stresu. TRE vyvinul Dr. David Berceli, americky socidlni pracovnik, traumatolog a
vyzkumnik [1]. Ukazalo se, Ze TRE je bezpecny zplsob, jak snizit stres, uzkost a hluboké télesné
napéti v celém téle provadénim sekvence cviki, které aktivuji vrozeny mechanismus tfesu. Je také
uzitecnym doplinkovym cvi¢enim v procesu zotavovani po urazu. Tato technika je vysledkem
vyzkumu provadéného pii vyuce TRE pro velké skupiny lidi v dobé masovych traumat, jako je
valka, politické nasili a narodni katastrofa [24]. Dalsi studie ukéazaly, ze TRE je u¢inna pfi snizovani
napéti a zotavovani se z traumatickych a stresovych zazitkt [1, 15], pii zlepSovani kvality Zivota
neprofesionalnich pecovatelti [25], pfi snizovani stresu a vyhoteni u stiedoSkolskych ucitelt [26],
pii podpotfe dusevniho zdravi u dospivajicich a jejich rodin [27], pii zlepSovani pohody u lidi s
roztrousenou skler6ézou [28], u osob v arméad¢ [29] a pii zlepSovani uvédomovani si svého téla v
divadelnim uméni [30].
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V Brazilii se TRE praktikuje jiz vice nez 10 let, pficemz v roce 2019 byla oficialn¢ zarfazena do
resortu zdravotnictvi Distrito Federal (DF) jako integrativni praxe ve zdravotnictvi.

Vyvoj TRE® vychézel z védeckych poznatkii o reakcich téla na narocné zazitky a stres.
Proces traumatizace miize probihat u vSech lidi a stejné tak proces obnovy a uzdraveni je vlastni
vSem lidem. Zakladni premisou TRE® je, ze lidé maji organickou a piirozenou schopnost obnovit
své zdravi po stresovych a traumatickych zazitcich [1, 14]. VSechny lidské reakce na obtizné
zazitky a stresové situace souviseji s kombinaci psychologickych, neurologickych a fyziologickych
aspektti. Tyto reakce jsou autonomni, nevédomé a instinktivni a méni anatomii, neurologii a
biochemii organismu. Terapeutické intervence, které se snazi piispet k zotaveni z traumatu a stresu,
by proto mély brat v tvahu tento vztah mezi riznymi urovnémi lidského fungovani. To znamena
zasahovat nejen na kognitivni a psychologické urovni prozitku, ale tak, aby byla podpofena
regulace fyziologickych a télesnych reakci na neptiznivé situace [1].

Svaly jsou uzplusobeny k tomu, aby se v obtiznych, stresovych a uzkostnych situacich
stahovaly a chrénily tak organismus pfed poskozenim zdravi, a dokonce pfed moznou smrti. Jednim
ze svalli zodpovédnych za obranné reakce organismu je sval Psoas, ktery spojuje zada, nohy a
panev a prekryva svaly branice a patete. Cela tato oblast mad zasadni vyznam pro obranné reakce
organismu. V této oblasti téla se nachazi mnoho sympatickych nervi spojenych s reakcemi boje a
uteku. Pfi vnimaném nebo skutecném nebezpeci se tyto svaly stahuji a ohybaji t€lo dopiedu tak, aby
jeho nejzranitelnéjsi Casti - zivotné dulezité organy, pohlavni organy a hlava byly chranény pied
moznym zranénim. Tyto svaly tedy umoziuji télesné reakce na sebezachovu. Kromé toho dochézi k
uvoliiovani chemickych latek, jako je adrenalin, kortizol a opioidy, které umoznuji té€lu vypracovat
pfirozené reakce obrany a sebezachovy. Jakmile riziko pomine, pfirozenou reakci téla je vybiti
nadbytecné aktivace a svalového napéti prostfednictvim aktivace normalni reakce téla na ties. Tento
proces umoziiuje navrat do stavu uvolnéni a zabraiiuje rozvoji fyzické bolesti a udrzovani stavu
stresu, stejné jako rozvoji poskozeni zdravi. [1, 14]. Pro zmirnéni pfetrvavajicich ptiznaki po
stresové udalosti je proto nutné umét tyto svalové skupiny uvolnit.

Tento tfes, znamy jako neurogenni ties, je v naSi kultufe povazovan za projev strachu a
slabosti. Ve skutecnosti jsou vSak pfirozenou a primitivni neurologickou odpovédi na uvolnéni
nadmérné aktivace nervového systému po stresové udalosti, ktera umoziiuje navrat do stavu klidu a
relaxace [1, 14-17]. Tento pfirozeny mechanismus seberegulace po stresovych uddlostech tedy
zpusobuje télesné a duSevni uvolnéni. K obnoveni télesné rovnovadhy dochazi prostfednictvim
pferuSeni osy hypotalamus-hypofyza-nadledvinky (HPA), kterd se podili na fyziologii stresu.
Tato osa HPA propojuje limbicky systém mozku s nadledvinami, které v reakci na fyzicky nebo
psychicky stres produkuji hormony (katecholaminy: adrenalin, noradrenalin a kortizol) a ptipravuji
télo na utok nebo tnikovou reakci. [16]. Pti aktivaci osy HPA je ovlivnén 1 autonomni nervovy
systém. Dlouhodobé aktivace této osy narusuje tvorbu ristovych a reprodukénich hormont, dochézi
ke sniZeni traveni a ¢innosti imunitniho systému. Kdyz je naopak osa HPA deaktivovana, zacne
dominovat parasympaticky nervovy systém a ¢lovek se vraci do stavu relaxace, pfi¢emz dochazi ke
snizeni stresu a uzkosti [15].

Citace odkazu: Almeida, JT a Rodrigues, GO (2021). Cviceni uvoliiujici napéti pri traumatu (TRE)
reguluje autonomni nervovy systéem, zvySuje variabilitu srdecni frekvence a zlepsuje stav.
Psychofyziologicke Stres % Univerzita Studenti. TRE Vyzkum Stran
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Variabilita srde¢ni frekvence (HRYV)

HRYV popisuje oscilace v intervalu mezi po sobé jdoucimi srdecnimi tepy (R-R intervaly) a
také oscilace mezi po sob¢ jdoucimi okamzitymi srdecnimi frekvencemi. Jedna se o méfitko, které
lze pouzit k posouzeni modulace ANS za fyziologickych podminek, napf. v situacich bdéni a
spanku, pii fyzickém tréninku a za patologickych stavii. Zmény ve vzorcich HRV poskytuji citlivy a
v€asny ukazatel zdravotnich poruch. Vysoka variabilita srde¢ni frekvence je znadmkou dobré
adaptace, charakterizujici zdravého jedince, s i¢innymi autonomnimi mechanismy, zatimco nizka
variabilita je Casto ukazatelem abnormalni a nedostatecné adaptace ANS, coZ znamend piitomnost
fyziologické poruchy u jedince [31].

Indexy HRV se ziskavaji analyzou intervall mezi R vlnami, které lze zachytit pomoci
pristroji, jako jsou elektrokardiografy, analogové a digitadlni pfevodniky a kardiofrekvence, z
externich senzorli umisténych na urcitych mistech na téle. Polarni pas H10 je jednim z téchto
pristrojti, které zachycuji intervaly RR (S1). Jedna se o pas s elektrodami, umistény na hrudniku
vySetiovaného, zachycuje elektrické impulsy srdce a piendSi je prostiednictvim
elektromagnetického pole do monitoru. Zachyceny signal je prostfednictvim rozhrani odeslan do
softwaru Polar Precision Performance [31].

Ukazatele HRV lze ziskat pomoci linearnich metod v casové a frekvencni doméné a
nelinedrnich metod. HRV v soucasné dobé nabyva na vyznamu jako ndstroj pro hodnoceni ANS,
ktera ma dtlezitou roli pti udrzovani homeostazy, a také jako prediktor vnitinich funkci organismu.

Analyza v ¢asové oblasti

Analyza v casové oblasti je nejjednodussi metoda analyzy zalozena na statistickych
vypoctech provadénych na ziskanych fadach RR intervalii. Z interval se generuji indexy casové
analyzy, které jsou dulezité pro pomoc pfi interpretaci jako odmocnina ze souctu kvadratd rozdilt
mezi RR intervaly (RMSSD); procento rozdilu vétsiho nez 50 milisekund mezi sousednimi RR
intervaly (pNN50); smérodatna odchylka vSech normalnich RR intervali zaznamenanych v
casovém intervalu, vyjadifena v milisekundach (ms).

Analyza frekvenéni oblasti

Analyza frekvencni domény se pouziva k urCeni spektralni hustoty frekvence, obecné se u
jedincti pouziva k provedeni analyzy klidu. Jednim z hlavnich ukazateli této analyzy je:
Vysokofrekvencni slozka (High Frequency - HF) s variaci 0,15 az 0,4 Hz, ktera odpovida respiracni
modulaci a je ukazatelem pisobeni vagového nervu na srdce; nizkofrekvencni slozka (Low
Frequency - LF) s variaci mezi 0,04 a 0,15 Hz, ktera je zptisobena spolecnym ptisobenim vagové a
sympatické slozky na srdce, s prevahou sympatiku a velmi nizkofrekvencni slozka (Very Low
Frequency - VLF) Mén¢ pouzivany index, jehoz fyziologické vysvétleni neni dobfe stanoveno.
Vztah LF / HF odrédzi absolutni a relativni zmény mezi sympatickou a parasympatickou slozkou
ANS a charakterizuje sympatiko-vagovou rovnovahu nad srdcem.

Citace odkazu: Almeida, JT a Rodrigues, GO (2021). Cviceni uvoliiujici napéti pri traumatu (TRE)
reguluje autonomni nervovy systéem, zvySuje variabilitu srdecni frekvence a zlepsuje stav.
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Analyza nelinearity

Tato metoda analyzuje Poincarého grafy, geometrickou metodu analyzy dynamiky HRV, ktera
predstavuje Casovou fadu v kartézské roving, kterou Ize analyzovat kvalitativné (vizualng),
prostfednictvim vyhodnoceni grafu, nebo kvantitativné, prostfednictvim odectu indexit SD1, ktery
predstavuje rozptyl bodl kolmych k linii identity a jevi se jako index okamzitého zadznamu
variability mezi jednotlivymi udery; ; SD2, ktery piedstavuje dlouhodobé zdznamy, a pomér obou
(SD1 / SD2) ukazuje pomér mezi kratkymi a dlouhymi variacemi RR intervalt.

Me¢feni HRV mé Siroké moznosti vyuziti, je neinvazivni, snadno pouzitelné a predstavuje
zajimavou moznost interpretace fungovani ANS a je slibnym klinickym nastrojem pro hodnoceni
a identifikaci zdravotnich poruch.

Autonomni nervovy systém (ANS)

ANS se déli na sympaticky nervovy systém (SNS) a parasympaticky nervovy systém (PNS) a
inervuje celé lidské télo. Jeho adaptacni vliv plsobi na fyziologické systémy podle energetické
potieby a aktivity podle situace, ve které se jedinec nachazi. Fyziologické zmény, které jedinec
nejvice vnima v situacich nebezpeci a nerovnovahy, jsou srdecni frekvence, dechova frekvence a
poceni [32]. Tyto zmény v autonomnim systému jsou dasledkem rtznych podnéti z visceralni
oblasti, jako jsou arteridlni baroreceptory (BA) [33].

Podle Junqueiry a jeho kolegli [34] je neustalé ovliviiovani, které ANS vykonava na organy
organismu, nezbytné pro zajisténi jeho homeostazy, a tim muze reagovat na pozadavky prostiedi. V
této logice piisobi ANS prostiednictvim svych sympatickych a parasympatickych vétvi, které jsou
zodpovédné za regulaci hladkého svalstva, srdce a zldz, a kromé toho inervuji nékolik dalSich
télesnych organt [35]. Srdecni frekvence (HR) neustile podléha zménam zplsobenym
dynamikou ANS a jejich vétvi SNS a PNS, krom¢ hormondlnich ¢initeld endokrinniho systému
[36]. Stres je proces fyzickych a emocnich reakci na vnitini a vnéjsi faktory, které ovliviuji ANS,
pfi¢emz prevazuje aktivace SNS, kde je také vnimana zvySenim HR. Zmény HR, definované jako
HRYV, jsou normalni a ofekavané a ukazuji na schopnost srdce reagovat na cetné fyziologické
podnéty a podnéty z prostiedi, véetné stresu a HR.

Kromé toho existuje také reakce ANS na rychlost a hloubku dechu. Cim vyssi je vydech v
poméru k nejvét§imu nddechu, tim vyssi je amplituda respiracni sinusové arytmie, tedy zvyseni
aktivity sinoatrialniho uzlu [37-38]. Je to proto, Ze pfi nadechu se zvysuje srdecni frekvence a pii
vydechu se snizuje [39]. Proto byl béhem interven¢niho zékroku podporovan hluboky nadech.

Citace odkazu: Almeida, JT a Rodrigues, GO (2021). Cviceni uvoliiujici napéti pri traumatu (TRE)
reguluje autonomni nervovy systéem, zvySuje variabilitu srdecni frekvence a zlepsuje stav.
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Material a metody

Prehled vyzkumu

Tento vyzkum je charakterizovan jako pilotni pre/post-testovd experimentdlni studie. Byly
definovany proménné souvisejici s aplikaci definice, jako jsou: délka praxe, poloha praxe, dale
proménné souvisejici s ucastniky, jako jsou: wuzivani kardiovaskularnich 1¢ékl, koufent,
alkoholismus, anxiolytické nebo antidepresivni l1éky a zda je néjaka forma praxe vyuzivana kromeé
zdravi jako akupunkturni 1é¢ivé rostliny. Proménné souvisejici s praxi TRE byly kontrolovany
prostfednictvim protokolu o intervenci a postupu sbéru dat popsaného v S1 a proménné ucastniki
byly kontrolovany prostfednictvim demografického dotazniku (S2) a dotazniku vylucovacich
kritérii (S3).

Nabor a ucastnici

Primarni autor vedl piednédsku o praxi TRE pro skupinu univerzitnich studentl na téma o vyvoji
techniky, jeji historii ve svété a v Brazilii, ur€eni jejiho rozsahu, jakoZz i potencidlu pro zavedeni
TRE. Na konci ptedndsky byli potencidlni dobrovolnici vyzvani k ucasti na vyzkumné studii.
VSichni Gcastnici, ktefi pfijali tvodni pozvani, obdrzeli e-mailem dotaznik, aby zjistili, zda spliuji
kritéria pozadovana ve studii (S3). Ucastnici obdrzeli dalsi dotaznik s dal3imi 14 otazkami, aby bylo
mozné Iépe charakterizovat jednotlivé osoby (S2). Byl vysvétlen proces TRE a postup vyzkumu,
zodpovézeny otazky a ziskan pisemny informovany souhlas (S4).

Kritéria pro zarazeni a vylouceni

K tucasti byli pfizvani dobrovolnici star$i 18 let bez chronického onemocnéni nebo bézného
uzivani drog [40]. Vyloucovaci kritérium vychazelo z odpovédi na demograficky dotaznik (S2) a z
vylucovaciho kritéria pro studii (S3). Pokud se potvrdily polozky: pozivani alkoholickych népojii
vice neZ jednou tydné, uzivani cigaret, uZivani nékteré z forem dopliikového zdravotnictvi, jako je
akupunktura, 1é¢ivé rostliny, uzivani kontrolovanych 1€ka a uzivani kardiovaskularnich 1€ka [7, 41,
42], byli ze studie vylouceni. Jednalo se o nepravdépodobnostni, samovybérovy vzorek osmi
vysokoskolskych studentii.

Vyzkumné nastroje
Srde¢ni monitor Polar
K posouzeni HRV byly srde¢ni parametry ziskany pomoci srde€niho monitoru Polar, model

H10, méficiho casové intervaly RR (obr. 1). Tento monitor nachazi svou pouzitelnost a védeckou
validitu prokazanou diive provedenymi studiemi [43, 44].

Citace odkazu: Almeida, JT a Rodrigues, GO (2021). Cviceni uvoliiujici napéti pri traumatu (TRE)
reguluje autonomni nervovy systéem, zvySuje variabilitu srdecni frekvence a zlepsuje stav.
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Obrazek 1: Umisténi pasu Polar na ucastnikovi

Software

Ke zpracovani dat byl pouzit software Elite a k analyze Kubios HRV (tento program je k
dispozici ke stazeni zdarma, je vSak tifeba registrace, prostfednictvim webovych stranek:
http://kubios.uku.fi), vyvinuty spole¢nosti Biosignal Analysis and Medical Group of images.
Kubios HRV pocita v ¢asové oblasti frekvenci a nelinearitu, obsazenou v této studii. [45, 46].

Psychofyziologické hodnoceni

K m¢éfeni vlastniho emoc¢niho skore od 1 do 10, skére dusevniho stavu od 1 do 5 a skore
télesného napéti od 1 do 5 byla pouZita upravena Likertova skala s pouzitim specifickych emoji
pfidanych pro kazdé skore (S5). Emoji predstavuji proménu zpisobu komunikace, a ptestoze kazdé
emoji dopliuje Ciselné fadky a dodava jim vyznam, tento jazyk se udrzuje a funguje sam o sobg,
takZe odpovéd’ na urcitou otazku je zodpov€zena pouze s pouZzitim tohoto typu textového prvku, coz
charakterizuje jeho snadné pochopeni [47].

Tyto miry byly vyzkumniky vyvinuty jako ukazatel vniméani ucastnikli jejich emocnich,
mentalnich a napétovych stavi, hodnocenych pted a po cviceni (S5). Pfi vypliovani dotazniku
zalozeného na této Skale ucastnici specifikuji miru svého souhlasu s danym tvrzenim [48-50].
Likertova Skala je bipolarni, méfi bud’ pozitivni, nebo negativni odpovéd na vyrok. Tato skala je
subjektivni odpovédi, na kterou ucastnik odpovid4 podle svého vnimani. Z teoretického hlediska
autor uznava roli subjektivity a kulturniho a historického procesu jednotlivce a spolenosti pii
provadéni vyzkumu [50]. Tato upravend Skéla vychazi z perspektivy socidlni a emocni inteligence,
kdy ucastnici maji urc¢ité znalosti o vlastnich emocich a maji schopnost popsat, vyjadfit nebo sd¢lit
své pocity [50].

Intervence a postup sbéru dat

Kazda sada meéteni se skladd z méfeni v klidu, ptfed aktivaci procesu TRE tremoru (zakladni
linie), v prabéhu tremoru a po ukonceni tremoru (relaxace), vzdy postupné. Uvadény budou pouze
udaje pied a po tremoru. Pfi vSech téchto métenich byli ucastnici vzdy v poloze vleze s pokréenyma
nohama (obrazek 2). Méteni

Citace odkazu: Almeida, JT a Rodrigues, GO (2021). Cviceni uvoliiujici napéti pri traumatu (TRE)
reguluje autonomni nervovy systéem, zvySuje variabilitu srdecni frekvence a zlepsuje stav.
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byla provadéna v riznych dnech v prvnich hodinach dne. V den cviceni obdrzel kazdy tcastnik
dalsi informace o studii a o tom, jak bude postup studie probihat:

a)
b)

c)

d)

g)

Rozhovor, ve kterém byla podrobnéji vysvétlena technika a pribéh studie, véetné ukdzani
pasu H10 Polar, ktery bude nosit kolem hrudniku (obréazek 1).

Poté se pas umisti kolem hrudniku a tcastnik je poucen, aby se optel o podlahu s pokréenymi
koleny (obrazek 2). Tato poloha je stejnéd jako jedna z poloh pouzivanych k odpocinku pii
TRE.

Po jedné minuté v této odpocinkové poloze se oCekava, ze se tepova frekvence stabilizuje.
Poté se provede prvni (zékladni) méfeni RR intervalt po dobu péti minut, kdy je pacient stale
v klidové poloze.

Po skonceni pétiminutového (zdkladniho) métfeni RR intervalli je ucastnik instruovan, aby
uvolnil nohy tak, Ze je narovna na podlozku. Po dvou minutach se ucastnik vrati do stejné
predchozi polohy a tentokrat necha zacit pripadny tfes (obrazek 2). Facilitator TRE pozada
ucastnika, aby nahlésil, kdy se jeho télo za¢ne tiast (trast).

Po zah4jeni tfesu a po dvou minutach tfesu se opét méti RR intervaly, a to po dobu péti
minut. B€hem této doby facilitator vyzve ucastnika, aby zhluboka dychal.

Po skonceni pétiminutového meétfeni béhem tiesu facilitator pozada ucastnika, aby opét
uvolnil nohy a narovnal je na podlozku na dvé minuty.

Po dvou minutach se ucastnik vrati do ptredchozi klidové polohy s pokréenymi koleny a opét
se meii RR intervaly po dobu 5 minut po skonceni tfesu.

Tésné pred zahdjenim procedury a znovu bezprostiedné po jejim ukonceni bylo provedeno
hodnoceni psychofyziologickych funkci podle Likertovy skaly, které subjektivné hodnotilo emo¢ni
a psychicky stav ucastniktli a napéti v téle (S5).

Obrazek 2: Poloha ziznamu RR intervalii (povoleni k pouZziti s laskavym svolenim autora).

Citace odkazu: Almeida, JT a Rodrigues, GO (2021). Cviceni uvoliiujici napéti pri traumatu (TRE)
reguluje autonomni nervovy systéem, zvySuje variabilitu srdecni frekvence a zlepsuje stav.
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Zpracovani dat a statisticka analyza

Udaje HRV byly shromazd’ovany pomoci feminku Polar H10 a ukladany do paméti softwaru
aplikace Elite, po kazdém méfeni RR intervali byly pfeneseny do pocitace znacky ACER a predany
k analyze do programu Kubios HRV. Udaje z psychofyziologického hodnoceni byly zadany do
programu Excel pro analyzu.

Statisticka analyza dat HRV byla provedena pro kazdy index variability srde¢ni frekvence
(HRV) pomoci Wilcoxonova testu, pfi¢emz byl vyhodnocen stav pted a po aplikaci TRE. Vysledky
p <0,05 byly povazovany za statisticky vyznamné. Popisna analyza vysledka psychofyziologického
hodnoceni namétfenych pred a po TRE.

Vysledky a diskuse

2%

rozpousti napéti t€la. Zacinaji v horni ¢asti stehen a poté se dostavaji do Psoasova svalu, po kterém
mohou zasdhnout panev, bederni &ast, patef a doznivaji do horni &asti téla. Uastnik mize
dosahnout stavu uvolnéni nebo stavu velkého rozpoloZeni a energie. Tento vysledek pohody
vnimany ucastniky byl kvalifikovan prostiednictvim meéteni HRV, kdy odecet RR intervali a
zpracovani bylo provedeno pomoci kardiomonitoru Polar a podpoieno psychofyziologickymi
vysledky.

Charakteristika ucastniku

VeEk tcastnikil (n=8) se pohyboval mezi 20 a 38 lety, vSichni byli Zeny. VSichni byli svobodni;
ti1 s vysokoskolskym vzdélanim a pét jich navstévovalo vysokou skolu. Vysledky tohoto vyzkumu
byly omezeny na ucastniky, ktefi neuZivali drogy, ktefi nenesou Zadné riziko spojené se zdravim
a/nebo doplinkovymi zdravotnimi praktikami, stejné jako absenci fyzického tréninku, alkoholu a
cigaret v poslednich 24 hodinéch.

Vliv TRE na psychofyziologii

Kazdy ucastnik (Aml, Am2,.., Am8) odpovidal pied a po cviceni TRE na ukazatel subjektivné
hodnotici jeho psychofyziologické (emocni, mentdlni a napéti v téle) (S5). Vysledky
psychofyziologického hodnoceni ukazaly, Ze u€astnici vnimali, ze doSlo ke zlepSeni emocni pohody
(obr. 3) a snizeni napéti v téle (obr. 4). VétSina ucastnikd vnimala zlepSeni psychického stavu se
zvySenym stavem dusevniho uvolnéni po TRE, avsak u jednoho ucastnika ptfipominaly vysledky
pted a po stejny stav (obrazek 5).

Citace odkazu: Almeida, JT a Rodrigues, GO (2021). Cviceni uvoliiujici napéti pri traumatu (TRE)
reguluje autonomni nervovy systéem, zvySuje variabilitu srdecni frekvence a zlepsuje stav.
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Obriazek 3. Vnimani emoc¢niho stavu.
Skala emocniho stavu pted a po cviceni TRE, kde 1 znamené vniméani emo¢ni odtazitosti a 10
emoc¢ni uvédomeéni.

Tension Scale
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Obrazek 4. Vnimani stavu napéti v téle.

Stav napéti v téle pred a po cvi¢eni TRE, kde 1 je vnimani velkého napéti v téle a 5 je vnimani
z4dného napéti.

Citace odkazu: Almeida, JT a Rodrigues, GO (2021). Cviceni uvoliiujici napéti pri traumatu (TRE)
reguluje autonomni nervovy systéem, zvySuje variabilitu srdecni frekvence a zlepsuje stav.
Psychofyziologicke Stres % Univerzita Studenti. TRE Vyzkum Stran
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Mental Scale
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Obrazek 5. Vnimani duSevniho stavu.
Vnimani duSevniho stavu pied a po cvi¢eni TRE, kde 1 znamena vnimani aktivované mysli s
mnoha mySlenkami a 5 pocit klidu a uvolnéni.

Uéinky TRE na HRV

Prokdzané hodnoty HRV jsou odvozeny od 8 osob, méfeny pied a po cviceni TRE, vzdy
vyhodnoceny pomoci pasu Polar H10 a statisticky méfeny neparametrickym Wilcoxonovym testem.

Tabulka 1 ukazuje vyznamny rozdil pfed a po aplikaci TRE, ktery se tykéa priméru RR intervalt
(M_RR), coz znamena snizeni srde¢ni frekvence (HR), rovnéz statisticky prokdzané (P <0,05).
Zbyvajici indexy casové domény jsou po TRE vyssi, coz svéd¢i o zvySeni HRV. Smérodatna
odchylka (SD) ziskana u kazdého indexu ma vysokou hodnotu ve vztahu k priméru, coz je tieba
pro lepsi vyhodnoceni kazdého indexu pied a po kazdém méteném vzorku. (Obrazek 6: 6a az 6k).

Citace odkazu: Almeida, JT a Rodrigues, GO (2021). Cviceni uvoliiujici napéti pri traumatu (TRE)
reguluje autonomni nervovy systéem, zvySuje variabilitu srdecni frekvence a zlepsuje stav.
Psychofyziologicke Stres % Univerzita Studenti. TRE Vyzkum Stran
https://traumaprevention.com/research/ (nepublikovany ka
dokument).
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Tabulka 1. Vysledky indexii HRYV v ¢asové oblasti

Cas M_RR # M_HR ¢ SDNN © RMSSD f NN50 ¢ PNN50 h
(ms) (? (bpm)@ (ms) (ms) (%)
Vychozi TRE  g97(143)  69(12) 69(39) 82(53) 111(73) 36(24)
Po TRE
sy 9540142) 64(10) 76(37) 87(55) 113(70) 39(26)
P 0.03 0.034 0.293 0.398 0.779 0.176

“aM_RR - pramér intervali RR; ms - milisekundy; “M_HR - primér srdeéni frekvence; dbpm - tept za
minutu; °$SDNN - smérodatnd odchylka intervali RR; 'RMSSD - stfedni kvadratickd hodnota po sobé
jdoucich rozdili normalnich sinusovych intervali RR; (¢!NN50 - pocet po sobé jdoucich rozdilt intervalid RR
> 50 ms; "PNN50 - procento po sobé jdoucich normalnich sinusovych intervalti RR > 50 ms.

Tabulka 2 ukazuje nardst ukazatelGi spektralni analyzy, velmi nizké frekvence (VLF), nizké
frekvence (LF) a vysoké frekvence (HF) v absolutnich jednotkdch (ms?), coz mulze souviset s
naristem samotné¢ho RR intervalu, protoze jednotkou meéfeni téchto spektralnich proménnych je
milisekunda na druhou. LF, HF slozka a pomér LF / HF ukazuji na zvySeni vagové aktivity.
Vzhledem k velikosti SD je vSak nutné vyhodnotit kazdy index pted a po kazdém méfeni ui¢astnika
(obr. 6: 6a az 6k).

Tabulka 2. Vysledek indexii HRV ve frekven¢ni oblasti

VLF 2 LF ¢ VF d LF/HF ¢
v (ms2® (ms2) (ms2)
Riclioaiine 150(135)  2046(2013) 2984(3216)  1(0,9)
Po TRE
Primer (sp) | 223(47) 2483(2117)  3439(3509)  1(04)
P 0,441 0,401 0,123 0,362

aVLF - velmi nizka frekvence; ®ms?- absolutni vykon; (9LF - nizka frekvence; (YHF - vysoka frekvence; (©
LF/HF - pomér mezi LF a HF

Pii pozorovani primérného vysledku SD1 v tabulce 3 je patrny nartst. SD1 predstavuje
kratkodobou variabilitu. Nartst tohoto indexu ukazuje na zvySeni HRV. Vzhledem k vysoké
hodnoté SD je nutné kazdého ucastnika individualné vyhodnotit pfed méfenim a po ném. Obrazek 6
(6a az 6k) ukazuje indexy HRV pro kazdého tucastnika pied a po TRE.

Citace odkazu: Almeida, JT a Rodrigues, GO (2021). Cviceni uvoliiujici napéti pri traumatu (TRE)
reguluje autonomni nervovy systéem, zvySuje variabilitu srdecni frekvence a zlepsuje stav.
Psychofyziologicke Stres % Univerzita Studenti. TRE Vyzkum Stran
https://traumaprevention.com/research/ (nepublikovany ka
dokument).
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Tabulka 3. Vysledek nelinearnich indexi HRV

y SD1 =2

Cas (ms) () (1)
Vychozi TRE
Primer (SD) 58(38) 0,9(0,2)
Po TRE
Primer 61(39) 0,9(0,2)
(SD)
P 0.453 1

aSD1 - smérodatna odchylka kolma na piimku totoznosti; °a 1 - kratkodobé vykyvy

Obrazek 6 (6a az 6k) ukazuje indexy HRV pro jednotlivé ucastniky pted a po TRE. Obrazek 6a
ukazuje chovani indextit SDNN pied a po aplikaci TRE u kazdého ucastnika a ukazuje, ze u 4 z 8
hodnocenych ucastnikli doslo ke zvySeni téchto indexti, coz odpovidd 50% nartstu HRV. Obrazek
6b demonstruje chovani indexti HR, coz pfedstavuje snizeni indexu HR u 7 z 8 hodnocenych
ucastnikii po aplikaci TRE, coz odpovida 87% zvySeni HRV. Obrazek 6¢ ukazuje chovani indexi
RMSSD pied a po aplikaci TRE, coz predstavuje zvySeni u 6 z 8 hodnocenych ucastnikii, coz
odpovida 75% zvySeni HRV. Obrazek 4d hodnotici chovani indexti SD1 pied a po aplikaci TRE
ukazuje, ze u téchto indext doslo ke zvySeni u 5 z 8 hodnocenych ucastnikli, coz odpovida 62%
zvySeni HRV. Obrazek 6e ukazuje chovani indexti PNN50 ptfed a po aplikaci TRE a ukazuje, ze
tyto indexy se zvysily u 6 z 8 hodnocenych ucastniki, coz odpovida 75% zvyseni HRV. Obrazek 6f
ukazuje chovani indexiit NN50 pted a po aplikaci TRE a ilustruje, ze tyto indexy se zvySily u 4 z 8
hodnocenych ucastnikii, coz odpovida 50% zvySeni HRV. Obrazek 6g demonstruje zvySeni RR
intervalu, coz pfedstavuje nartist u 7 z 8 hodnocenych tcastnikli po aplikaci TRE, coZ odpovida
87% zvySeni HRV. Obrazek 6h demonstruje chovani indextt VLF pfed a po aplikaci TRE, coz
pfedstavuje narist je identifikovan u 5 z 8 hodnocenych Gc€astnikii, coz odpovida 62% naristu HRV.
Obrazek 61 ukazuje chovani indexti VLF pted a po aplikaci TRE, coz predstavuje zvyseni u 5 z 8
hodnocenych Uc€astnikll, coz odpovida 62% zvyseni HRV. Obrazek 6j ukazuje chovani VF indexi
pted a po aplikaci TRE, coz ptedstavuje zvyseni u 6 z 8 hodnocenych ucastnikti, coz odpovida 75%
zvyseni HRV. Obrazek 6k znazornuje chovani poméru LF/HF po aplikaci TRE a ukazuje zvyseni u
5 z 8 hodnocenych ucastnikil, coz odpovida 62% zvysSeni HRV. Jak ukazuje obrazek 6 (6a az 6K), v
jednotlivych vysledcich existuji rozdily s vysokou primérnou smérodatnou odchylkou.

Citace odkazu: Almeida, JT a Rodrigues, GO (2021). Cviceni uvoliiujici napéti pri traumatu (TRE)
reguluje autonomni nervovy systéem, zvySuje variabilitu srdecni frekvence a zlepsuje stav.
Psychofyziologicke Stres % Univerzita Studenti. TRE Vyzkum Stran
https://traumaprevention.com/research/ (nepublikovany ka
dokument).
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SDNN HR
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Obrazek 6a: Index HRV - SDNN Obrazek 6b: Index HRV - HR
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200 150
150 100 3
100 —
50 - — -
50 A —
0 - 0 -
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Obrazek 6¢: HRV index - RMSSD Obrazek 6d: HRV index - SD1
PNN50 NN50
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150 —
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0 -
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M Baseline TRE After TRE

Obrazek 6e: Index HRV - PNN50

Obrazek 6f: Index HRV - NN50

Obrazky 6a az 6f: HRV indexy.

Citace odkazu: Almeida, JT a Rodrigues, GO (2021). Cviceni uvoliiujici napéti pri traumatu (TRE)
reguluje autonomni nervovy systéem, zvySuje variabilitu srdecni frekvence a zlepsuje stav.
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Obrazek 6k: HRV index - LF / HF

Obrazky 6g az 6k: HRYV indexy.

Citace odkazu: Almeida, JT a Rodrigues, GO (2021). Cviceni uvoliiujici napéti pri traumatu (TRE)
reguluje autonomni nervovy systéem, zvySuje variabilitu srdecni frekvence a zlepsuje stav.
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Silné stranky a omezeni

Hlavni silnou strankou této studie je, Ze k identifikaci dopadu TRE pouzila objektivni métitko
HRV. Autofi uznéavaji malou velikost vzorku, nicméné vzhledem k tomu, Ze se jednalo o pilotni
studii nabizenou s cilem pomoci snizit stres u vysokoskolskych studentt, ukéazalo se, ze tato metoda
je neinvazivni, snadna, nakladové efektivni a pfijatelné pouzitelna. Existuji omezeni. Ugastnici se
vybirali sami, pouZzili sebehodnotici opatieni navrzend autory pro psychofyziologické proménné a
neexistovala Zzadnd kontrolni skupina. Pro budouci vyzkum uc¢inki TRE se doporucuji
longitudinalni studie s kontrolni skupinou.

Vysledky této studie mohou byt pouzity jako pfedbézné dikazy o ucincich TRE, které lze
zahrnout do néasledného vyzkumu a navrhii na financovani.

Zavéry

Pfi porovnani variability srdec¢ni frekvence (HRV) pied intervenci s TRE a po ni Ize fici, Ze
podle indexti asové oblasti, frekvence a linearity doslo po TRE ke zvySeni HRV. Byla zjisténa
statisticky vyznamna primérna srde¢ni frekvence (M_HR) a pramér RR intervalit M_RR (tab. 1 az
3), coz svéd¢i o tom, Ze doSlo k autonomni zméné, nebot” se po aplikaci TRE vyznamné sniZila
M_HR, resp. zvysila M_RR.

Nékteti ucastnici méli vysoké indexy HRV ve vztahu k ostatnim, coz zplsobuje zvySeni
priumérné smérodatné odchylky (obr. 6: 6a az 6k), coz miize naznacovat, ze po TRE doslo ke
zvySeni HRV u 69 % indexu.

Objektivni statistické vysledky z hodnoceni HRV spolu se subjektivnimi popisnymi vysledky
z psychofyziologického hodnoceni ukazaly, ze proces TRE spolu s hlubS§im dychanim ucastnika
behem cviceni zlepsil emocni a dusevni stavy a snizil télesné napéti, ¢imz zvysil pohodu.

Podékovani

Rad bych pode€koval vysokoskolskym studentim za dobrovolnou ucast na tomto vyzkumu.
Réda bych také podekovala Dr. Davidu Bercelimu za povzbuzeni k publikovani a Dr. Jill
Beattieové za mimotadny vykon pii tpraveé anglického jazyka.

Citace odkazu: Almeida, JT a Rodrigues, GO (2021). Cviceni uvoliiujici napéti pri traumatu (TRE)
reguluje autonomni nervovy systéem, zvySuje variabilitu srdecni frekvence a zlepsuje stav.
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Doplnék 1

Protokol o méreni

1. Pas musi byt v oblasti elektrod vlihky.
2. Umistéte pas Polar H10 do stiedu hrudniku, jak je znazornéno na obrazku, nemél by byt volny ani tésny.

Obrazek 1: Umisténi pasu Polar na ucastnikovi.

Drzte stfedovou ¢ast pasu, jak je zndzornéno na obrazku vyse.

Aktivujte pas Polar a zkontrolujte, zda je zachyceni signalu spravné, pokud ne, pas znovu nastavte.
Zacatek cviCeni na aktivaci Psoas.

Pro sbér dat pied, béhem a po TRE. Ugastnik bude bosy podle polohy na obrazku:

SNk w

Obrazek 2: Poloha pro zaznam RR intervald S
laskavym svolenim autora.

7. Pred zahajenim méfeni se oCekava, zZe se tepova frekvence stabilizuje, a hned po jedné minuté za¢ne
petiminutové méteni, v této fazi, pred TRE

8. Hned po skonceni méfeni RR intervalll pied TRE ucastnik uvolni nohy, klesne na podlozku a vycka
ptiblizné¢ dvé minuty, nez se vrati do stejné predchozi polohy, ale nyni provadi nacvik TRE.
Facilitator TRE pozada ucastnika, aby nahlasil, kdy se t€lo zacne tfast. Po nahlaseni pockejte dvé
minuty a za¢néte méfit intervaly RR v prubéhu pétiminutového sezeni. Béhem této doby facilitator
vyzve ucastnika, aby se zhluboka nadechl.

9. Po ukonceni méfeni RR intervali béhem TRE pozada Gcastnika, aby uvolnil nohy, pficemz je necha
dvé minuty lezet na podlozce, kde se brzy poté vrati do stejné piedchozi polohy k méfeni RR
intervalii po dobu 5 minut po sezeni TRE, relaxace.
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Dopliujici 2
Dotaznik pro ucastniky

Datum rozhovoru :

1. Narozeni : Vek: Vek: 1:__anos

2.Pracovni pozice:

4. NaboZenstvi :

5. Rodinny stav: () svobodny () Zenaty ) () vdovec () odlouceny
6. Uroveii vzdélani:

() negramotny / nedokon¢ené zakladni vzdélani

() Uplné zékladni vzdé&lani / netiplny gymnazium

() Uplna stiedni 8kola / studium vy§§iho vzdélani ()

Uplné vyssi vzdélani

7. Jak hodnotite sviij spanek? () skvély () dobry () pfiméteny () Spatny ( ) hrozny
8. Jaka je tydenni frekvence Vasi konzumace alkoholu?

() zadny () 1krat () 2 az 3krat () vice nez 4krat ( ) denné Pil/a
jste alkohol v poslednich 24 hodinach? () Ano Ne

9. Kourite?

() ne () ptilezitostné ( ) kazdy den, kolik? () prestal(a) jste koufit, jak
dlouho? Koutil/a jste v poslednich 24
hodinach? () Ano () Ne

10. Jak casto se pravidelné vénujete rekreaci?
() nikdy () 1krat () 2 az 3krat () vice nez 4krat () denn¢.

11. Provozujete néjaky druh sportu nebo fyzické aktivity? () Ano () Ne
a-) Kolikrat tydné&?

() 1krat () 2krat () 3krat () 4krat () Skrat2 b-) Jak

je to dlouho?

() mén¢ nez 1 rok () vice nez 1 rok () vice nez 2 roky () vice nez 5 let

12. Ma fyzické omezeni, () koleno () pater () dychaci. Které:
zdravotnim onemocnénim, syndromem nebo rizikovym faktorem?

1 () Cukrovka. 2 () Artréza. 3 () Kardiovaskularni onemocnéni. Které: .
4 () Hypertyre6za5 () Syndrom drazdivého tracniku. 6 () jiné, které:

13. Uzivate néjaké 1éky? () Ano Ne
() Antibiotika () Beta-blokatory ( ) Inzulin () Svalova relaxancia ( ) Analgetika.

-----

14. Provozujete néjaky druh dopliikové zdravotni praxe? () Ano () Ne Které:

Jak dlouho:
1 () Hypnoéza 2 () Fyzioterapie 3 () Akupunktura 4 () Joga 5 () Masaze 6 () Tai Chi Chuan
7 () Meditace. Které?
8 () Lécivé rostliny a bylinna medicina
9 () Ostatni:
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Dopliikova 1é¢ba 3

Exclusion criteria for the study

1. The measurement of your chest, according to the position of the Polar
belt in fig.1, must comprise between 65 to 95cm

Cinta Polar H10

2. What is the weekly frequency of your alcohol intake?
L)mull{ ) 1times( ) 2to3times ([ ) more than 4 times { ) dailyenis

3. Do you smoke?

[1no{ ) occasionally | ) every day, how much? [_) stopped there
how much time?

4. Do you use any form of complementary health practice such as
acupuncture, medicinal plants J phytotherapy, meditation or hypnosis?

lmo{ }yes

cardiovascular drugs?

Llmo{ }yes

Citace odkazu: Almeida, JT a Rodrigues, GO (2021). Cviceni uvoliiujici napéti pri traumatu (TRE)
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Doplnék 4

Svobodny a informovany souhlas od (FICF)

Vazeny ucastniku, toto je pozvanka k ucasti na vyzkumu, ktery nese nazev Cviceni na
uvolnéni traumatického napéti (TRE) modulujici autonomni nervovy systém (ANS), hodnocené
pomoci variability srde¢ni frekvence (HRV). Cilem této studie je prozkoumat vliv analyzovanych
TRE na variabilitu srde¢ni frekvence (HRV), na kvalitu zivota.

Jedna se o dobrovolnou ucast. Pokud souhlasite s ti€asti os tomto vyzkumu, Zadame vés o
souhlas s pouzitim udaji, které budou shromazdény prosttednictvim dotazniku particpant, Skaly
emoci, duSevniho stavu a télesného napéti a idaji shromazdénych prostiednictvim zatizeni pro
analyzu HRV. Zdlraziujeme, Ze ¢as, miizete opustit prizkum. Pfipominame, ze TRE se pouziva
v systému veiejného zdravi ve federalnim distriktu (Brazilie) a je uznavan Federalni radou pro
psychologii. Tato technika je Siroce pouzivana ve vice nez 60 zemich a v Brazilii se pouziva jiz
10 let. Jména ucastnikt nebudou ve vyzkumu zvetejnéna.

Jakékoli dalsi informace nebo vysvétleni k tomuto vyzkumu lze ziskat od FICF. Vyzkumny
pracovnik na telefonu +55 51 992523548

I (participant): ,S€
povazuji za informovaného o vyzkumu "Cviceni na uvolnéni traumatického napéti (TRE)
modulujici autonomni nervovy systém (ANS), hodnocené pomoci variability srde¢ni frekvence
(HRV)" a souhlasim s uc¢asti v ném. Souhlasim také s tim, aby vSechny tidaje ziskané
prostiednictvim dotazniku pro ucastniky ze Skaly humoe, hodnocené skaly stresu a udaje ziskané
prostiednictvim analytického zatizeni (HRV).

Pokud chcete po uzavieni tohoto prizkumu obdrzet jeho vysledky, zanechte zde prosim svou e-
mailovou adresu, aby vam mohly byt zaslany.

E-mail

Porto Alegre, //

Podpis ucastnika vyzkumu

Podpis vyzkumnika
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Subjektivni hodnoceni

Pomoci nize uvedenych stupnic zhodnot'te své emoce, dusevni stav a télesné napéti.

Hodnoceni emoci (1-10)

Doplnék 5

Dusevni stav (1-5)

Hodnoceni télesného napéti (1-5)
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