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Tendon guard reflex

Mary Rentschler, M. Ed.

Ako vyvaZujeme potrebu chrénit sa pred nebezpeéenstvom a potrebu podstupovat rizikd, ktoré
umoziuju uéenie? Ako mdzeme porozumiet svojim Zivotom, svetu a svojim Zivotnym tloham a
zaroven si zachovat perspektivu, ktord zahrfria detaily aj kontext? Toto ma na starosti fascinujuci
tendon guard reflex (TGR)!

Ako vsetky reflexy, aj TG ma rozne dolezité ulohy pre preZitie/ochranu a vyvin a rovnako ma aj zdravé
a nezdravé (hypo alebo hypereakciu) prejavy. Dnes, hoci prezitie nemusi ¢asto zavisiet od nasej
fyzickej schopnosti branit sa, zazivame vysoké drovne stresu, ktoré spustaju aktivitu TGR.

Pri chronickom strese a najma vtedy, ked' nemame prileZitost odreagovat svoje napatie konanim,
moze reflex zostat nevedome aktivny a udrziavat nas bud'v neustdlom pohybe, alebo
imobilizovanych vo vnutornej polohe stiahnutia a hfadania bezpecia. TGR je automaticka reakcia
celého tela na spravu z mozgového kmena. Pod hrozbou tato starodavna ¢ast mozgu orientovana na
preZitie mobilizuje na nasu ochranu. V zavislosti od povahy hrozby ma telo tri moZnosti: zamrznutie,
boj alebo utek.

Ked TGR spusti reakciu ,zamrznutie”, telo zhromazduje svoje zdroje
v centre organizmu; predklonime sa a zastavime sa. V reakcii ,,bojuj
alebo utec¢” sa narovname v priprave na pohyb. Ruska psychologicka

Svetlana Masgutova, Ph.D. oznacuje tieto dve verzie TGR ako ,,Cerveny”

a ,zeleny”.

,,Cerven}’/“ TGR

Cerveny TGR spusta reakciu ,zamrznutia“ tym, Ze sposobi kontrakciu brugnych, ramennych a krénych
svalov. Spustacom mdze byt nahly, neocakavany zvuk, pohlad alebo pocit. Poéut podozrivy zvuk pri
otvarani gardzovych bran je dokonalym prikladom niecoho, ¢o by mohlo spustit normalnu reakciu
cerveného TGR. Zastavime sa, ostaneme dokonale nehybne, upokojime telo a zaroven aktivujeme
zrak a sluch, aby sme lokalizovali mozné nebezpecenstvo.

Spravne dozrety cerveny TGR tiez umoznuje schopnost ¢loveka zUzit pole pozornosti, pohybu a akcie,
sustredit sa a analyzovat detaily. Takyto stav intenzivneho sustredenia, oznacovany v Brain Gym ako
,Nizke obratky”, je zvy¢ajne charakterizovany nehybnostou alebo zamernymi jednostrannymi
pohybmi. V priklade garazovej brany by sme sa opatrne pohybovali, analyzovali situaciu a dospeli k
logickému zaveru o zdroji hluku.

Ked je cerveny TGR prilis aktivny, prevlada jeho negativna verzia: prilis Uzke pole pozornosti a
obmedzend schopnost konat. Spravanie sa stava nutkavym, prilisnym zameranim na neddlezité
detaily. Deti, ktoré ulpievavé alebo odpojené, maju casto hyperaktivny cerveny TGR.

»Zeleny“ TGR

Aktivacna reakcia, zeleny TGR, spdsobuje kontrakciu svalov chrbtice, zdvihanie a predlZovanie
chrbtice, ¢im nas pripravuje na pohyb. Na svojom zaciatku ma viac vyvinovu Ulohu nez ochrannu,
pomaha dojcatam ovladnut chrbtové svaly.
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Ked deti v dvoch alebo troch mesiacoch zdvihnu hlavu, po prvykrat aktivuju svaly chrbtice. V lahu na
bruchu sa ucia ohybat chrbat, zdvihat a natahovat nohy a ruky. Neskér, v sede, sa objavia
vzpriamujuce reflexy Sije. Nakoniec sa dovyvijaju svaly a reflexy, ktoré umoznuju statie, chédzu a
kontrolu drZania tela. Zeleny TGR, interagujuci s inymi reflexami, podporuje cely tento vyvin.

Zrely zeleny TGR tiez umoznuje jednotlivcom rozsirit zorné pole, pohyb a ¢innost. Umoznuje vidiet
,velky obraz”, konat a predvidat dosledky. S lahkosttou vykonavané kontralateralne pohyby zvyéajne
charakterizuju tento stav uvolnenejsieho sustredenia, oznacovany v Brain Gym ako ,,vysoké obratky“,
zaklad pre schopnost mysliet a pohybovat sa stcasne. Ak sa z tmavej garaze ozve hrozivé zavrcanie,
zeleny TGR spusti reakciu Uteku. Na druhej strane zndmy hlas sposobi, Ze vzhliadneme, uvolnime sa a
vyberieme sa k nemu.

U deti s ADD a ADHD je tento reflex hyperaktivny. Zjavna je negativna verzia, nadmerné rozsirovanie
pozornosti a chaoticky, nekontrolovany, impulzivny pohyb.

Regulacia TGR

Ked je integrovany, obe fazy TGR prindsaju podporu dobrej posturalnej dynamiky, ktord pomaha
rozvijat pohyb, zmyslovul integraciu, pozornost, organizaciu, porozumenie a celkové kognitivny
rozvoj. Jednotlivci so slabo integrovanym TGR su zranitelni voci extrémom cervenej a zelenej:
nadmernému stiahnutiu sa a sebaobrane alebo priliSnej angazovanosti a neprimeranému riskovaniu.

Strukturalne TGR aktivuje §lachovy/svalovy/kibovy systém pozostavajlici z palca na nohe, §lachy
chodidla, Achillovej slachy, hamstringov, kriZzovej kosti, chrbtice, r6znych chrbtovych a krénych svalov
a okcipitalnej ¢asti. Mnohé deti s vyvojovymi problémami maju chronické napatie v tychto Slachach a
svaloch, sprevadzané motorickymi/emocionalnymi/kognitivnymi problémami a v zavaznych
pripadoch aj posturalnymi alebo Strukturalnymi abnormalitami. Deti s autizmom a/alebo s
oneskorenim reci ¢asto Spickuju a maju extrémne stiahnuté lytkové svaly.

Carla Hannaford, autorka knihy Smart Moves (pozri zoznam knih), odporucéa uvoltiovat TGR pre lepsi
rozvoj reci u neverbalnych deti. Dr. Masgutova uci rodi¢ov predlzovat Slachy deti masirovanim,
ohybanim a natahovanim chodidiel. Dal$im jednoduchym zasahom je rytmické tlacenie na bruska
chodidiel, zatial ¢o dieta lezi na chrbte na podlahe. Tato aktivita iniciuje jemné relaxacné pohyby,
ktoré hojdaju celym telom od paty po hlavu.

TGR je jednym z mnohych reflexov, ktoré dobre reaguji na intervenciu. Upokojenie mdze resetovat
proprioceptory a preucit svalové a slachové systémy, ktoré sa zvyc€ajne stahuji v neznamych
situdciach. Energia sa potom prestiva z mozgového kmena orientovaného na preZzitie do prednych
lalokov a dieta zaziva skor pocit pripravenosti.

Mary Rentschler je konzultantkou v stikromnej praxi vo Washingtone, DC. Predndsa o reflexoch a Brain Gym a je
specialistkou na MNRI® metddu. MéZete ju kontaktovat na adrese wren@pipeline.com.
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http://pdxpediatrics.com/print _resources/TendonGuardReflexHandout.pdf
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