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aj. = ajiné

BMI = Body Mass Index
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Joga je dnes Cim dal oblibené€jsi u Siroké vetejnosti. Média prezentuji jogu jako
zivotni styl, ktery mize vyznamnym zptisobem ovlivnit naSe télesné i dusevni zdravi.
Sport obecné pozitivné ovlivituje nase t€lo a mysl a mize nam pomoci v boji s obezitou,
muze byt prevenci vzniku nékterych kardiovaskularnich onemocnéni, nebo byt zptisobem
pro odbourani stresu, ¢i dokonce pomocnikem pii 1écb¢ deprese. V ¢em se ale joga od
ostatnich pohybovych aktivit 1i§i? Pro¢ zaujima tak vyznamné misto na poli
psychosomatiky? Mohou novodobé sméry jogy pomoci v prevenci civiliza¢nich chorob? A
pokud ano, pak jakym zptisobem k tomuto dochazi?

Téma civilizacnich chorob je dnes alarmujici. Dle informaci Svétové zdravotnické
organizace jes$t¢ na pocatku 21. stoleti zahrnovaly chronické nemoci 46 % vSech
onemocnéni na svété a o¢ekavalo se, ze o dvacet let pozdéji se tento podil zvysi na 57 %.
Avsak podle aktualnich statistik jsou v soucasné dob¢ ptic¢inou jiz 60 % ze vSech tmrti
(Civiliza¢ni nemoci, 2009). Tento dramaticky narist civilizacnich chorob vytvaii potifebu
feSit problematiku jejich prevence a 1écby a nuti odbornou vetejnost k tvorbé riznych
zdravotnickych opatieni a vytvareni novych akénich pland.

Cilem prace je na zéklad¢ dostupné literatury podat struény pirehled o nékterych
modernich smérech jogy a ukazat, jak odborna vetejnost vnima soudobou jogu ve vztahu
K civilizaénim chorobam. Pfinos prace vidim zejména v jejim zdméru vénovat se tématim,
ktera jsou velmi aktualni, a to jak pro laickou, tak pro odbornou vefejnost. V budoucnu by
mohla prace slouzit jako uceleny piehled odbornych poznatkti o psychosomatickém
fungovani jogy a jeji ulohu pfi prevenci vybranych civiliza¢nich chorob. Zpracovanim
tohoto tématu bych rad oslovil vSechny, ktefi trpi n€kterou z mnoha civiliza¢nich chorob,
nebo se proti t¢émto chorobam ,,moderni doby* cht&ji branit.

Téma mé bakalatské prace jsem si zvolil proto, ze v mém okoli jsem v poslednich
nékolika letech zaznamenal nariistajici zdjem o jogu. Ne&kolikrat jsem lekci jogy sam
navstivil a béhem praxe jsem si uvédomil rozdil mezi jogou a ostatnimi sporty, nebo
cvicenim. Dozveéd€l jsem se, ze joga neni jen pouhé protahovani, ale ze je to cviceni
S pozornosti, cviceni, pfi kterém jsou duleZité¢ vnitini pocity, subjektivni proZivani a
vnimani téla. To je néco, co jogu odliSuje od ostatnich sportli, v rdmci kterych se sleduje
Cas, rychlost nebo vzdélenost. V témét kazdém sportu je mozné mefit vykon, srovnavat se

S ostatnimi. V joze se nesoutézi.
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1 NOVODOBE SMERY JOGY

1.1 STRUCNA DEFINICE JOGY

Na otazku ,,Co je joga?* existuje nespocetné mnozstvi riznych odpovédi, jejichz
podstata vSak zlstava stejna: Joga je celistvym piistupem k ¢loveku, €i k zivotu ¢loveka,
ktery navzajem propojuje télo a mysl. Joga neni jen pohyb, ale cely filozoficky smér, ktery
vznikl pred nékolika tisici lety v Indii. Dulezité neni v joze jen télo, ale také mysl. T¢lo a
mysl jsou pfi jégovém cviceni velmi uzce propojené, proto 1ze mysl zklidnit tim, ze télo
zaujme klidnou a pohodlnou polohu. Jéga je pohyb téla a zaroven zastaveni mysli (Osho,
2005).

Jak vysvétluje Jirka (1990, s. 186), joga je nejstarsi metoda zvySovani odolnosti
organismu a kompenzovani ruSivych vlivii vnéjsiho prostfedi. Pojem joga se odvozuje ze
sanskrtského slova yuj a preklada se jako sjednoceni, splynuti, ¢i cesta. V pieneseném
smyslu se tim pojmenovava hlavni princip jogy: vSestranna integrace téla, ducha a dechu
(Larsen & Wolff & Hager-Forstenlechner, 2013, s. 14). Jirka (1990, s. 186) dale uvadi, ze
soucasny evropsky rozvoj jogy je velkym piinosem pro soucasnou spolec¢nost pieplnénou
pusobenim riiznych stresorii s trvalym ndarGstem vSech -civiliza¢nich onemocnéni.
V dne$nim svété je joga ,,vynikajici dopln€¢k zakladni té€lesné vychovy i vSech sporti.
Zvysuje zdatnost a odolnost, zlepSuje krevni ob&h, reguluje télesnou vahu, zlepsuje funkci
ustfedni nervové soustavy a vyznamné snizuje nemocnost® (van Lysebeth, 1984, s. 1).

Dnesni doba je tak rychla, Ze i ,,biologick4 degenerace se prohlubuje ohromujicim
tempem, jez vSak — zda se — neohromuje nikoho a kterou ani nepozorujeme (van
Lysebeth, 1984, s. 12). Dusevni choroby, kterych dnes pfibyva, zpisobuji den ode dne
vetsi Skody a degenerativni nemoci. Deprese, obezita a kardiovaskularni onemocnéni jsou
dnes stale Cast&jsi. Jak zastavit toto degenerovani? MiiZze praktikovani jogy byt zplisobem

prevence téchto civilizacnich chorob?

V soucasnosti existuje mnozstvi riznych smért a styl jogy, které nabizeji variace
na zékladni principy tohoto cviceni. V této kapitole predstavim ty, které jsou v soucasnosti

nejpopularngjsi a které jsem si také mohl na vlastni kizi vyzkouset.
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111 HATHAJOGA

Hathajoga je jogou téla - je to tedy vlastné jakékoliv cviceni jogy, ale zpravidla se
timto nazvem oznacuji lekce tzv. klasické jogy. Jde o systém jogy, jehoz hlavni soucasti
jsou asany (pozice téla), pranajama (ovladani dechu) a meditace (zklidnéni mysli). Je také
znama pod nazvem Radza joga, neboli kralovska joga, pevna vile a sebekazen. Cilem
Hathajogy je ocista téla a ducha podle téch samych principt, které popisuje Patandzalil ve
svych Joga sttrach v 2 st. pi. n. . Hathajoga vyuziva dvou typt cviceni: aktivace a
relaxace. Lekce obvykle zacina relaxaci a pies prapravné cviky se picjde k asanam
(pozicim téla), kdy se daraz klade na dech, spravnost provedeni a vydrz v kazdé pozici,
tedy aktivaci. Mezi pozicemi jsou zafazovany kratké pauzy pro zklidnéni, kdy pozice
dozniva a zvySuji se jeji G€inky. Soucasti kazdé lekce jogy je vZdy 1 zavérecna relaxace —
nikoliv ne¢innost, ale jak pravila jedna z cvicitelek jogy, u niz jsem lekci hathajogy
absolvoval, relaxace je ,,odpocinek s pozornosti, tedy nejtézsi ¢ast jogové praxe™.

Pro ty, co sjogou zacinaji, ¢i nejsou moc fyzicky zdatni, je Hatha joga
nejvhodngjsi. Cloveék se zde naugi zékladni jogové pozice a relaxaéni a dychaci techniky.
Ti, kterym se zda klasickd Hatha joga moc pomald, mohou zkusit naptiklad jeji

o 24

Bikram jogu, u které se cloveék opravdu zapoti.

1.1.2 POWERJOGA

protazeni a posileni svalt celého téla. Vznikla zhruba v 80. letech 20. stoleti ve Spojenych
statech jako vyvéazené propojeni klasické jogy s modernimi druhy cvi€eni jako je pilates ¢i
stre¢ink (Krejéik, 2003, s. 19). Je to dnes velmi rozsiteny styl cviceni jogy, ktery byva
pomérné Casto zaménovan za klasickou jogu. Jedna se vSak o dynamickou formu cviceni
asan s cilem uvolnit, protdhnout a posilit celé télo a je vice silové zaméfend nez vysSe
zminéna Hatha joga. Jednotlivé pozice jogy se dynamicky stiidaji a diraz je kladen hlavné
na silu a ohebnost. Rozviji koncentraci, védomé ovladani téla, je vhodna i ke zhubnuti
nebo udrZeni vahy a vede k psychické i fyzické relaxaci. Je vhodna pro aktivnéjsi zdravé
jedince bez vaznéjSich zdravotnich potizi a pro vSechny, ktefi potiebuji pro praxi vice
pohybu a dynamicnosti. Pfispiva také k lepsi koordinaci pohybii a pfiznivé ovlivituje

zejména stabilitu téla, jelikoz béhem cviceni se aktivuji hluboko ulozené stabiliza¢ni svaly,

! Patandzali je povazovéan za zakladatele jogy, je autorem Jogasutry, coz je de facto nejstarsi uebnice jogy


https://www.dum-jogy.cz/dum-jogy/andel/lekce/joga-styly-jogy.html
https://www.dum-jogy.cz/dum-jogy/andel/lekce/joga-styly-jogy/hathajoga.html
https://www.dum-jogy.cz/dum-jogy/andel/lekce/joga-styly-jogy.html
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jez jsou zodpovédné za spravné drzeni téla, zdravé klouby a patef. Na zaklad¢ vlastni
zkusenosti musim potvrdit, Ze powerjoga nabizi velmi kvalitni trénink téla a navic také

uvolnéni mysli, stejné tak jako dodava télu a mysli silu.

1.1.3 VINYASAJOGA
Slovo Vinyasa znamena "pohybovat se s dechem". Jinymi slovy - uéitel vam da

pokyn k pfechodu z jedné pozice do druhé a kazdy pohyb ptedstavuje dalsi nddech nebo

vV

vvvvv

pozic, je tedy dle mého nazoru vhodnéjsi spiSe pro ty, kteti maji uz alespon par lekci jogy
za sebou. Na druhou stranu, pohybové nadany novacek se v hodiné také uplné neztrati.
Vinyasa patii k dynamic¢téjsim, mladsim jogovym Skolam, a tak jeji cvieni uvitaji zejména

ti, kdo se chtéji nejen protahnout, ale také trochu zapotit.

1.1.4 HOT ABIKRAM JOGA

Hot joga se od klasické jogy na prvni pohled lisi jen jedinou malic¢kosti. Cvici se v
télocviénach vytopenych na cca 38 - 41 stupna Celsia a se zvySenou vlhkosti vzduchu.
Néaro¢nym sportovelim, kterym piipadd klasicka joga pfili§ statickd a malo akéni, staci jen
zatopit a po prvnich minutach takové lekce jim zcela jisté¢ okamzité dojde, o jak podstatnou
"drobnost” se zde jedna. Pii hot joze ale rozhodné nejde o to, sahnout si az na dno svych
sil. Se stoupajici teplotou se jogova praxe stava intenzivnéj§i a md mnohem hlubsi ucinky.
aniz by hrozilo svalové zranéni nebo kie¢. B&€hem lekci navic diky vysokym teplotam
dochdzi k silnému poceni a potazmo ke zvySené detoxikaci vnitinich organii a velmi rychle
se vylepSuje flexibilita svalli a vytrvalost i odolnost organizmu. Proc¢ist'uje se lymfaticky
systém a stimuluji se endokrinni zlazy, zvySuje se kapacita plic, posiluje srdecni ¢innost a
zklidiuje mysl. Vedle hot jogy existuje také tzv. bikram joga. Zatimco bikram joga
pfedstavuje uceleny systém, ktery pfedstavuje fada pfesné urcenych 26 pozic - a4san a dvou

dychacich cviceni, v hot joze se cvi¢i pokazdé jind sestava Hatha jogy, jiz urcuje cvicitel.

115 AEROJOGA
Aerojoga je jeden z nejmladSich vyhonki prastaré Skoly jogy, ktery prozatim neni

tolik rozsiteny. Abych ukazal, ze joga je systém o mnoha riiznych smérech, ktery prochazi
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neustalym vyvojem, a Ze cviCeni jogy lze praktikovat opravdu rozmanitymi styly, rozhodl
jsem se zde predstavit i tento jeji rany, ne pfili§ zndmy styl. Nutnou pomuckou cvicebniho
systému této jogy je specialni mékky Satek hamaka (sit), ktery je piipevnén ke stropu a ma
nosnost az tfi sta kilogramti. Do néj se pak v riznych pozicich zavéSujete a cvicite.
Technika je uréend zejména lidem s problémem s kréni pateti a se zady. Prokrveni hlavy v
obracenych pozicich ma pak pfi pravidelném cviceni skvély vliv na stav pokozky, je
nejlepsi prevenci proti vraskdm, Sedivéni vlast, zlepSeni paméti a celkové svézesti.
Ackoliv se zpocatku zdaji nékteré pozice narocné, prub¢h jogy ,,ve vzduchu neni tolik

naro¢ny a je rozhodné velice zadbavny.

Novodobych sméril jogy je velké mnoZstvi a neustdle se objevuji nové modifikace.
Vycet nekterych jogovych styli v predchozich fadcich je jen malym zlomkem toho, co
dnesni joga nabizi. ,,Béhem procesu vyvoje vzniklo mnoho styld jogy, jez se vyvijely na
zakladech riznych mysliteld, tzv. guru, kteti predstavuji vzdy jeden styl jogy a vtiskavaji ji
urcity charakter, nékdy vice meditacni, jindy vice cvicebni. Tak jako vede k poznéani svéta
mnoho cest, existuje i mnoho cest jogy...“ (Krej¢ik, 2003, s. 18). V této praci se zabyvam
pouze nékterymi z téchto smért. Popisuji pouze ty sméry a styly jogy, se kterymi jsem se
osobn¢ setkal, a které jsem mél moznost praktikovat. Vybrané sméry jogy a jejich vliv na
civilizacni choroby jsem pak v ramci praktické Casti své prace diskutoval se cviciteli a

odborniky a vysledek téchto diskusi je uveden v analytické ¢asti této prace.
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2 CIVILIZACNi CHOROBY

Nas organismus je ¢im dal vic ohrozovan nepiiznivymi vlivy z okoli. ZhorSuje se
zivotni prostiedi i kvalita ovzdusi, mame nedostatek pohybu, malo relaxujeme, Stravujeme
se nevhodné a k tomu vSemu jesté¢ mnohdy ve spéchu. V téle se ndm pak nahromadi

radikaly, které urychluji rozvoj mnoha civilizacnich chorob.

2.1 DEFINICE CIVILIZACNI CHOROBY

O civilizacnich chorobach mluvime proto, ze se ¢lovék neni schopny rozumné
prizpusobit nadbytku vymozenosti, kter¢ nam civilizace piinasi v tom nejlepsSim slova
smyslu. Moderni zplisob Zzivota muze za to, Zze prumyslovd velkovyroba kaloricky
bohatych potravin, vyrdabi nadbytek tucnych, slanych jidel, které jsou pirevazné z
zivociSnych zdrojli, a zaméfuje se na produkci velkého mnozstvi slazenych potravin a
napoju. Technicky rozvoj, pocitace a vyvoj dopravy zplsobil vyznamny ubytek fyzického
pohybu. V ramci rostouci zivotni urovné se rusi mista, kde byla moznost volné fyzické
aktivity zejména pro déti, a to vSe ve spojeni s nadmérnou konzumaci jidla, alkoholu a
cigaret i s vSeobecné nervoznéjSim tempem Zivota vede k epidemii niZze uvedenych
civiliza¢nich chorob. SniZeni jejich vyskytu znamend zapojeni celé spole¢nosti k zméné
zivotniho stylu na vSech urovnich, a pokud se nezméni dosavadni trend, miZeme jen
ocekavat nartst vyskytu téchto onemocnéni a to ¢im dal v mladsim véku. (Komitrkova,

2014)

2.2 PRICINY VZNIKU CIVILIZACNICH CHOROB

Mezi nejéastéjsi pticiny vzniku civilizaénich chorob patii (Rehofova, 2006):

* Primyslova velkovyroba

= Pfijem kalorickych potravin (tu¢nych, slanych, pteslazenych)
= Zivo¢iiné zdroje

= Ubytek fyzického pohybu

* Nadmérnd konzumace jidla

* Nadmérnd konzumace cigaret a alkoholu

= Zvyseny stres



CIVILIZACNI CHOROBY

Obecné je prfi¢inou vzniku civilizacnich chorob vyrazny rozvoj pramyslu a
nezdravy styl zivota. Zatimco to prvni pfili§ neovlivnime, zejména pokud Zijeme ve
velkych méstech, na zpiisobu zivota miizeme mnohé zmeénit, a snizit tak riziko vypuknuti

nékteré z civilizaénich chorob.

2.3 TYPY CIVILIZACNICH CHOROB
Typt civilizacnich chorob je velké mnozstvi, povétSinou se vSak uvadi nasledujici

choroby a nemoci, které zaroven patii k t€ém nejcastéji se vyskytujicim:

= cukrovka

» kardiovaskularni onemocnéni

= Obezita

= rakovina

= zanétliva revmaticka onemocnéni

= predcasné porody a potraty

= deprese

» chronicky navovy syndrom

= Alzheimerova a Parkinsonova choroba

* nékterd onemocnéni pohybového aparatu (napt. skolidza)

V této praci se zaméetim na tii pravdépodobné nejznaméjsi a v posledni dobé mozna
nejvice diskutované civiliza¢ni choroby: depresi, obezitu a kardiovaskularni onemocnéni.
Davodem, pro¢ jsem zvolil pravé tyto civilizani choroby je skute¢nost, Ze mné osobné
nejrychleji se rozSitfujici. Zaroven se jednd o takové civilizacni choroby, které mohu pfimo
pozorovat ve svém nejbliz§im okoli. Druhym, praktickym diivodem, je skutecnost, ze tato
bakalarska prace je rozsahové omezena a pro kvalitni diskusi vSech vySe jmenovanych

civiliza¢nich chorob zde neni prostor.

2.3.1 DEPRESE
Svétova zdravotnickd organizace (2012) definuje depresi jako "mentalni poruchu
projevujici se zhorSenou naladou, ztrdtou potéSeni, pocity viny nebo nizkého

sebehodnoceni, poruchami spanku a chuti, malou energii a slabou koncentraci." Deprese je
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zavazné psychické onemocnéni a miva delsi trvani. Depresi je tfeba odlisit od poruch
nalady, které trvaji kratsi dobu, avsak jejich projevy jsou podobné.

Projevy deprese jsou velmi rozmanité, jednd se o soubor dusevnich a fyzickych
ptiznaku. Deprese se projevuje dlouhodobé zhorSenou naladou, pocity tzkosti a beznadéje,
zoufalstvim a plactivosti. Postizeny se piestdva zajimat o své okoli a o své zaliby, citi se
velmi unaveny a i bézné Cinnosti pro néj predstavuji velky problém. U fady pacientl
Sdepresi se dostavuji mysSlenky na smrt, objevuje se sebedestruktivni chovani a
sebevrazedné tendence. K fyzickym projeviim deprese patfi nadmérnd unava, bolesti
hlavy, tlak na hrudniku, pocity dusnosti, vysoky krevni tlak, nechutenstvi nebo naopak
prejidani, travici potize, poruchy spanku a ztrata zajmu o sex.

Lécba deprese patii do rukou zkuSenych odbornikli — psychiatrii, psychologi a
psychoterapeutii. Farmakologické 1écba spociva v podavani antidepresiv a dalSich 1éciv
ovliviyjicich psychiku. Nevyhodou pfi 1€¢bé antidepresivy je dlouha doba nastupu uc¢inku
a fada vedlejSich ucinki. Dalsi 1é¢iva se pouzivaji k potlaceni uzkosti, ke zlepSeni paméti a
kognitivnich funkci a ke zlepSeni kvality spanku. Nezastupitelnou tlohu v terapii deprese
ma psychoterapie. Pomoci psychoterapie se pacient uci jak se vyrovndvat s problémy, jak
zvladat obtizné zivotni situace a stres, jak si poradit s mezilidskymi vztahy a jak pecovat o
své psychické zdravi. Psychoterapie probiha nejcastéji formou rozhovoru a zabyva se i
relaxacnimi technikami. A pravé zde miiZze hrat praktikovani jogy dualezitou roli. Svym
diirazem na posileni téla, spravné zptsoby dychani a zklidnéni mysli mliZze joga puisobit

jako prevence vzniku deprese nebo jako doplitkova terapie pii 1€¢bé€ jiz probihajici nemoci.

2.3.2 OBEZITA

Obezita je chronickym onemocnénim, které vzniké v disledku nadmérného piijmu
a nedostate¢ného vydeje energie. Néasledkem této nevyvazené energetické bilance dochazi
ke zmnozeni tukové tkané v téle. Svétova zdravotnickad organizace definovala v roce 1985
obezitu jako zvyseni Body Mass Indexu (dale jen BMI) u muzt nad 30,0 a u zen nad 28,6. V
roce 1999 byla tato definice zpfesnéna a nadvaha byla oznacena jako zvyseni hodnot BMI nad
25 a obezita hodnotami nad 30. V soucasnosti je obezita definovana jako zvySené ukladani
tuki v organismu (Svacina, 2008, s. 23).

Obezita je velmi Casto provazena fadou komplikaci a zptisobuje mnoho zdravotnich
potizi. Obezita m& mnoho pfi¢in, z nich vibec nejcastéjsi byvd nadmérna konzumace

kaloricky vydatné stravy, zejména tucné a sladka jidla, a to pfi nizké pohybové aktivité.
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K dalsim pfic¢indm patfi genetickd predispozice, rodinné zvyklosti, hormonalni a
metabolické vlivy, uzivani 1€k a Casto také psychicka zatéz.

Obezita ma neptiznivy dopad na celkovy zdravotni stav, je provazena fadou
komplikaci a je rizikovym faktorem vzniku dalSich onemocnéni. Tyto komplikace mizeme
rozd¢lit na mechanické a metabolické. Mezi mechanické komplikace obezity mizeme
zatadit velké zatizeni kloubu, Slach a dychaci potize (dusnost). Mezi metabolické
komplikace obezity patii naptiklad cukrovka, kardiovaskularni choroby, zejména
hypertenze, zvySena hladina cholesterolu v krvi, v nékterych piipadech také néktera
nadorova onemocnéni a dalsi.

V mnohych pfipadech Ize pomoci pevné vile, motivace a zméné zivotniho stylu
snizit a udrzet idealni hmotnost a tim snizit a eliminovat fyzické a psychické problémy
souvisejici pravé s nadvahou a obezitou (Sucharda, 2009, s. 20). Obecné se hovoii o tfech

zakladnich opatienich jako prevenci proti obezité:

1. Stravovani

Stravovaci navyky moderni doby jsou jednim z tzv. obezogeni. Pfibyva lidi,
zavislych na rychlém obcerstveni, na pfemife dochucovadel, umélych sladidel a
konzumace potravin z polotovard. Energetickd hodnota téchto potravin se stile zvysuje.
Kaloricky bohaté pozivatiny vedou sice k rychlému pocitu nasyceni, ale jen s kratkym
ucinkem a s naslednym hladovénim organismu, které vedou k riistu obezity, fikda MUDr.
Cierny (2012) zabyvajici se chirurgickou 1é¢bou obezity. Proto ziistiva doporudeni
pestrosti, pravidelnosti, stfidmosti a vyvaZenosti stravy a dostate¢ného pitného rezimu

(Vitek, 2008, s. 141-142).

2. Fyzicka aktivita
JiZz od détstvi by si ¢lovek mél péstovat vztah k pohybu, ktery nemusi dosahovat
zrovna vykonnostni Urovné, ale aspon drobné zatéze pravidelného charakteru (vychazky
vV ostrém tempu chiize, preferovani chlize do schodi pied vytahem aj.). Volny cas
dospé€lého byva mnohdy doslova pieplnén, je vSak v zdjmu kazdého z nds, abychom si

nalezli alespon dvakrat tydné Cas na cviceni.

3. Psychicka pohoda
Psychickd pohoda vychazi z individudlnich potfeb kazdého z nds, piesto lze urcit

objektivni faktory, které ptispivaji k dobrému psychickému stavu. Jednd se o soulad

12



CIVILIZACNI CHOROBY

S vnitinimi hodnotami, sebehodnocenim, schopnost pfijimat své nedostatky, nahlizet na
véci pozitivné a nalézt zplisob sebeuplatnéni. Je také znamo, zZe pravidelna fyzicka aktivita

zvysuje frustracni toleranci a pomaha odbouravat stresem nahromadény hormon adrenalin.

A prave praxe jogy je nejen fyzickou aktivitou, pohybem, ale také aktivitou, ktera
svym dlirazem na spravné dychani a relaxacni techniky vede zcela nepochybné
k psychické vyrovnanosti. Stejn¢ tak miizeme pozorovat u lidi, ktefi praktikuji jogu, zménu
stravovacich navyka. Jak zminila jedna z cvicitelek, se kterou jsem v ramci vyzkumnych
rozhovorti hovotil, lidé, kteti zacnou cvicit jogu, ¢asto postupné zacnou pocit'ovat potiebu
pfenést principy jogy také do svého zivota a stravovacich navykd. Zac¢nou jist stravu

daleko pestiejsi a zdravejsi.

2.3.3 KARDIOVASKULARNI ONEMOCNEN{

Kardiovaskularni choroby postihuji srdce a cévy a jsou nejcastejsi pri¢inou umrti
v Ceské republice. Tato onemocnéni jsou zplisobena aterosklerézou. Ateroskleréza, tzv.
kornaténi tepen, vznika v disledku ukladani tukovych latek (cholesterolu) do cévni stény,
¢imz dochazi k jeji pfeméné a vzniku tzv. aterosklerotickych plati. Nasledkem téchto
procest se stény cév zesiluji, snizuje se jejich pruznost a dochazi k omezeni pritoku krve.
Orgény jsou poté¢ nedostatecné zdsobeny kyslikem a dochazi k jejich poskozeni. Tento
proces vznika pomalu a nendpadné, klinicky se projevuje jako zvySeni krevniho tlaku, tzv.
hypertenze. Pacient zpo¢atku nema zadné subjektivni potize, ty se vétSinou objevuji aZ pii
pokrocilém postizeni cév. Absence subjektivnich potizi asto vede k tomu, Ze pacient neni
dostatecné motivovan k1é€bé a podceniuje zavaznost tohoto problému. (Priciny

kardiovaskularnich onemocnéni)

Deprese, obezita a kardiovaskularni onemocnéni jsou civilizatnimi chorobami,
které spolu Casto navzdjem souvisi a jsou si navzajem pricinami a dusledky. Naptiklad
vztah obezity a kardiovaskuldrnich onemocnéni je dobfe znam a prokazan. Vzhledem k
vysoké a stdle se zvysujici prevalenci pfedstavuje obezita nejrozsifencjsi a jeden z
nejzavaznéjsich rizikovych faktord Sirokého spektra kardiovaskularnich chorob (v Cesku
uz je vice dospélych s nadvédhou a obezitou nez bez ni). Obezita je disledkem
"civilizovaného" Zivota a pro vétSinu postizenych je velmi obtizné zmeénit stravovaci

navyky ¢i styl Zivota, do znacné miry formovany pracovnim zatazenim. Proto je nezbytné
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zejména u tézSich piipadl obezity vyuzivat vSech terapeutickych moznosti (Sucharda,
2010). Dobte znam je také vzajemny vliv deprese a obezity. V poslednich vyzkumech
doslo ke zjisténi, ze nejen, ze obezita mize vést k rozvoji deprese, ale Ze 1 deprese muze
byt pri¢inou vzniku obezity. VéEtsi riziko obezity u lidi v depresi zjistily studie
francouzskych i americkych védci. Podle nich existuji i jiné védecké prace spojujici
obezitu s depresi, ale zatim se vSeobecn¢ mélo za to, ze obezita zplisobuje depresi a ne

naopak.

2.4 PREVENCE CIVILIZACNICH CHOROB

V civilizovaném svété je pravdépodobnost, Ze c¢lovék onemocni nékterou
z civilizacnich chorob, alarmujici. Proto by se mél kazdy zamyslet nad svym Zivotnim
stylem. K prevenci civilizacnich chorob nestaci jen uzivat potravinové dopliky C¢i
vitaminy. Jak jiz bylo nazna¢eno v fadcich vySe, v ramci prevence civiliza¢nich chorob

bychom méli zejména:

= jist pestiej$i stravu,

= vénovat se aspon trochu pohybu,

= odpocivat, méné se stresovat,

* nekonzumovat nadmérné alkohol a drogy,

= omezit koufeni, kdyz uz s nim nedokéZeme prestat.

vvvvvv

2010) Z praktické ¢asti vyzkumu pak vyplyva, ze pravé joga mize mit vyznamny vliv na

prevenci nékterych téchto civilizacnich chorob
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3 METODOLOGIE VYZKUMU

Vyznamnou soucasti této prace jsou vysledky rozhovoru, které byly provedeny
sjogovymi cviciteli a odborniky. V této casti prace popiSu, jakym zplusobem byla
uskuteCnéna praktickd ¢ast prace a jakym zpiisobem byla ziskdvana data pro naslednou

analyzu.

3.1.1 CILE PRACE A VYZKUMNE OTAZKY
Cilem prace je predstavit n¢které vybrané novodobé sméry jogy, poukédzat na
psychosomatické ucinky jogy a ukazat, jakym zplisobem muize jéga pomoci v prevenci

vybranych civiliza¢nich chorob.

Prace si dale klade za cile:
= Predstavit jogu a nckteré jeji novodobé sméry
= Poukazat na problematiku civiliza¢nich chorob
=  Provést rozhovory s odborniky a cviciteli jogy
* Analyzovat odpovédi dotazovanych respondentii

= Prezentovat vysledky vyzkumu a zodpovédét hlavni vyzkumnou otazku

Hlavni vyzkumné otazka:
Jakym zpisobem mohou novodobé sméry jogy pomoci v prevenci civiliza¢nich

chorob?

3.1.2 KVALITATIVNI METODA VYZKUMU

Pro realizaci stanovenych vyzkumnych cilii a zodpovézeni vyzkumné otdzky jsem
se rozhodl jit cestou kvalitativniho vyzkumu a zvolit takové techniky sbéru dat, které této
vyzkumné metod¢ odpovidaji. Divodem je predevSim moznost proniknout skrze
kvalitativni metodu hloubé€ji do dané problematiky a 1épe porozumét zkoumanym jevim
(Hendl, 2008, s. 50)., tedy vlivu jogy pii prevenci civiliza¢nich chorob. MozZnost zi¢astnit

vvvvv

situaci v prirozeném prostredi, studovat procesy a na zaklad¢ praktickych zjisténi.
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3.1.3 TECHNIKA SBERU DAT A ZPUSOB JEJICH ANALYZY

Data, na zaklad¢ jejichz analyzy zodpovidam vyzkumnou otazku, byla ziskavana
pomérné béznou a v ramci kvalitativniho vyzkumu velmi oblibenou a ¢astou technikou —
polo-strukturovanymi rozhovory s celkem 5 vybranymi respondenty. Zaméfil jsem se
pfitom vyhradné na cvicitele jogy, ktefi maji jak teoretickou, tak praktickou znalost jogy a
byli schopni hovofit o novodobych smérech jogy ve vztahu k civilizacnim chorobam na
odborné urovni.

K zodpovézeni hlavni vyzkumné otazku mne ptivedly odpovédi respondenti na

nasledujici otazky:

= Jaky vliv ma dneSni joga na Zivotni styl ¢clovéka?

» Jak se joga lisi od ostatnich pohybovych aktivit?

* MiiZe praktikovani jogy zabranit rozvoji (a) deprese, (b) obezity, (c)
kardiovaskularnich onemocnéni? Pokud ano, za jakych podminek k tomu
dochazi?

»  Které jogové pozice jsou nejucinnéjsi pri prevenci (a) deprese, (b) obezity, (c)

kardiovaskularnich onemocnéni?

Vsechny rozhovory byly nahrdvany na diktafon a jejich ¢asti nasledné prepsany. Kazdy
rozhovor trval piiblizné¢ 30 — 40min. V Gvodu kazdého rozhovoru byla respondentim
vysvétlena podstata vyzkumu a hlavni cil vyzkumu. Pozornost byla vénovana takeé
nékterym etickym otazkam vyzkumu, a to zejména zdiraznéni skuteCnosti, ze v praci
nebudou jména respondentli uvadéna a jejich pfipadné vypoveédi budou anonymizovany.
Vyzkumu se zacastnilo celkem 5 respondentt, z toho 4 Zeny a 1 muz. Pohlavi v8ak neni
z diivodu zachovani anonymity uvadéno.

Odpovédi respondentti ziskané na zakladé¢ polo-strukturovaného rozhovoru
poslouzily jako zakladni material pro analyzu. Dal$im vyznamnym zdrojem pro praktickou
¢ast prace byly samotné lekce jogy, které jsem pravidelné navstévoval. Seznadmil jsem se
S riznymi sméry jogy a mél jsem tak moznost vyzkouset jogové pozice, o kterych cvicitelé
v rozhovorech hovorili, v praxi. Data byla analyzovana postupné, tj. v prubéhu celého

vyzkumu, coZ umoznilo pribézné dopliovat strukturu rozhovorti o dal$i poznatky.
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4 ANALYZA DAT

Cilem této analytické ¢asti prace je podrobit drobnohledu vSechna data, ktera byla
nashromazdéna jak v rdmci rozhovort s vybranymi respondenty, tak i béhem samotnych
lekei jogy, a v navaznosti na teoretickou ¢ast prace tyto data analyzovat. Analyticka ¢ast
prace je rozdélena celkem do tii kapitol, které predstavuji konkrétni asany, jez cvicitelé
vnimaji jako vyznamné pii prevenci vybranych civilizacnich chorob, tedy deprese, obezity
a kardiovaskularnich onemocnéni. Dohromady pak cela kapitola pfinasi odpovéd’ na hlavni
vyzkumnou otazku: Jakym zplisobem mohou novodobé sméry jogy pomoci v prevenci

civilizaénich chorob?

4.1 JOGOUPROTI DEPRESI

Asany, tedy jogové pozice, maji pozitivni vliv na télo i mysl a maji velky vyznam
pii prevenci deprese, ale také pfi samotném boji s jiz probihajici depresi. Cviceni asan
pusobi na rizné organy v téle, pracuje s urcitou skupinou svaltl, ale také pracuje s energii a
¢akrami. To pak m& mnohostranné ptiznivé ucinky pro zdravi a také pro lepsi funkénost
imunitniho a nervového systému. S pomoci jogovych cvi€eni lze rovnéz docilit lepSiho
traveni a kloubni pohyblivosti. Tyto ptinosy jsou velmi dilezité pro pacienty s chronickou
depresi, protoze deprese Casto nedovoluje mnoha télesnym systémim spravné fungovat.
Napinani a uvolnovani velkych skupin svali v lekcich jogy stimuluje vylu€ovani
neurotransmiterit v mozku, které vedou k pocitu uvolnéni a jasné mysli. Jasna mysl poté
vede k psychické pohodé¢, kterd pomahd zabranovat vzniku depresivnich stavili, nebo mirni
jejich prubéh. V nasledujici ¢asti prace predstavim nékolik riznych pozic, které cvicitelé

ruznych stylt jogy vnimaji jako vhodné pfi prevenci deprese.

41.1 POZICE MOTYLKA (BADDHA KONASANA)

Pozice motylka je jednou ze zakladnich pozic otvirajicich ky¢le. Uéinné protahuje
vnitini stranu stehen a uvoliiuje zatuhla bedra. Cvi€eni je dobrou piipravou pro meditacni
pozice, nebot’ je velmi relaxacni a zvladne ji 1 Gplny zacatecnik. Zklidni télo, dusi i mysl,

pomuzZe proti nervozité, zkosti a nespavosti.
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Provedeni:

Posadime se na zem a spojime chodidla k sobé jejich ploskami. Ptiblizime paty co
nejvic k oblasti hraze a pak uchopime kazdé chodidlo do jedné ruky a chodidla otevieme
jako knihu. Jako kdyby malikové hrany chodidel byly hibet knihy a plosky chodidel
stranky, ve kterych si chceme Cist. Toto otevieni podpoii vnéjsi rotaci stehenni kosti a
uvolni kycelni kloub. ,,Zakotenime* sedaci kosti do podlozky a vytdhneme patef co nejvice
za temenem hlavy. Otevieme hrudni oblast a kolena nechame klesnout co nejnize a
vytahujeme je do stran. S pocitem prodlouzené patefe klesime trupem doll, jako kdyz
chceme polozit své srdce do otevienych chodidel. Lokty pfi tom mame polozené na vnéjsi
stran¢ stehen a tlacime s nimi stehna dolii a do stran. Neprovadime tuto pozici silou, ale
naopak se zaméeiime na postupné uvolfiovani napéti ve vnitini stran¢ stehen a na postupné
otvirani kyc¢li. Nechame kazdy vydech, aby poslal
nas trup niz a niz. Neni nutné klesnout trupem az na h
chodidla, stac¢i zistat na puli cesty, ale zachovat pfi
tom co nejvice protazenou predni ¢ast téla. Pokud ,
mame pocit, Ze uzZ v pozici se vzptimenym trupem se
kulatime v bedrech, vypodlozime si hyzd¢ bloCkem <

nebo dekou. Panev tak bude vys nez nase chodidla a

kycle se budou moci vice uvolnit.

o
e SO

OBRAZEK 1: POZICE MOTYLKA

. v . « BADDHA KONASANA
Tato pozice je naprosto bézna ve vSech stylech ( )

jogy, avsak nejcastéji se s ni setkdme pii cviceni hatha jogy. Byva fazena v zavéru lekce,

po samotné praxi jogy, kdy se postupné piechazi k relaxaci.

4.1.2 POZICE MOSTU (SETU BANDHA SARVANGASANA)

Pozice mostu uc¢inné protdhne celou piedni energetickou drdhu a podpofi funkci
ledvin a nadledvinek. Pozice mostu je velmi uzite¢na: doda nam energii, osveézi mysl a
obnovi dusevni rovnovahu. Navic pomdha s nespavosti, posiluje nervovy systém a rovna

patef.
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Provedeni:

Polozime se na zada a pokréime
nohy. Paze srovname podél téla. Pokud
nemame problémy s koleny, pifisuneme
paty co nejblize k hyzdim, chodidla dame
na Sitku boki. S nadechem zvedneme
panev, vsuneme natazené paze pod télo,

spojime a propleteme prsty rukou.

Pazemi, chodidly a rameny zatla¢ime do ]
OBRAZEK 2: POZICE MOSTU (SETU BANDHA
podlozky. Odtlac¢ime télo do vysky, ale SARVANGASANA)

nestahujeme hyzde¢.

4.1.3 POZICE KRUHU (URDHVA DHANURASANA)

Rozvineme-Ili pozici motylka, vznikne pozice kruhu, nebo-li uplného mostu.

Provedeni:

Provedeni této pozice je stejné jako u poloviéniho mostu, ale opfeme navic dlané
vedle usi, prsty smétuji k ramentim. Zatla¢ime do dlani a chodidel, lokty stdhneme k sobé¢ a
nadzvedneme télo od zemé. Pti provadéni se v prvni fazi lehce opfeme o temeno hlavy.
Ptipravime se a s dalSim nddechem napneme paze,
protahneme nohy. Pii zvednuti nesmime dovolit
loktiim, aby se rozestoupily do stran. Stile je
stahujeme k sob¢ a udrzujeme v $ifce dlani a ramen.
Ramena stale ziistavaji stazend od usi dold. Hlavu

nechame voln¢ viset. Tato variace je daleko

wevr

OBRAZEK 3: POZICE KRUHU (URDHVA
DHANURASANA)

24

V hatha a hot joze se pouziva piedevsim jeji jednosussi, diive pfedstavena varianta, pozice

mostu.
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414 POZICE MRTVOLY (SAVASANA)

Pozice mrtvoly je relaxacni, vysoce u¢innou pozici jogy, a proto by se ji mél kazdy
vénovat v dostatecné mife. Na zacatku i na konci kazdé lekce jogy se vétSinou ,,jen* tak
lezi. Lekce jogy vétSinou zacinaji ztiSenim a ponofenim se do sebe sama. Pro tuto situaci
se témeét ve vSech stylech jogy vyuziva tvz. pozice mrtvoly, kterd se provadi vleze na
zadech. V této pozici dochazi k vyrovnani energie dvou €asti nervové soustavy a jedna jeji
Cast — arasympatiku, ktera je béhem dne je odstréena, nabyva na své sile. V pozici mrtvoly
dochazi k uvolnéni, odpoutani se od celého dne a relaxaci smysli. Smysly jsou obraceny
dovnitt clovéka a pozornost je vice ukotvena smérem dovnitf. Vnimani okolniho svéta
slabne, a tim dochézi k uvolnéni se nejen psychicky, ale i fyzicky. VSechny éasany, které
byly cvi€eny, stejné jako dalsi techniky jogy "dobihaji", "dopékaji se" v pozici mrtvoly a
kazda, i ta nejvzdalenéjsi bunika, dostane svlj pfidél energie. Proto, 1 kdyz se zd4, Ze jen
tak lezime a nic nedélame, neméli bychom z této pozice odchazet, nebot” dle cviciteld jogy

wevr

se jedna o jednu z nejdulezitéjSich jogovych pozic.

Provedeni:

Vychozi postaveni je leh na zadech. PaZze jsou ponc¢kud od téla s dlanémi
obracenymi vzhiiru, nohy mirné roznozeny. Zavieme jemn¢ o¢i a uvolnime celé télo.
Odtahujeme pozornost od vnéj$iho svéta, od vSech zvukl a déni kolem. Zlstavame bez
pohnuti, av§ak pln¢ si védomi toho, ze uvoliiujeme celé té€lo, smyslové organy i mysl.
Dychame nejdiive hluboce a pravideln€, pozdéji se dech zpomaluje a stdva jemngjsi.
Dbame, aby sebemensi pohyb nebo napéti neruSily klid t€la a mysli. Soustfedime se na
zjemnujici se vdech a vydech a nepocitujeme jiz ani teplo, ani chlad vzduchu, ktery
vydechujeme. Jestlize nase myslenky té€kaji sem a tam, prodlouzime okamzik po kazdém
vydechu a soustfedime svoji pozornost na hlubinu klidu, kterd se rozprostira pod vinami
nasSich myslenek a citl. Nékdy se stane, ze prekrocime hranici mezi bdénim a spankem —
ale postupn¢ se Cinnost smysli i
mysli ztlumi a pocitime naprosté
uvolnéni a osvézeni. Pozice g ) ’
mrtvoly se zd4 velmi snadnd, ale £ /' -
je to jedno znejvétsich uméni. )

V pozici setrvame podle potieby,

pfiblizn€ 5 — 20 minut OBRAZEK 4: POZICE MRTVOLY (SAVASANA)
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415 POZICEPSAS TVARI NAHORU (URDHVA MUKHA SVANASANA)
Tato pozice je proti vyCerpani, inavé a depresi, zlepSuje naladu. Také rozsituje
objem plic, takze je velmi uziteCna i pro astmatiky. Patfi mezi mé oblibené, protoze je

velmi pohodlna - nenadfu se a pfitom ma spoustu ptinost jak pro télo, tak pro dusi.

Provedeni:

Lehneme si rovné na zem biichem dolti. Ohneme lokty a dlané polozime na zem
tak, abychom se na nich mohli vzeptit. Pak narovname paze a tim pomalu, s nadechem
zvedame télo nahoru. Prohneme se v zadech do oblouku a védhu drzime pouze v dolni ¢asti
nohou. Hlavu miizeme zaklonit, nebo ji
nechat rovné s pohledem upfenym
doptfedu. Stehna nechdme mirné vtocena.
Ramena se snazime tlacit dozadu proti
zadim. Zustaneme nehybné asi 30
sekund, pak se s vydechem pomalu

spustime doli. V zdvéru této pozice

opieme c¢elo o podlozku, dlané nechame N

g e
podél téla a télo nechame chvili
odpocinout. OBRAZEK 5: POZICE PSA S TVARI NAHORU

(URDHVA MUKHA SVANASANA)
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4.2 JOGA JAKO PREVENCE OBEZITY

Joga obcas plisobi jako cviceni vice protahovaci a relaxa¢ni a mnoho lidi se proto
domniva, ze neni k hubnuti tim nejvhodnéjsim. Opak je ale pravdou, nebot’ odbornici a
cvicitelé jogy se shoduji na tom, ze i1 jogou lze zhubnout. Stejné¢ tak jako v béznych
sportech, jde i u jogy o trénink fyzického téla, ktery nam umozinuje rozvijet nejen nasi silu,
rovnovahu, ale také flexibilitu a celkovou kondici téla. Po spravné provedeném sportovnim
vykonu se i po lekci jogy citime odpocati, protazeni a hlavné s pocitem, ze jsme udélali
néco pro své télo. Pravidelnym cvi¢enim lze také snadno dosdhnout uvolnéni, protazeni a

Nektefi cvicitelé dokonce tvrdi, Ze 1 jogu lze zafadit mezi aerobni cviCeni, a to
zejména powerjogu, Vinyasu, nebo hot, ¢i bikram jogu, které jsou ke zhubnuti asi viibec
nejvhodnéjsi. Béhem rozhovorh cvicitelé uvedli, ze pfi spravném provedeni jogovych
cvikll 1ze béhem minuty spalit 5 — 9 kalorii. Za 60 minut cviceni je to tedy krasnych 300 —
540 kalorii. Joze nahrava také fakt, ze pfi ni Ize odbouravat piebytecna kila 1épe nez pii
jinych sportech. Pfi aerobiku, spinningu, joggingu ¢i jinych aerobnich Cinnostech spaluje
télo prevazné sacharidy, bilkoviny a tuky pak vyrazn€¢ méné. U jogy je to pak pravé
naopak. Vyhodou jogy je podle neékterych odbornikt také to, ze pti ni dochazi k aktivaci
veskerych vnitinich procesi v téle, tedy i1 k nastartovani metabolismu. Nutno také zminit,
Ze jsou pozice v joze propojeny s akupresurnimi body, které jsou béhem cviceni
stimulovany, a ovliviiuji tak €innost Zl4z s vnitini sekreci, potazmo produkci hormond,

majici vliv zejména na traveni, vylucovani a na jiné metabolické procesy.

4.2.1 POZICE LODKY (NAVASANA)

Pozice lod’ky je jedna z klasickych pozic, posiluje stied téla, bfisni svaly i dno
panevni. Plsobi pozitivné proti zacpe, stimuluje aktivitu pohlavnich organi a celé panve.
U¢i rovnovaze, nebot’ je ¢astecné pozici balanéni. Tato pozice je také vhodna proti letargii

a unave.

Provedeni:

Existuji dvé varianty této pozice — t€z8i s nohami natazenymi a lehc¢i, kdy nohy jsou

pokrcené v kolenech.
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OBRAZEK 7: POZICE LODKY OBRAZEK 6: POZICE LODKY
(NAVASANA) - varianta pro pokrocilé (NAVASANA) - varianta pro zacatecniky

Pozici provedeme tak, ze si lehneme na zada a ruce ddme podél téla. Napneme celé
télo, nohy drzime propnuté smérem nahoru, nebo pokréené nohy zvedneme par centimetri
nad zem soucasné s trupem. NaSe télo by mélo pfipominat lod’. Je potfeba dat si pozor,
abychom se neprohybali v zadech. Stale tla¢ime sternum do vysky a nepovolujeme zéda.
Radg¢ji vyuzijeme leh¢i variantu, nez abychom citili bolest v zadech.

Tuto pozici by neméli provadét lidé, kteti maji problémy se srdcem, nebo ti, ktefi

jsou po operaci bficha a podbiisku.

4.2.2 POZICE PRKNA (VASISTHASANA)

Prkno je pozici, kterd buduje celkovou silu téla a také vili. Zlepsuje silu stiedu téla
a mysli, posiluje paze, rozviji védomi rovnovahy. Tento cvik doporucuji zejména cvicitelé
powerjogy, ale zmifuji se o ném casto 1 cvicitelé, kteti se vénuji Vinyasa joze, nebot’ prkno

je soucasti tzv. Pozdravu slunci.

Provedent:

Vychozi pozice je vzpor na
ctyfech koncetinach, jako bychom
chtéli délat klik. Prsty vSak smétuji
doptedu, paze jsou napnuté, hlava i
ramena v pfimce a zpevnény stied téla,

ktery nas v pozici drzi. V pozici je

mozné si 1 ,hrat*, naptiklad se

pohybovat prknem nahoru a doli v OBRAZEK 8: POZICE PRKNA (VASISTHASANA)

rytmu dechu, nebo se s nadechem

pfetocit jednou stranou téla dolt a s vydechem zaujmout stabilitu v pozici prkna na strané.
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Pozici prkna by neméli provadét lidé, ktefi maji problémy se zapé&stimi, rameny,

syndrom karpalniho tunelu, nebo lidé s vysokym krevnim tlakem.

4.2.3 POZICE ZIDLE (UTKATASANA)

Cvicitelé vSech smért jogy se shoduji na tom, ze pozice zidle je jednim z
nejucinnéjsich pozic pro tvarovani a posileni hyzdi a zadnich stehennich svalt. Protahuje
Iytka a Achillovy $lachy. Jedna se o balan¢ni asanu, ktera intenzivné posiluje nohy a
zapojuje 1 svaly stiedu téla. Kromé ztejmych fyzickych vyhod ma zpevnéni téchto partii
jesté¢ mnohem hlubsi, psychicky efekt. Pomaha nam posilovat viili a dodava ndm pocit
zmocnéni, ktery prichdzi pravé tehdy, kdyz zahfejeme svaly spodniho jadra a posilime své
hyzd'ové a stehenni svaly. Silna stehna a zadek ptispivaji k lepsi flexibilité a vydrzi pfi
joze, coz vede k pocitu Gspéchu a vife v nase schopnosti, a tim padem 1 k pocitu vétsiho

Stésti.

Provedeni:

Pozici za¢indme vétSinou ve stoji - chodidla rozkro¢ime na $iti bokd, prsty u nohou
smétuji dopiedu. Ruce jsou zpevnéné podél téla, provedeme vydech a zatlatime chodidla
do zemé. S nadechem piejdeme do vzpazeni a zaroven pokrcujeme kolena. Kolena
pokré¢ime vzdy do takové Grovné, aby se ndm nezvedaly paty ze zemé&. S vydechem pak

pfeneseme vahu nad paty a posouvame boky dozadu,

\ P ale jen do takové miry, abychom se neprohnuli

% v zadech. Naopak udrZzujeme mirn¢ podsazenou
panev, svaly panevniho dna jsou vtaZené. Bedra jsou

“:"} \ zpevnéna a celd patef vytazena vzhlru. Pevna jsou 1
ramena a celé paze. Drzime lopatky u téla, hlava je
vytazena od ramen a dlan¢ mifi k sobé (je mozné je
spojit). Dech je hluboky a poméaha prodluzovat vydrz
vtéto silové pozici. Podle zdatnosti vydrzime
v pozici zhruba 4-8 nadechti a vydechi. Cvik lze

.....

pozice zidle (pevné nohy, paze i zada), chvili drzime

o a svydechem pak prechazime opét do stoje. Toto
OBRAZEK 9: POZICE ZIDLE . R
(UTKATASANA) opakujeme nekolikrat za sebou.
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424 POZICE BOJOVNIKA (VIRABHADRASANA)

Pozici Bojovnika vstupuje sila do kazdého, kdo asanu zaujme. V dolni ¢asti téla by
méla panovat sila a v horni ¢asti a mysli poté volnost a pruznost, které se spolu kloubi. Pti
vydrzi dojde k celkovému uvolnéni napéti a psychickych tlakii a k obnoveni sily téla i
mysli. Bojovnici podporuji odvahu a zdolavani piekdzek, oteviraji srdce a nechavaji
energii proudit. Vydrz v pozici vede k posileni nasi odhodlanosti ,,bojovat® s nasimi
Spatnymi vlastnostmi, s touhami i zlozvyky, posiluje nasi vuli.

Existuji celkem tii pozice Bojovnika — Bojovnik 1, II a III. Ve vSech téchto
pozicich dochazi k vybornému protazeni ohybacli trupu a tim zajiSténi spravného
napiimeného stoje. Ten je dulezitou prevenci bolesti zad, kycelnich kloubii a dalSich

zdravotnich obtizi. Pozice také posiluje nohy, bfisni svalstvo a zlepSuje nasi rovnovahu.

BOJOVNIK I (VIRABHADRASANA I)
Pozice bojovnika I nam pomaha procvicovat chodidla a kotniky, zpevituje hyzdg,

uvolnuje kycelni klouby. Pfi spravném provedeni masirujeme organy v duting bfisni.

Provedeni:

Z vychozi pozice psa hlavou dolt
vykro¢ime pravou dolni koncetinou vpred
smérem k pravé ruce. Zadni chodidlo mame
vyto¢ené do strany (idealné¢ 45-60 stupnil),
¢imz  udrZzujeme dolni  koncetiny v
»kolejnicich® kycelnich kloubii. S nadechem
zvedneme trup kolmo k zemi a paze mame
vedle usi ve vzpaZeni. Snazime se pomoci
zadni dolni koncetiny pfetacet levou stranu

téla doptedu, ale pouze v mife, kterou nam

umozni levy kycelni kloub. Panev sméfujeme opRAZEK 10: BOJOVNIK I (VIRABHADRASANA
doptedu, neprohybame se v zddech a snazime D
se stahovat kostr¢ pod sebe, zatimco stydka kost by meéla stoupat nahoru. Pohled je

neutralné vpired nebo nahoru.
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BOJOVNIK II (VIRABHADRASANA 1)

Bojovnik II stejn¢ jako Bojovnik I a III buduje vnitini silu a psychickou odolnost.
Posiluje zejména svaly dolnich koncetin a bfisni svaly. Na rozdil od I a III pracuje s
otevienim kycelnich kloubii. Plsobi tak na oblast panve, protahuje zkracené svaly hyzdi a
ttisel, zlepsuje hybnost a silu kycelnich kloubti. Tato pozice také podporuje proudéni lymfy
v téle. Uklony v Bojovnikovi II jsou vybornym tréninkem zejména Sikmych biisnich svali.
Pravidelné provadéni cviku nejen zeStihluje pas, ale podle odborniki také dokaze pomoci
pii diastdze (rozestupu bfiSnich svall), ktera casto vznikd naptiklad v téhotenstvi a po

porodu.

Provedeni:

Z vychozi pozice psa hlavou doli vykro¢ime pravou dolni koncetinou do stfedu
mezi dlan€. Zadni chodidlo je celou plochou na zemi a s pfedni patou svira 90 stupit. Je
rovnobézné se zadni stranou podlozky. S nadechem zatla¢ime do obou chodidel a
zvedneme se nahoru — otevieme dolni koncetiny, pravym bokem ve sméru pravého
chodidla. Prava dolni koncetina je pokrcena
a stehno je v idealnim postaveni
rovnobézné s podlozkou. Pravé koleno
vede piimo vpfed a zadni dolni koncetina
je natazend. Zde musime davat pozor,
abychom nevtaceli koleno dovnitf, mohlo
by tak dojit k poSkozeni vazi. Trup je
kolmo k podloZzce a paze v upazeni

(prodlouzeni s rameny). Pohled upirame na

pravy prostfednicek.

OBRAZEK 11: BOJOVNIK II (VIRABHADRASANA II)

BOJOVNIK III (VIRABHADRASANA I11)
Bojovnik III posiluje dolni koncetiny a zada, uvoliiuje kycelni klouby a tfisla,
rozviji rovnovahu a koncentraci, podporuje cirkulaci lymfy a krve v horni poloviné trupu a

harmonizuje kofenové a srde¢ni ¢akry.
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Provedeni:

Z vychozi pozice psa hlavou
dolti vykro¢ime mezi dlané. Zadni nohu
opfeme 0 prsty a patu zvedneme. S
nadechem zvedneme trup s pazemi
vzpazenymi vedle usi. Pfedni stehno je
v kone¢né fazi rovnob&zné se zemi.
Pata zadni dolni koncletiny je ostie
zvednutd a vymezuje prostor, zadni

dolni kondetina natazena.

OBRAZEK 12: BOJOVNIK Il (VIRABHADRASANA III)
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4.3 VLIV JOGY NA KARDIOVASKULARNI ONEMOCNEN{

Mnoho z pozic, které jsem predstavil vySe, uvadéji cvicitelé jogy jako pozice, které
jsou vhodné pfi prevenci kardiovaskularnich onemocnéni. Naptiklad pozice Mostu, Prkna,
Zidle, nebo Bojovnika patii mezi pozice, které maji velky vliv na dychaci systém a spravné
fungovani srdecni soustavy. Jako dalsi klicové pozice, které maji pozitivni vliv na nase
srdce, pak odbornici ve vét§ing€ piipadi zminuji pozici Kobry, pozici Luku, pozici Psa
hlavou dolu a také pozici Svicky. VSechny tyto pozice vystavuji srdce meénicimu se tlaku a

tim podporuji spravnou cirkulaci krve.

4.3.1 POZICE KOBRY (BHUJANGASANA)

Kromé toho, Ze pozice Kobry pozitivné ovliviiuje cévni soustavu, jeji spravné
provedeni také napomaha protazeni piedni strany trupu a vede K posileni zadovych svala.
Napomaha uvolnéni patefe, stimuluje traveni a vyluovani, pfispiva k aktivaci v oblasti

jater, ledvin a nadledvinek.

Provedeni:

Vychozi pozice je vleze na bfise. Dlan€ jsou umisténé v trovni ramen. Zvedame se
nejdiive silou zadovych svalti bez zapojeni rukou. Ve chvili, kdy dojde k zapojeni rukou
tlakem do zemé, pokracujeme ve zvedani téla vzhtru s lokty pobliZ télu do vySe, kdy pupik
jeste lezi na zemi. Pozor bychom méli dat na zaklon hlavy, ktery zde neni zadouci. Pokud
zaklonime hlavu, vyrazné zvétSime prohnuti kréni patete, ¢imzZ se pfirozené zvyrazni i

prohnuti v bedrech. Tim se branice a

panevni dno  dostdvd  z paralelniho

W postaveni, nemohou spravné pracovat a je

“\/ . porusena trupova stabilizace. Bfi$ni svaly
pak nemaji Sanci udrzet dostate¢né

zpevnéni patete. Vznika tak riziko rozvoje

bolesti zad ¢i poSkozeni patefe. Navrat

zpét dolt probiha velice pomalu. Pozici

opakujeme v rytmu minimalné tiikrat za

OBRAZEK 13: POZICE KOBRY (BHUJANGASANA) sebou
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4.3.2 POZICE LUKU (DHANURASANA)

Pozice luku otevira hrudni ko$, ¢imz umoziuje plicim Gplné roztazeni a navysuje
jejich kapacitu. Protazenim patefe zlepSuje jeji prokrveni a tim revitalizuje veskeré nervy v
ni. Posiluje patet po celé jeji délce a napomaha na veskeré problémy se zady (dochazi ke
stlaeni zadni Casti a protazeni pfedni Césti patefe). Zaroven tato poloha pomahd pfii
travicich problémech, zacp¢€, bronchitidé a cukrovce. Navic zlepSuje funkénost tlustého a
tenkého stfeva, jater, ledvin a slinivky. Rovné€z protahuje a posiluje bfisni sténu. Posiluje

paze, stehna a kycle.

Provedeni:

Zaciname vlezZe na bfiSe s nohama u sebe a rukama u téla. Pokr¢ime nohy a rukama
se chytime za kotniky, bradu drzime u zemé&. S
nadechem zvedneme hlavu, trup i nohy z podlozky,
takze se prohneme do pozice pfipominajici tvar luku.
Rukama a nohama pfitom tdhneme proti sobé. V
pozici drzime tak dlouho, dokud je to pohodlné, je v ni
vSak tfeba védomé a hluboce dychat. Pozor musime

dat na zadrzovani dechu! To muze byt nebezpecné pro

kvali zvySeni nitrolebe¢niho tlaku. Poté s vydechem
povolime a lehneme si zpét na podlozku do pocatecni OBRAZEK 14: POZICE LUKU

polohy. (DHANURASANA)

433 POZICE PSA HLAVOU DOLU (ADHO MUKHO SVANASANA)

S touto pozici se setkdme témet na kazdé lekcei jogy. Je zakladni soucésti vétSiny
sestav Vinyasy, a pro mnohé z nas znamena protazeni v oblasti rukou, zad a nohou. Kromé
toho existuje jesté mnoho dalSich vyhod. Pes hlavou dolt posiluje bfis$ni svaly, stimuluje
organy, jako jsou ledviny, jatra a slezina, a pomaha tak pfi traveni, uvoliuje napéti a
V neposledni fadé zlepsSuje krevni ob&h. Pozice psa hlavou doli patii mezi inverzni, tedy
obracené pozice. Vzhledem k tomu, ze zvedame boky a hlava klesa pod uroven srdce,
gravitace na naSe télo zaCne pusobit v opacném sméru, ¢imz dojde k celkovému

rozproudéni krevniho ob&hu.
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Provedeni:

Vychozi pozice je nejcastéji pozice ,,na Ctyfech™, ze vzporu kle¢mo, kdy kolena
jsou na $itku boki, stehna kolmo K podlozce, prsty u nohou opfené o zem. Ruce posuneme
dopfedu, aby se dlané neopiraly pfimo pod rameny. Odtlaéime se od rukou i od prsti na
nohou a vytdhneme boky co nejvys vzhiru. V této poloze se mizeme podivat doptedu za
prsty. Snazime se mirn¢ prohnout patet a vytdhnout sedaci kosti co nejvic vzhiru.
Uvédomime si celou patet a zacneme ji od krku vytahovat Sikmo vzhiiru, vytahneme kazdy
obratel, specialn¢ se soustfedime na oblast mezi lopatkami a bederni ¢ast patefe. Zada a
paze nechame V této poloze, kolena miizeme zacit propinat a ptiblizovat paty k podlozce.
Nemusime hned dostat paty na podlozku, zacateénici mohou nechat i mirné¢ pokréena
kolena. Uvolnime hlavu. Vnimame
vytazenou patet, mirn€ vtazenou bfis$ni
dutinu a odtlaceni od dlani i prsti na
rukou, které pomohou udrzet vahu téla
vzadu. Dech je hluboky a plynuly.
Setrvame asi 10 dechti a uvédomime Si

postupné uvolnovani napéti ze zadni

strany nohou.

OBRAZEK 15: POZICE PSA HLAVOU DOLU (ADHO
MUKHO SVANASANA)

4.3.4 POZICE SVICKY (SALAMBA SARVANGASANA)

Na konci lekce jogy se zpravidla praktikuje pozice svicky, kterd ma mnoho
vybornych uc¢inkil na organismus. Nehled€ na to, ze tato pozice je nazyvana kralovnou
asan, se fadi mezi pozice pozitivné ovliviiujici endokrinni systém, harmonizujici nervovou
soustavu a zlepSujici proudéni krve, lymfy a energie v téle. Vlivem pievracené polohy téla
krev bez namahy pftitéka do srdce. Toto snizovani tlaku, provadéné denné¢ a na vice minut

odmétované prodluzuje znacné Zivot Zil.
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Provedeni:
Vleze na zadech srovname celé télo. Spojime dolni koncetiny k sobé, paze dame k télu,
dlanémi do zemé¢. Bradu lehce ptfitdhneme k hrudniku. Celd zadni strana téla by se tim
méla protdhnout a prodlouzit. S nddechem zvedneme pokréené dolni koncetiny a
pfeneseme je za hlavu. Zada pfitom vyrovnavame nahoru a dlané mame umisténé tak, aby
byly co nejnize k lopatkam (lokty
stahujeme k sob¢). Brada je pfitladena k
hrudniku. S nadechem zveddme dolni
koncetiny a vyrovnavame celé télo. Méli
bychom se snazit zachovat si pocit, zZe
télo je protahovdno nahoru. Neméli
bychom citit tlak na krku. Pfi navratu je
potiteba dat si pozor na rychly navrat z
pozice. Je nutné, abychom se vraceli
pomalu, v klidu a s naprostou kontrolou

nad télem.

OBRAZEK 16: POZICE SVICKY (SALAMBA
SARVANGASANA)

31



DISKUSE
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Joga a jeji novodobé sméry jsou v dnesni dob¢ velmi rozsahlym tématem, které lze
posuzovat a diskutovat z riznych uhli pohledu, napti¢ riznymi disciplinami. Z pohledu
télesné vychovy a sportu patii joga k pohybovym aktivitdm, které pomahaji posilovat,
protahovat i uvolnovat nase télo. Na rozdil od ostatnich sportti. Nikdy vSak nejde o pouhé
posilovani, pohé protahovani, nebo uvolnovani svali. Joga sleduje kromé nasi télesné
schranky také naSe wvnitini pocity, naSe vnimani jednotlivych pohybtl, které v joze
provadime. Jak tekla jedna z cviCitelek, u které jsem absolvoval hodinu power jogy,
,pokud do toho neddvame pozornost, jde o pouhé protahovani, ale neni to joga“. Joga je
z velké ¢asti také sport, ale ptece jen je néco, co ji téméf od vétrSiny sportd odlisuje — nelze
V ni soutézit. J6ga neni o srovndvani, neméii se zde Cas, rychlost ani vzdalenost.

Stejné jako ostatni sporty a pohybové aktivity, i joga ma velmi pozitivni vliv na
nase fyzické i duSevni zdravi. Vyzkum potvrzuji, ze pravidelné praktikovani jogy ma velmi
pozitivni vliv na Zivotni styl ¢lovéka je prospésné jeho zdravi. Spravna kombinace
jogovych pozic (4san) a dechu pozitivné ovliviiuje nase zdravi i psychiku a mize pusobit
jako prevence v boji proti nékterym civilizaénim chorobam. Cviceni asan neboli jogovych
pozic pusobi na rizné organy v téle, pracuje s urcitou skupinou svali, ale také pracuje s
energii a ¢akrami. To pak m& mnohostranné ptiznivé ucinky pro zdravi a také pro lepsi
funkénost imunitniho a nervového systému. Riizné polohy téla pisobi na Zlazy s vnitini
sekreci, stimuluji tvorbu hormont a udrzuji nervovou soustavu v bdélém stavu. Ruzné
dechové techniky ptizniveé ovliviiyji cely télesny metabolismus a krevni obéh. Pravidelné,
pomalé jogové dychani ma pozitivni vliv na rizné fyziologické funkce, naptiklad snizeni
potieby kysliku, pomalejsi tep nebo nizsi krevni tlak. Spravné dychéani navic poméha pfi
redukci projevil stresu. Soucasti jogoveé praxe je ale kromé spravné provadénych asan takeé
meditace. Meditace miZe obnovit nebo navodit pocit psychického zdravi, ma pozitivni vliv
na mozek i na imunitu. Nékteré studie pry dokonce ukazuji, Ze pravidelné meditujici lidé
maji na rozdil od lidi, kteti nemedituji, skutecné morfologické zmény ve smyslu ztluSténi
Sedé kury mozkové. Pribyva tedy dikazu, Zze meditace vede nejen k pocitu komfortu
a dusevniho zdravi, ale ma 1 jasn¢ prokazatelny vliv na nervovy systém jako takovy.

Lze predpokladat, Ze spolu srozvojem civilizace a jejimi dopady na Zivotni
prostiedi bude civiliza¢nich chorob nadéle pfibyvat. V radmci prevence civilizacnich

onemocnéni je nutné¢ informovat vefejnost o dusledcich nezdravého zivotniho stylu.

vvvvv
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DISKUSE

informaci, nemaji ani motivaci ke zméndm Zzivotniho stylu. Bylo by tedy velmi zadouci
zatadit vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu do vyukovych planu ve vétsi mite, a to jiz od
nejnizsich vékovych skupin. Je tieba, aby lidé jiz v atlém véku pochopili souvislosti mezi
zivotnim stylem, zdravim a kvalitou Zivota. Také z tohoto divodu jsem si téma této
bakalarské prace zvolil a v praktické Casti prace se v€noval jogovym pozicim, které mohou

pomoci zabranit vzniku nebo rozvoji vybranych civiliza¢nich chorob.
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Cilem bakalaiské prace bylo predstavit jogu jako zplsob prevence nékterych
civilizacnich chorob — deprese, obezity a kardiovaskularnich onemocnéni. Zpracovani
bakalaiské prace povazuji za souast vychovy ke zdravému zivotnimu stylu, nebot
srozvojem civilizace dnes dochazi k neustdlému narGstu civiliza¢nich chorob a téma
prevence civilizacnich chorob je proto ¢im dal tim vice alarmujici. Je tieba, aby lidé jiz
Vv utlém véku pochopili souvislosti mezi Zivotnim stylem, zdravim a kvalitou zivota. Joga a
jeji novodobé sméry jsou dnes oblibenou aktivitou Siroké vefejnosti a vzhledem
K pozitivnimu vlivu jéogové praxe na zdravi clovéka se da o joze diskutovat jako o mozném
zpusobu prevence civilizac¢nich chorob.

Teoreticka Cast prace je zaméfena na obecnou charakteristiku novodobych sméru jogy
a charakteristiku civiliza¢nich chorob. Prvni kapitola se vénuje pravé t€m novodobym smérim
jogy, které jsem mél moznost si na vlastni kiizi vyzkouset, popisuje pribéh a zaméfeni lekci,
zminuje typy praktikovanych &san a uvadi vzdy cile a G¢inky dané jogové praxe. Druha
kapitola je pak zaméfena na civiliza¢ni choroby, zejména jejich definici, pfi¢iny vzniku a
mozné typy téchto chorob. V kapitole jsou dale podrobné&ji predstaveny tfi vybrané civilizacni
choroby deprese, obezita a kardiovaskularni onemocnéni. Diivodem, pro¢ jsem zvolil prave
tyto civilizacni choroby je skute¢nost, Ze mn€ osobné piipadaji ze vSech vyse jmenovanych
nejbliz§im okoli. Praktickym divodem je pak skutecnost, ze tato bakalarska prace je
rozsahové omezend a pro kvalitni diskusi vSech vySe jmenovanych civilizacnich chorob
zde nebyl prostor. T piesto musim konstatovat, ze pii praci na teoretické Casti jsem ziskal
velmi §iroké spektrum védomosti o novodobych smérech jogy a zéroven také o civilizacnich
chorobdch, které trapi soucasny svet.

Praktickd ¢ast prace popisuje konkrétni jogové pozice, jejichz praktikovani mlze
pomoci zabranit vzniku a rozvoji vybranych civilizaénich chorob nebo zmirnit jejich
pusobeni. Je rozifazena do tii zdkladnich kapitol, z nichz kazda je zaméfena pravé na
takové jogové pozice, které plsobi preventivné proti vzniku a rozvoji vybranych
civilizaénich chorob, tedy depresi, obezity a kardiovaskularnich onemocnéni. Tato Cast
prace byla vypracovdna na zaklad¢ rozhovord s celkem péti cviciteli jogy, ktefi jsou
zarovenn odborniky v dané oblasti. Odpovédi respondentii ziskané na zakladé polo-
strukturovaného rozhovoru poslouzily jako zakladni materidl pro analyzu. DalSim

vyznamnym zdrojem pro praktickou ¢ast prace byly samotné lekce jogy, které jsem
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pravidelné navstévoval. Seznamil jsem se s riznymi sméry jogy a m¢l jsem tak moznost
vyzkouset jogové pozice, o kterych cvicitelé v rozhovorech hovofili, v praxi.

Pfinos této bakalarské prace vidim zejména v jejim zaméru vénovat se tématiim,
ktera jsou velmi aktualni, a to jak pro laickou, tak pro odbornou vefejnost. V budoucnu by
mohla prace slouzit jako ptehled jogovych pozic, které maji dle odbornikli pozitivni vliv
V boji proti nékterym civilizaénim chorobam a byt tak zajimavym privodcem pro vSechny,

ktefi trpi nékterou z téchto chorob, nebo se t¢émto chorobam ,,moderni doby* chtéji branit.
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SOUHRN

SOUHRN

Bakalatska prace se zabyva novodobymi sméry jogy a jejich vlivem na Zivotni styl
moderniho ¢lovéka. Hlavnim cilem prace je predstavit jogu jako zplsob prevence
nékterych civilizacnich chorob — deprese, obezity a kardiovaskularnich onemocnéni.
Prakticka Cast prace pak popisuje konkrétni jogové pozice, jejichz praktikovani muze
pomoci zabranit vzniku a rozvoji vybranych civiliza¢nich chorob nebo zmirnit jejich

pusobeni.
Kli¢ova slova

Joga, Zivotni styl, civiliza¢ni choroby, deprese, obezita, kardiovaskularni onemocnéni,

asany
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RESUME

This bachelor thesis focuses on contemporary yoga styles and their influence on the
lifestyle of modern human. The main aim of the thesis is to introduce yoga as a way of
prevention of some lifestyle diseases — depression, obesity and cardiovascular diseases.
Practical part of the thesis describes specific yoga positions which can help prevent the

inception and spread of the diseases or reduce their effect.

Kli¢ova slova

Yoga, lifestyle, lifestyle diseases, depression, obesity, cardiovascular diseases, asana
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