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1.Uvod

Téma bakalaiské prace ,JJoga a jeji vliv na psychickou a fyzickou kondici
seniori jsem si zvolila proto, ze se zajimam o jogu a praktikuji ji od roku 1993
pod vedenim Ing. Vaclava Hogka ve ,,Skole jogy pro kazdy den“ v Plzni. V roce 2007
jsem ziskala kvalifikaci cvicitelky jogy III. tfidy a od roku 2008 pilisobim jako
cviCitelka. Joga se stala neodmyslitelnou soucasti mé zivotni cesty a pokladam ji
za jednu z nejptirozenéjsich a nejzdravéjsich aktivit.

Zijeme Zivot a ten ma své kvality, které se méni vlivem stafi. Zdravy Zivotni styl
byl potvrzen jako prevence nebo oddaleni starnuti. Avsak nic nemlze proces starnuti
zastavit. Dulezité je zamyslet se nad svym zdravim, co mu prospiva a jak se o ngj
Clovek stara. VSichni zestarneme a domnivam se, ze prave ve staii maze télesné cviceni
dat zivotu velké bohatstvi.

Ve své bakalatské praci jsem vyuzila moznost zirocit zkusenosti a védomosti
Z kurzt jogy. Mé pozornost je zaméfena predevSim na seniory — v€kova hranice nad 60
let. Zajima mé, jak joga plsobi na jejich télesnou a psychickou kondici. Nas§ pohled
na svét je ovlivnén zdravim i tim, jak se citime. Byt stary neni zadné uméni, ale byt
stary s dobfe fungujicim télem je to praveé Stesti Zivota. To si vS§ak musime zaslouZit.

Spole¢nym cilem jogy a socidlni pedagogiky je kultivace osobnosti ¢lovéka.
A to po strance duSevni vyrovnanosti, télesné zdatnosti a vykonnosti. ZlepSuji vztahy
cloveéka k vécem, ptirodé, lidem, spolecnosti i k sobé samému. VSechny kultivacni
motivy jsou zameéfeny na postupné dosazeni harmonicky vSestranné rozvinuté a
seberealizované osobnosti. Uspéchy dosazené vlastnim tsilim v nas vyvolavaji radostné
pocity a tvlirci zaujeti. Konkrétni zkuSenosti a prozitky cviencli posiluji vyrovnanost,
vSestrannost, rozvoj a rist vSech kladnych slozek ¢lovéka. Vzdelané osobnosti piisobi
pfiznivé na spolecenské prostiedi a promitaji se kladné do vSech mezilidskych vztahi.
Do rodiny, prace a kontaktu s lidmi.

Cilem mé bakalatské prace je poukéazat na vyznam jogy a jeji vliv na psychickou
a fyzickou kondici seniort. Prostfedkem k ziskani udaji bude dotaznikové Setieni
u seniort, ktefi navstévuji dlouhodobé kurzy jogy v Plzni. V diskusi vyuziji informaci

zkuSenych cviciteld.



,, Uvolneéni zbavuje veskeré unavy, prinasi cloveku mir a spokojenost.

Hathajoga pradipika

Teoreticka ¢ast

Obrazek ¢. 1: Zpravodaj Unie jogy, ¢. 14. 11. 2008



2.Joga

Co je joga?

»Joga je cesta, metoda, soubor instrukci k nalezeni vnitrniho miru, cistoty, jasu,
naprosté vnitini spokojenosti — atma. Joga je cesta, jak se zbavit (alespon trochu)
dusevnich necistot a zacit Zit Zivot radostnéji, lépe, kvalitnéji. *“ (Kubrychtova - Bartova,
Stuchlik, 2007, s. 20)

Joga znamena sjednotit a spojit. Podstatné jsou u ni metody a techniky, které
vedou K télesné i dusevni harmonii. Maji vliv na naSe zdravi. Dne$ni doba je velice
naro¢na. Clovék je &asto zatéZovan znanymi psychickymi pozadavky a stale vice trpi
psychickym napétim. Projevuje se u néj stres, nervozita a to byva pfi¢inou mnoha
zdravotnich problémi. Pomoci jogy si ¢lovék miize udrzet a obnovit psychosomatickou
jednotu. Pomahd mu také zit vsouladu se sebou samym i s okolnim svétem
(Mahésvarananda, 2006).

Joga je specialni cviceni a uceni o zivoté. Jejim cilem je procviceni téla, mysli a
duSe. Pomoci pozic a cvi¢ebnich sestav miizeme ziskat pohyblivost, energii a silu,
dochazi k télesnému a duSevnimu uvolnéni. Joga ndm pifinasi klid, vyrovnanost a
sebevédomi. Jogu miize praktikovat kdokoli. Asany (polohy) procvicuji celé t&lo, napf-.
klouby, patef a cely kosterni systém a svaly. Neovliviiuji jen télesnou oblast, ale maji
vliv 1 na vnitini organy, Zlazy a nervy. Dechova cviCeni v joze (prandjama) ovliviiuji
mysl a ¢lovék se citi byt klidny. Meditace a pozitivni mysleni dodavaji duSevni silu,
soustfedénost. Mnoho lidi joga zpocatku 1akd, protoze si chtéji udrzet t€lo v dobrém
stavu. Jini v ni hledaji pomoc a ulevu od ur¢itych potiZi (Lidellova, 1997).

Joga obnovuje harmonii. Cvi€enci se uci sjednotit t€lo, mysl a ducha. Ziskéavaji
pocit pohody, odpocinku, sniZzuje se u nich uzkost a stres, emo¢ni napéti, vykyvy nalad,
pomaha ke stabilizaci organismu po strance télesné i dusevni (Babor, 2007).

V poslednich letech se joga uplatiiuje v mnoha oblastech naSeho Zivota a zajem
0 cviCeni jogy stale stoupa. Nejde o mddni zalezitost. Zajmy Clovéka o cviceni jsou
mnohem hlubsi a je zde i touha po zdravém zpiisobu zivota. Pfi cviceni je dilezité
vybirat takové cviky, které nam nejlépe vyhovuji. Postupem c¢asu se v jejich provadéni

zdokonalujeme. Dokonalosti neni vnéjsi efekt, ale hlavné hluboké uvolnéni, plynulost a



koncentrace na provadéna cviceni. Joga predstavuje trpélivou a soustavnou praci
na zdokonalovani vlastni osobnosti. Vyhybame se egocentrickym tendencim a
uvédomujeme si, ze smyslem naseho zivota neni naSe osobni uspokojeni, ale naopak
vytvafeni pocitu sounalezitosti ve spole¢nosti. Clovék, ktery se joze vénuje, by mél
V sob¢ vytvaret pocit lasky a kladny vztah ke vSemu zivému (Mihulova, Svoboda,
1987).

Joga ma zdravotni efekt, zkvalitiiuje mentalni slozky a je vyznamna i z hlediska
spolecenského. Technicka vyspélost Clovéku velice pomaha po materidlni strance, ale
ma 1 své stinné stranky. Rozvoj civilizace vytvari neustaly tlak na lidskou psychiku,
coz se projevuje napétim. Vétsina lidi je denné vystavena celé fadé narocnych situaci.
Dochdazi k naruSeni psychiky a ¢lovek ne vzdy dokéaze vlastnimi silami urcité situace
zvladnout. Proto je v dnes$ni dobé velice vyznamna joga, ktera vede k uvolnéni a
zklidnéni. Podle sociologii dochazi v dneSnim svété k citelnému zhorSovani
mezilidskych vztaht. Tento jev souvisi s rozs§ifovanim konzumniho zptsobu Zzivota,
kdy jsou lidé orientovani pouze na materialni hodnoty. Do poptedi vystupuje i sobectvi,
nezdjem o druhého clovéka a vlastni prospéch za kazdou cenu. Stile se zvySuje
zavislost na alkoholu 1 drogach, zejména u mladeze To jsou nezddouci jevy, které
negativné ovliviiuji celou spole¢nost. I zde ma joéga svlij vyznam. Vnima tyto zapory a
vede cloveka, aby si vytvéarel optimalni podminky pro svlij Zivot a to je soucasné
pfinosem 1 pro spolec¢nost. Odstranovani negativnich vlastnosti, napf. zloby, sobectvi a
hnévu by mélo byt samoziejmosti pro kazdého ¢lovéka, ktery chce zdokonalovat vlastni
osobnost. Chceme — li ménit svét a zlepsit jej, je dulezité nejprve zménit své nedostatky
a chyby. Tim, Ze si je uvédomime a postupné odstranime, zarovenl pfiznivé ovlivnime
také okoli, ve kterém Zijeme (Mihulova, Svoboda, 1988).

Nase spoleCnost pfijima jogu a vSe, co nam piindsi, rozporuplné. Nekteri
podléhaji jejimu uceni az fanaticky. Naopak jsou lid¢, kteti ji pokladaji za neseridzni
Sarlatanstvi mozna pravé vreakci na nesmyslné mystické pohledy. Jako v celém
lidském zivoté je tfeba hledat i v joze hlavné to pozitivni, co muze piinést ¢loveku
V dnesni stresem pieplnéné dob&. V soucasnosti jsou nam velice blizké nazory dr.
Bhole. Vécné podporuji postupy cviceni, které jsou blizké 1 dneSni medicin€. Mnoho
soucasnych lékafi uznava, ze cviceni jogy miize vhodné dopliovat jejich 1écbu. A to
Z hlediska fyzického i psychosomatického. Mnoho dobrych vysledkt pfinasi i v oblasti

télovychovy pii udrzovani a rozvijeni kondice dnes$ni generace. Jogové cviCeni je



seriozni a védecké, a proto je jeho piisobeni objektivni. Jéga mlze byt spolecensky
velmi uzitena jak v oblasti t€lovychovnych a zdravotnickych programt, tak i v oblasti
psychologie. Udrzuje a rozviji kondici lidi v psychosomatické oblasti (Zeman, 1981).
Jogové cviceni pomaha zvySovat odolnost organismu vic¢i psychické zatézi,
které Casto podléhame. Cviky rozvijeji pruznost patete, kloubti i svalli, dechova cviceni
napomahaji pii ziskdvani rovnovahy a jsou zdkladem pro dalsi cviky. Zaklad jogovych
cviceni se vyviji spolecné s lidskou spolecnosti. Od svého vzniku v Indii prosla
bouflivym vyvojem. Po celém svété¢ mela a méd mnoho nadSenych zastancu, kteti vzdy

podporovali a vécné rozvijeli klady, které joga ptinasi (Riethova, 1997).
2.1 Historie jogy

Uceni, které vzniklo pfed vice nez 5000 lety se vyvijelo spolu sjeho guru. V Indii
v udoli feky Indus Zili 1lidé v harmonii s pfirodou, pozorovali ji a uéili se z jejich nepsanych
zakonl. Vyvinuli cviky, kterymi ziskavali rovnovdhu mezi energiemi téla a mysli. Na tyto
zaklady navazali mnozi filozofové. Okolo roku 400 pf. n. letopoctem napsal filozof Patandzali
obséhlou ucebnici Jogasutru. Sklada se ze 195 jednotlivych poucek. Dnes plisobi ve svété rizné
Skoly jogy, které se z tohoto uceni vyvinuly (Babor, 2007).

Podle Patandzaliho je joga rozdélena do osmi casti:
e pravidla chovani — jama
e sebedisciplina — nijama
e pozice téla — asana
e fontrolované dychani — prandjama
o ovladani smysli — pratjahdra
e koncentrace — dhdrana
e meditace — dhjdna

e uvolnéni a prozieni — samdadhi (Babor, 2007, s. 16)

V tom Sirokém pojeti je joga spiSe zplsobem zivota a nazirani na ngj a je Ziva
V Indii dodnes. Jako na celém svété je 1 ve velkych indickych méstech snaha
0 konzumni zplsob zivota. Jako protivaha k témto snahdm sili snahy vzdélanych
obyvatel o navrat ke kofentim. Proto se v sou¢asné dob¢ v nékterych indickych statech

zavadi joga 1 do skol (Unie jogy, 2007).



Indicti ucenci a filozofové cestovali zvlast¢ ve druhé poloviné 20. stoleti
po celém svéte a Sitili jogu 1 po zadpadnim svété. Prvni, kdo pfinesl vyznamnéjsi zpravu
0 indickém pohledu na svét, byl svami Vivékdnanda roku 1892 na svétovém
nabozenském kongresu v Chicagu. Svét se dozveédél, ze na vychodé vzniklo cosi
velkého. Velky zajem o uceni vychodu pak zapocal pocatkem 20. stoleti, kdy se zminky

0 joze dostavaji i k ndm (Unie jogy, 2007).

2.2 Historie jogy v Ceskoslovensku

Poznatky o joze k ndm zacaly pronikat od pocatku 20. stoleti. Byla to pouze
kusa shrnuti o indickych tradicich. Prvni ucelenéjsi informace si mohli nasi lidé precist
v nékterych knihach o joze, které¢ byly vydany uz po prvni svétové valce. V 60. letech
minulého stoleti doSlo k velkému zdjmu o jogu. Podafilo se to diky tehdej$im
nadSenciim, kteti se nékdy doslova schovavali za tehdej$i masové organizace. Jogova
cvieni probihala p#i ROH, CSZ nebo riiznych télovychovnych jednotach. Podatilo se
dokonce pii Ustfednim ustavu télesné kultury zfidit Komisi jogy, ktera pfipravovala
budouci cvicitele (Votava, 1988).

Mezi znamé nadSence jogy patfili M. Bartotiova, V. Kaplanova, V. KniZetova,
Ct. Dostalek, J. Motajova, V. DoleZalova aj. Samoziejmé byla tehdy prezentovana jen
télesna cviceni. O uceni a filozofii se radéji takticky mlcelo. Joga se tak S§ifila paralelné
Vv télovychové a ve zdravotnictvi. Zacali se o ni zajimat 1 néktefi znami lékafi, napf.
profesor Gregor, doc. J. Dvoiak, MUDr. Z. Pinta (Votava, 1988).

K popularizaci jogy u nds dopomohly i navstévy indickych ucitelli jogy, kteti
$itili poznatky o ni po celé Evropé a také v Ceskoslovensku. Byli to Svami Gitananda,
Svami Mahé$varananda dale Lysebeth. Na védecké bazi zkoumal ucinky jogy od 60.
let Ustav fyziologickych regulaci CSAV z hlediska moznosti jejiho vyuZiti pro prevenci
a 1écbu civilizacnich chorob. Nékteré poznatky byly ocenény 1 v samotné Indii.

Pro praktickou vyuku a cviceni byla vyznamna navstéva dr. M. Bhole, ktery nékolikrat
v 80. letech navstivil CSSR. Pomahal zejména v télovychovnych organizacich (Votava,
1988).

Stejné jako v celé Evropé, nasla si joga mnoho obdivovatelil i u nas. Zpocatku
bylo toto uceni Vychodu pro mnohé Evropany nepochopitelné a nesrozumitelné.
Postupem doby se ¢im dal vice premyslivéjsich lidi v Evropé 1 u nés snazi o propojeni

vychodniho a zdpadniho mysleni. Tim je nam joga stale blizsi (Merhaut, 1969).



2.3 Filozofie jogy

V knize ,, Zéklady jogy* Vilma Lalvani fika:

,,Joga neni nabozenstvi, ale Zivotni filozofie. Je to také disciplina s védeckym zdakladem.
Je vsestranna a nadcasova a je dnes stejné duleZita jako pred 2000 lety, kdy se zacala
rozvijet. Ve skutecnosti predstavuje dokonaly zpuisob, jak si navzdory tlakiim moderniho
Zivotniho stylu udrzet vyvazeny pohled na svet. ““ (Lalvani, 2004, s. 6).

Podle Skarnitzla je filozofie a praxe jogy pro kazdého jasnou nadé&ji. Lidské
povahy jsou riznorodé. Lidé si pfizplisobuji svilj Zivot podle vlastniho zaloZeni a
temperamentu. Je nutné respektovat Clovéka volniho, intelektualniho, emotivniho a
¢inorodého (Skarnitzl, 1997).

Joga nabizi velké mnozstvi télesnych cvi¢eni. Neni to vSak v zadném piipadé
pouha télovychovna aktivita. Jogova cviceni maji cenné preventivni a zdravotni U€inky.
Dnesni clovék mé problémy v duSevni oblasti a pravé zde jsou ucinky jogy velmi
blahodarné. Stari indické jogy se odhaduje nejméné na 5000 let. Ptdme se sami sebe,
co muze tak staroddvné uceni poskytnout dnesnimu clovéku? Je to zejména znalost
zakonl Zivota, pfedevSim Zivota vnitiniho. Platnost téchto zdkont je neménnda. Poznéni
vnéjsiho svéta je alfou a omegou dneSniho €loveka. Zakony vnitiniho svéta jsou pro néj
skryté. Tato nerovnovaha mezi vnéj$Sim a vnitinim poznanim vyvolava vétsi nebo mensi
technické vyndlezy usnadiiuji a zpestiuji jeho Zivot a praci. Pravé $tésti pfesto clovek
nepocituje. V dnesni dobé ptibyva velky pocet neurotikli, lidi duSevné nemocnych i
zavislych na drogach a bohuZel roste 1 pocet sebevrazd. DuSevni Zivot dneSniho ¢lovéka
je Casto neuspokojivy. Hmotné zajiSténi nemuze nasytit lidskou dusi, ktera strada. Joga

v

respektuje zakony vnitiniho svéta. Jejich znalost a dodrzovani pfinasi smyslupIné;jsi i

vvvvvv

neznamé zakony, moznosti i energii ukrytou v jeho vlastnim nitru (Mihulovéa, Svoboda,

2008).



2.4 Smeéry jogy

Joga je jednou ze Sesti klasickych hinduistickych filozofickych skol. V prekladu
joga znamena spojeni, cesta a zpusob. Cest, moznosti a zptsobt, jak dosdhnout cile
jogy, je mnoho. Sméry jogy nazyvame magry, ty vychazeji z riiznych pozic a smétuji
ke stejnému cili. Cim jsou bliZe cili, tim vice maji spole¢ného. Nelze kraget jen jednou
cestou. Jednou cestou se muzeme vydat, ale postupné se setkdvame i s dal§imi.
Vsechny cesty je nutné respektovat. Tii z nich jsou nejstarsi: karmamarga,

dZzfianamarga a bhaktimarga (Unie jogy, 2007).

Tradi¢ni a soucasné Skoly jogy

Joga je disciplina, kterd nahlizi na ¢loveéka jako na celek I v joze je mnoho ucitelt a
kazdy z nich pfinasi do cviceni jogy néco nového.

Nerozsitengjsi ptistupy rtiznych uciteld jsou:

Svami Gitananda

Predstavitelkou této skoly se stala Ing. Mila Mrnustikova.

Svami Gitananda ve své technice vyuky spojoval klasickou vyuku S modernim

pohledem (Unie jogy, 2007).

Svami Satjananda Sarasvati

Tuto $kolu jogy u nés prezentuje primat MUDr. Karel Nespor,Csc.

Svami Satjananda Sarasvati se narodil r. 1923 v podhiifi Himal4je. V 19 letech opustil
rodinu a hledal duchovniho ugitele. Toho nalezl ve svamim Sivanandovi, u n&hoz
stravil 12 let. Poté odeSel a zalozil Biharskou Skolu jogy. V roce 1956 zalozil
mezinarodni organizaci Internacional Yoga Fellowship Movement. Od samého pocatku

spolupracuje organizace s védci, s 1ékafi a dalsimi odborniky (Unie jogy, 2007).

Jogacarja Bellur KriSnamacar Sundar Iyengar

Z jeho uceni vychazi Ing. Vaclav HoSek

B. K. S. Iyengar jogu zacal cvicit ve svych 15 letech pod vedenim ucitele prof. T.
Krisnamacarji. Joga podle Iyengara se rozsifila po celém svét€ a dnes patii mezi
nejrozsifenéjsi zplsoby jogové praxe ve svéte. B. K. S. Iyengar vede cvicence

vvvvvv

soubort je velmi dobte zpracovan (Unie jogy, 2007).



André Van Lysebeth

Jeho techniky ptevzala PhDr. Véra Knizetova

Belgican André Van Lysebeth popularizuje a §ifi jogu v Evropé. Stal se uznavanou
autoritou, navstévoval Indii, aby se seznamil sriznymi Skolami jogy. Stal se
prezidentem Belgické federace jogy a v Bruselu zalozil Institut jogy. Lysebeth je

iniciatorem Evropské unie jogy, ktera sidli v Patizi (Unie jogy, 2007).

2.5 Joga a zdravi

Podle Lysebetha jogova cviceni navraci ¢lovéku radost ze Zivota. Asany
dodavaji zdravi. Cvi¢enim se zpeviuje patet, uvoliuji svaly, uklidituji nervy, ozivuji
organy. Dechovd cvieni (prandjama) jsou prospéSnd pro okysliceni organismu a
dodavaji télu energii (Lysebeth, 2006).

Zdravy ¢lovek je v dnesni dobé vzacnou vyjimkou. Mnohdy bezmyslenkovité
sva téla zneuzivame. Misto toho, abychom se protdhli, doptali si pohyb na Cerstvém
vzduchu, travime dlouhé hodiny sezenim u pocitacl, u televizorli, hltdme narychlo
jidla. Kdyz si nase télo za¢ne sté¢Zovat, feSime to léky. I zde ma joga velky vyznam
V sebeuzdraveni. A to 1 po letech nezdravého zpiisobu Zivota, ktery vede k chorobam,
k Gnav¢, stresu, vysokému krevnimu tlaku, nespavosti, revmatismu a podobné.
Z dlouhodobého opotiebovani organismu vznikd mnoho nemoci a ztrdcime Zivotni
energii. Je dilezité zaméfit pozornost na svalovy a kosterni systém, zazivani, dychani,
krevni ob&h, nervovy a hormonalni systém (Lidellova, 1997).

Vétsing lidi, zacatecnikiim i pokrocilym cvicenciim, €ini cviceni jogy dobfe.
Cim déle cviéi, tim vice se jim to libi. Zvy3uje se u nich sebedtivéra, pravidelny pohyb
celého teéla v nich vyvolava dobrou naladu. Dilezité je u nich také ziskavani novych
zkuSenosti pfi cvieni a rovnéZ navazani socidlnich kontaktl. Jiné potéSi osobni
maximum, které ze sebe vydaji, radost ze zjiSténi, Ze se jejich kondice vylepSuje. Tim je
joga v péci o télo jedinecna. Ovliviiuje vSechny systémy lidského téla (Shephard,
Thomas, 1995).

MUDr. J. Votava ve své knize uvadi, Zze zména Spatné Zivotospravy, zvyseni
pohybové aktivity, otuZzovani a zména navykovych postojii by pomohly 1écit velké

procento lidi pfirozenym zptisobem (Votava, 1988).
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Dnes je hlavni pfic¢inou civiliza¢nich chorob stres. Napéti, strach, uzkosti a
naruseni mentalni rovnovahy mohou byt pfi¢inou vaznych fyzickych onemocnéni. Stres
vzniké z napéti. Existuji ti1 druhy napéti - svalové, mentéalni a emociondlni (Bartofiova,
1986).

Svalové napéti je zpisobeno nadmérnou tézkou praci a namahou. Ubyva télesna
energie. Fyzické napéti snadno vyrovname odpocinkem.

Mentalni napéti se odehrava v nasi mysli. VétSina lidi nedovoluje své mysli, aby se
uvolnila, odpocinula si. Je-li mentalni napéti pfili§ veliké, Cloveék si stézi vytvori
spravny usudek a ztraci jistotu. Smysly, mysl, mozek a nervovy systém jsou propojeny.
Kazda myslenka ma fyziologicky vliv na nase télo. Muze naptiklad zvysit dechovy
rytmus, podrazdit ledviny a mocovy méchyi (Bartoniova, 1986).

Emocionalni napéti vznika z naSich vztaht k jinym lidem, k pfedmétim a udélostem.
Tyto vztahy se vyviji na zékladé¢ toho, co je ndm milé a nemilé, piijemné nebo
nepiijemné. Vse skute¢né souvisi se v§im. Proto je nutné, abychom usilovali o harmonii
V nas i kolem nas, nebot’ z ni se rodi vse dobré¢ (Bartonova, 1986).

Myslim si, Ze proti starnuti neexistuje jina 1écba, kterd by se rovnala u¢inkiim
cviceni. Diky nému se Clove€k citi 1épe, je sebejistéjs$i a ma tolik energie, Ze se t&si
na volny cas, ktery dichod pfinasi. Nebude-li cloveék aktivné rozvijet svou psychickou
a fyzickou kondici, urcité ji brzy ztrati. Svaly zesldbnou a ochabnou, klouby ztuhnou,
az Cloveék zjisti, ze vykonavat nejjednodussi tikony, jako oblékat si ponozky nebo se

zvednout ze zidle, je pro néj obtizné.
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3. Vliv jogy na psychickou kondici
3.1 Co je to starnuti

Jsou to zmény, ke kterym dochdzi b&hem celého zivota. Zmény se tykaji
vzhledu i psychiky. U starych lidi se snizuje schopnost adaptace a dochazi ke zhorSeni
funkci orgénti. Stafi prichazi ke kazdému jinak. Nékdo je ,,stary* uz brzy po Ctyficitce,
nekdo nezestarne nikdy, ma stale radost ze Zivota, dokaze se regenerovat, vytvaret si
zdzemi rodiny a pratel. Za normalni starnuti povazujeme takové, ke kterému dochazi
vlivem Casu. Naopak starnuti patologické zavisi na prodélanych nemocech a jejich
diisledcich. Také na prostfedi, ve kterém cloveék zije. Nékterym nepiiznivym vlivim
muzeme predchazet (vysoka hladina cholesterolu v krvi, kouteni, sedavy zplsob Zivota,
obezita atd.). Tim napomahame pomalejSimu starnuti a zlepSujeme kvalitu Zivota
(Kubesova, 2006).

Clovék je stary, jak stafe mysli, konstatuji psychologové. Da se fici, Ze je
relativné mlady, dokud je schopen ucit se, snaSet nové odlisné nazory, ziskdvat nové
zkusenosti a nechéavat se jimi ovlivnit. (Stilec, 2004).

Rika-li se, Ze stafi je nemoc, ktera zptisobuje zpomaleni pohybu a mysleni, je to
pouhy mytus. Starnouci télo 1 mysl Ize vytrénovat, aby 1épe fungovaly i1 v pozd¢jSim
véku. Télo i mysl se jogovym cvitenim regeneruje. Zivot ve staii miize byt diky cviéeni

zajimavy a smysluplnéjsi (Rheinwaldova, 1999).

Psychické projevy starnuti

Rysem starnuti je zpomaleni psychické cinnosti, reakce se zhorSuji. Proto
starym lidem nevyhovuji Cinnosti, které vyzaduji rychlé rozhodovani a jednani
pod tlakem. ZhorSené smyslové vnimani mize vyvolavat emoc¢ni problémy, deprese,
ale 1 uzkost a podrazdénost seniora. Slabne sluch, zrak a to zptisobuje komplikace.
Dochdzi k rozdilim mezi epizodickou a sémantickou paméti. Epizodickd pamét se
zhorSuje vlivem starnuti, sémanticka pamét’ slouzi jako zéklad dalSimu uceni, obsahuje
celozivotni zkuSenosti. Dochazi ke zhorSeni této paméti. StarSim lidem ¢ini problémy
zapamatovat si udalosti, které se staly nedavno. S piibyvajicim v€ékem se pamét

&lovéka vraci stale vice do minulosti. (Stilec, 2004).
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Avsak stafi ma i sva pozitiva. Zvysuje se trpélivost a presnost pii provadeéni
¢innosti. Star$i 1idé maji vétsi pochopeni pro problémy druhych, jsou stali v nazorech a
vztazich ke svému okoli. Zvétsuje se rozvaha jednani a vystupovani (Ri¢an, 1990).

NejlepSimi zbranémi proti psychickému a fyzickému stdrnuti je pfiméfena
télesna aktivita, kulturni vyziti a socialni kontakty. S tim souvisi i spravna zivotosprava
a péce o vlastni télo. Treti vék je skvélym obdobim pro ty, kteti ho uméji vyuzit. Je to
doba, kdy je mozné uskutecnit sva prani, na kterd diive nebyl ¢as (Zdravi pro tieti vek,
2006).

S ur¢itym omezenim fyzické a psychické vykonnosti je tfeba pocitat u vSech
starnoucich lidi. Starnuti postihuje cely pohybovy aparat. Nejdiive dochdzi k omezeni
pohyblivosti, nasleduje pokles rychlosti a obratnosti a nakonec i sily a vytrvalosti
(Stilec, 2004).

Je velice dulezité, aby cvicitel seniorti znal charakteristiku starnuti, zmény
vyvolané starnutim a problematiku zdravi ve tfetim véku. Pravidelné cviceni pisobi

na dusevni kondici ¢lovéka.

3.2 Dusevni zdravi

Dusevni zdravi €loveéka zavisi na adaptaci na prostfedi a situace, které¢ Zivot
piinasi. Lidé casto pecuji jen o zdravi télesné a zapominaji na zdravi dusevni. Pravé
duSevni problémy ovliviuji zdravi t€lesné (Zdravi pro treti vék, 2006).

Smysly a mysl bychom méli mit pod kontrolou, ale Casto to byva naopak.
Negativni mySlenky a strach vytvareji nerovnovahu télesnou a nervovou. Tim vznikaji
nemoci. Spokojenost a zdravé sebevédomi jsou piedpokladem dusevni pohody ¢lovéka.
Je nutné rozvijet pozitivni mysleni a negativni potlacovat. J6ga nabizi mnohé moznosti.
Cviteni mantry" pro&istuje mysl. Meditaéni techniky ndm poméhaji k sebezkoumani a
sebepoznavani. Tak pronikdme do podvédomi, které ovliviluje nase myslenky. Toto
cviceni nds vede od poznani sebe sama (jaci jsme a pro¢ jsme takovi) pies sebepiijeti az
k seberealizaci. Umoziuje nam zvladnout $patné navyky, vlastnosti a pomaha nam lépe

se vyporadat s Zivotnimi potizemi. (MahéSvarananda, 2006).

! Mantra = slabiky nebo slova s pozitivni vibraci
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Kazdy cloveék prozil ve svém zivoté urcité duSevni problémy. Velka cast
problémii odezni sama bez 1écby, nékteré vyzaduji 1€karskou péci. Joga miize tadu
dusSevnich problému odstranit, nebo dokonce vyuzit k sebepoznani (Nespor, 2002).

Joga pomdahd udrzovat dobré zdravi. Jsou rtzné zpusoby, jak zadoucich
zdravotnich c¢inkd dosahnout. Jogové cviceni zlepSuje celkovy stav organismu,
pfiznivé zklidiluje dusSevni oblast a mé& zdravotni U€inky i pro oblast télesnou

(Mihulova, Svoboda, 2000).

DusSevni optimismus

Velice dulezitym okamzikem vSedniho dne je jeho zahdjeni, které ovliviiuje jeho
kvalitu. Jsme-li uz od rana optimisticky naladéni, projevuje se to v naSem jednani,
vztazich s ostatnimi lidmi (Stilec 2004).

Podle Stilce Ize naladéni docilit:

e ranni rozcviceni napf. jednoduchou jogovou sestavou Pozdrav slunci (poptipade

jakykoli pohybovy projev)

e zdravi a dobré ndlad¢€ prospiva ranni sprcha, ukonc¢ena chladné;si vodou, v obdobi
zvySené¢ho vyskytu infekénich onemocnéni hornich cest dychacich doporucujeme
provadét ranni oéistu st a nosu slanou vodou (Stilec, 2004).

Dusevni rovnovéha je pro ¢lovéka velmi diilezita. Je nutné, aby to, co dava, bylo
v rovnovaze s tim, co pfijima. Jakékoliv naruseni této rovnovahy je Skodlivé. Necinnost
a lenost je skodliva stejné jako nedostatek odpoc¢inku. Nerovnovaha neprospiva zdravi
télesnému zaroven ani duSevnimu. Nevyrovnany ¢lovék nemize byt Stastny (Polasek,
1995).

Je vhodné si béhem dne najit ¢as pro zamysleni a zklidnéni. Rici si, co se ndm
béhem uplynulého dne zdafilo ¢i nezdafilo, a stanovit si plany na dalsi den. U starSiho
cloveéka, ktery Zije pomalejSim zivotnim tempem, je to dokonce snaze mozné. Aktivni
lidé si dokaZou kromé povinnosti stanovit i radostné cile. Vytvofit si ¢as pro dusevni i
télesnou pohodu, napt. cvieni oci, paméti, pravidelné jogové cviceni na kurzech ¢i jiné
aktivity. Je dtilezité se ve vhodnych chvilich zastavit, zklidnit a zamyslet se nad sebou,
nad svym jednanim, vystupovanim, spokojenosti se sebou samym, nad sebeovladanim.
Je vhodné posoudit své prednosti 1 nedostatky, jako napf. pro¢ opakované feSim urcity
problém, jak se na tom podilim ja a jak ostatni. KdyZ si tyto skute¢nosti uvédomime,

délame tim prvni krok ke zlepSeni. Patii to k nezbytné duSevni hygiené a celkové
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spokojenosti ¢loveéka. Dusevni od télesného nemizeme odd€lovat. Piesto to Casto
délame praveé naopak a na duSevni hygienu zapominame. Pfi relaxaci k ni nachdzime
cestu (Stilec, 2004).

Radost a $tésti plisobi pfiznivé na dusevni zdravi. V joze se tyto pocity dostavuji
Casto. Podle amerického psychologa A. Maslowa napomahaji pocity duchovniho §tésti
rozvoji osobnosti. To, ze se nékdo zabyva jogou, mu mize najit nové pratele i zajmy.

Jak myslime, tak vystupujeme a jedname, tak tedy zijeme (NeSpor, 2002).

Ve

3.3 Vnimani

Ve své publikaci v kapitole Vyznam vnimani v jéze MUDr. J. Votava uvadi:
wPodle tradicni jogové predstavy ma kazda cinnost, kterou clovéek provadi, tri aspekty:
a) co skutecné delame
b) co pritom pocitujeme (vnimame)

C) jak se pri tom ménime (¢im se stavame).*“ (Votava, 1988, s. 17)

Vnimani se v jogovém cviceni zamérné ovliviuje. Je dilezité omezit podnéty
Z okoli, které na nas Casto ruSivé plsobi pii cviceni. Byva to né€kdy velmi nesnadné.
Proto je vhodné pti cviceni zavirat o¢i. Vnimani vlastni osoby byva v mnoha ptipadech
nedokonalé. Pravidelnym a dlouhodobym cvic¢enim se vnimani zdokonaluje. Cvi¢enci
trénuji a ovliviuji své pocity, zlepsuji pozornost svou vili. Musi se soustredit a tim se
meéni 1 jejich pocity. Zaméfuji pozornost na své télo. Zamérné vnimani neni pouha
sugesce. Nacvikem ziskavaji schopnost rozeznéavat jemné;jsi rozdily. Vnimani se stava
védom¢jsi a cilengjsi (Votava, 1988).

VétSina cvicebnich metod pracuje s nasim télem. V jogové praxi se snazime vice
0 praci s védomim. To je v jéze povazovéano za dilezité. Védomosti o okolnim svété
ziskdvame pomoci naSich péti smysli. Poznatky o svém téle se podle jogy snazime
dostavat od néj a z néj. Tento zplsob nazyvame v joze joginskym poznavanim (Bhole,
2006).
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Vnimani vnitinich organu

Pti cviCeni jogy se uc¢ime omezovat plsobeni vnéjSich podnéti na cvicence.
Netrénovany Cloveék si neuvédomuje své vnitini organy, pouze na zaklad¢ urcitych
chorob. Jogové cviky plsobi na vnitini organy a vyvolavaji v nich pfijemné pocity.
Na oblast hrudnich a bfi$nich organti pisobi prandjama a dsany, btisni cviky uddijama,
nauli ovliviiuji bfi$ni oblast (Votava, 1988).

Je diilezité, aby cvicenci sledovali dané pokyny, sousttedili svou pozornost na
to, co je sdé¢leno, a uvédomovali si jednotlivé ¢asti téla a pocity. Pokud se cvicenci
dokdzi na toto jednoduché cviceni soustiedit, zjisti, ze se jejich pocity méni. Dochazi
k uvolnéni dané oblasti, aniz o n¢ cilené usiluji. Pfitom se soucasné omezi vnimani
podnéti  z okoli. Podobné jako mulzeme naznacit uréity pohyb a dovést jej
k dokonalosti, muZeme natrénovat ovliviiovani pociti. Nacvikem postupné
rozeznadvame pii vnimani jemnéjsi rozdily, napt. v napéti svalli nebo poloze koncetiny

(Bittlestonova, 2003).

Bolest a joga

Pti jogovych cvicenich se snizuje vnimani bolesti. Nastava 1 situace opacna, kdy
je cviceni natolik bolestive, Ze brani cviicimu v soustfedéni a zvySuje svalové napéti.
Takové cviceni je nevhodné. Cvi€eni jogy se nedoporucuje pii akutnich bolestivych
syndromech. Pfi sprdvném cviceni cvi¢enec v€as rozpozna hranici bolesti a predejde
dalsimu pohybu, ktery bolest vyvolava. Dilezité je omezit vnimani rusivych podnétd
z okoli. Zéaroven zvySujeme vniméni pocitii z vlastniho téla. Pfijemné pocity, které
vznikaji pfi cvi€eni, jsou cvicencim odménou za jejich usili (Votava, 1988).

Jogova cviceni nejsou nebezpecnd. AvSak néktefi nadSenci, ktefi nerespektuji
pravidla a bez pripravnych cvi¢eni se ndsilim dostanou do polohy, tim nadmérné
zatézuji kloubni pouzdra, bederni patet a mohou si vyvolat bolesti a potize. Tak
vznikaji neodivodnéné domnénky o nebezpecnosti jogy. Nebezpeci vznika
vV nedockavém a nespravném postupu. Velice dulezité je brat v uvahu zdravotni stav
cvicenctll a volit vhodné cviky. Je nutné, aby pfi cviceni nebyl organismus pietéZovan,

aby se nespechalo s dokonalym provadénim cviceni (Polasek, 1995).
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3.4 Mysl

Nejvice zneklidiuji a rusi naSi mysl i soustfedéni naSe smyslové vjemy.
Oblibena melodie zrozhlasu v nas vyvola pfijemné pocity, liba viné muze zcela
rozptylit naSe myslenky. NejsilnéjSimi ze smysla jsou zrak a sluch, které odvadéji nasi
pozornost neustdle a plytvaji nasi dusevni energii. Jéga nas uc¢i zklidnit nasi mysl
pomoci relaxanich a meditacnich technik. Kazdy by mél nechat volné¢ plynout
mySlenky. Myslenky tedy nepotla¢ujeme, nebojujeme s nimi. S ovladanim vlastnich
mysSlenek uzce souvisi také pozitivni mySleni. To znamena, Ze se snazime o pozitivni
ladéni vlastni mysli. Skute¢né pozitivni mysleni nepfedstavuje pokryteckou pietvarku.
Nezavirame oci pied problémy, ale naopak piijmeme problémy, které k nasemu zivotu
patfi. Je dulezité, abychom je pochopili a zpracovali podle svych moznosti a zaroven si
uveédomili, Zze s kazdou piekonanou prekazkou rosteme (Lidellova, 1997).

Mnoho lidi se boji starnuti a negativnich jevi, které stafi pfinasi. Ve svém okoli
muzeme vidét lidi, ktefi jsou stafi, a¢ tomu jejich vék neodpovida. Nemaji v sob¢
radost, t€la maji ztuhla. Zdravy ¢lovék ma naopak radost ze zZivota a tim je v kazdém
véku mnohem zajimavéjsi nez €lovek, ktery si neustdle stézuje na to, co jej boli.
Se zapomindnim bojuji 1 nékteré polohy jogy, umozZiuji pfisun krve do mozku a
zklidnuji nervovou soustavu, stimuluji nervy a dodavaji krev v§em organiim v naSem
téle (Lalvani, 2001).

Joga vénuje pozornost lidské mysli. Lidskd mysl zpracovava védomosti. Snahou
jogy je piimét lidi pozorovat vlastni myslenky. Je dulezité ve vhodné chvili se od nich
odpoutat a zcela se soustfedit na dané cviceni. Tato snaha nesmi byt nasilnd, jinak
nepiinadsi zddouci vysledky. Vhodné je pozitivni mysleni, které ma kladny vliv na cely

organizmus. (Mihulova, Svoboda, 2000).

3.5 Relaxace, koncentrace a meditace

vvvvv

i duSevni zdravi.
Relaxacni techniky 1ze rozdélit podle Mihulové a Svobody do tfi zdkladnich stupiiti:
1. stupen — relaxace v télesné oblasti predstavuje védomé uvolnéni svalstva celého

téla, to se projevuje pocitem tize.
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2. stupenn — relaxace v oblasti psychické je charakterizovana pocitem lehkosti. Zde
dochazi k odstranovani psychického napéti a ke zklidnéni v myslenkové oblasti.
3. stupent — jedna se o prohloubenou relaxaci druhého stupné do té miry, Ze dochazi

ke ztraté pocitu téla. Nedochazi k usnuti (Mihulova, Svoboda, 2000).

Béhem relaxace by méli lidé zazivat pocity uvolnéni a pocity tepla. Dochazi
k uvolnéni svalového napéti, vznika i pocit jemné euforie. Pfi relaxaci nechavame
vécem volny pribeh. Pii uvolnéni dochazi ke zlidnéni dechu a objevuji se fyziologické
zmény. VyluCuje se mén¢ oxidu uhli¢itého, snizuje se spotieba kysliku, zmirni se
tepova frekvence (Lidellova, 1997).

Svalové uvolnéni pfinasi uvolnéni nervové, uvoliiuje se i mysl. Uvolnime-li
jednotlivé svaly a zaroven sledujeme svilj dech, dochazi ke kvalitnimu odpocinku, ktery
je soucasti relaxace. Je tfeba se ji ucit postupné, pod vedenim zkuSeného cvilitele
(Kombercova, Svobodova, 2000).

Pti relaxaci dochazi k poklesu fyzického a psychického napéti. Nauci- li se ¢lovek
relaxovat, ziskavd pevngjsi télesné 1 duSevni zdravi, posili soustfedéni, zlepsi se
pracovni vykonnost. Smyslem relaxace je naucit se zklidnit mysl a vyuzivat relaxaci i
V bézném Zivoté (Mihulova, Svoboda, 2007).

Relaxaéni polohy podle Mihlové a Svobody

Savasana (leh na zadech) je nejuzivangj$i a nejb&zngj§i relaxa¢ni poloha v joze.
Miuzeme volit i jiné relaxacni pozice, jako je napf. tygfi relaxace (leh na boku). Pfi
relaxaci mizeme zvolit také leh na biiSe nebo nékteré sedy. Tyto dalsi relaxacni polohy
nevytvareji podminky pro relaxaci na stejné urovni jako Savéasana a také vysledek
Z relaxace neni tak silny a dokonaly. Pfi relaxaci v lehu na zddech sméfuje hlava
cvicence k cviciteli (Mihulova, Svoboda, 2007).

Podminky k relaxaci

Prostor, ve kterém se relaxuje, ma byt klidny. Je vhodné odstranit rusivé prvky,
naptiklad bryle, hodinky apod. Pfi relaxaci je dulezity slovni projev cvicitele. Musi byt
klidny, zfetelny, srozumitelny a pomaly, pfiméfené hlasity. V mluveném slovu
nepouzivame zakazy a piili§ odborné vyrazy (Mihulova, Svoboda, 2000).

Ukoncdeni relaxace

V hlubokém relaxacnim stavu dosahujeme celkového uvolnéni a odpoutdni se
od reality. Dochazi také k odlisné tirovni védomi a vnimani vlastniho téla. Je velice

dilezité nenasilné pievedeni z tohoto stavu do reality (Mihulova, Svoboda, 2000).
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Koncentrace a meditace — mentalni techniky

Do skupiny mentalnich technik patifi koncentratni a meditacni techniky.
Mentalni techniky zkvalitiiuji emoéni a intelektualni uroven osobnosti. Clovék se uéi
pomoci téchto technik pozorovat vlastni emoce a myslenky (Mihulova, Svoboda, 2007).

Pti praktikovani koncentracnich technik je dilezité, aby neslouzily jako urcité
donucovaci prosttedky. Tyto techniky maji pomdhat ovladdat nasi mysl. Nésilné
prostiedky v této oblasti nejsou zadouci. Donutime-li nasiln¢ nasi mysl ke koncentraci,
muze se nam to n¢kdy na kratkou dobu podarit. Ale roste pfi tom nezaddouci napéti

(Mihulova, Svoboda, 2007).

Koncentrace — dharana

Dosazeni koncentrace povazujeme za jeden z nejvétSich tispéchil, ktery mizeme
cvi¢enim jogy dosahnout. Koncentrace je uméni, a pokud se ji chceme naucit, budeme
potfebovat hodné trpélivosti. S postupnym cvicenim budeme sebevédoméjsi a
sebejistejsi. Stresové reakce se budou objevovat méné Casto a my se nauc¢ime premyslet
pozitivnéji. Koncentracni techniky se provadéji nejcastéji v sedu a d€li se na dva druhy,
koncentrace vnéjsi, oznaCovana jako bahir tratak, a koncentrace vnitini, nazyvana antar
tratak (Babor, 2007).
1. Bahir tratak
Tato koncentrace spoiva v soustiedéni mysli na urcity vnéjSi pfedmét, napiiklad
kvétinu nebo ruku atd. Dbame na to, aby pocity pii pohledu na zvolenou véc, byly
piijemné. Pfedmét umistime ve vysi o¢i na vzdalenost paze. V uvolnéném a pohodném
sedu jej pozorujeme. V prubéhu koncentrace muze nékdy dochéazet k unavé oci,
projevuje se jejich lehkym palenim. V tom ptipad¢ je na chvilku zavieme, a kdyz
nepiijemny pocit zmizi, mizeme v koncentraci pokracovat. Lid¢, ktefi maji bryle, by je
méli pii koncentraci odkladat. Koncentraci je mozné provadét kdykoli beéhem dne.
Optimalni doba je po probuzeni (Mihulové, Svoboda, 2007).
2. Antar tratak
Koncentrujeme se se zavienyma o¢ima na vnitini predmét, veitime se do urcité ¢asti
téla a tam se snazime védomé setrvat. Koncentrujeme se na nckteré ¢asti téla, dech,

vyslovené zvuky — mantry ¢i vlastni myslenky (Mihulova, Svoboda, 2007).
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Na Casti téla

Koncentrujeme pozornost na procvi¢ované Casti téla a tim se Gcinky cviceni zvySuji.

Vhodné ke koncentraci jsou oslabené c¢asti téla nebo organ, ktery chceme posilovat.

Koncentraci provadime tak, ze pfi nddechu si vytvoiime piedstavu, ze do téla piijimame

energii, kterou potom s vydechem koncentrujeme do oslabené ¢asti. Provadime alespon

sedm az deset dechli a mizeme ji prodluzovat (Mihulova, Svoboda, 2007).

Na dech

Tento zptisob koncentrace je jednoduchy a uc€inny. Provadime jej v lehu na zadech nebo

Vv sedu. Podle Mihulové a Svobody rozeznadvame tyto varianty:

Zamétime pozornost na dychani. Soustfedime se na rozpindni hrudniku béhem
nadechu a na opacny pohyb pifi vydechu. Stejnym zplsobem se mulzeme
koncentrovat na pohyb bfisni stény.

Pozornost zamétime na nosni dirky a pozorujeme proud chladivého vzduchu
pfi nadechu a pii vydechu na proud vzduchu teplejsiho. Po celou dobu se snazime
udrzet védomi v oblasti nosnich direk.

Pti koncentraci na nosni dirky vnimame pouze proudici vzduch pfi nadechu a dale
pozorujeme proudéni vzduchu nosni dutinou dechovymi cestami az do plic a
pfi vydechu opacnym smérem.

Provedeme nékolik hlubokych nendsilnych dechii a déale dech uZz vibec
neovlivilujeme. Soustfedime pozornost do téla a pozorujeme dech v naSem
organismu.

Nérocngjsi variantu koncentrace na dech provadime v sedu. Po uvolnéni se
soustiedime na dech a pozornost pieneseme do oblasti patete, kde bychom méli
zaznamenat pocit proudéni energie. Pfi nddechu smérem vzhiru od konce patefe a

pfi vydechu smérem doli (Mihulova, Svoboda, 2007).

Koncentrace na zvuky podle Mihulové a Svobody

Tyto koncentra¢ni techniky se zvukovym projevem jsou jednoduché, provadéji se
vétS§inou v sedu. Po uvolnéni vyslovujeme zvolenou hlasku, slabiku ¢i slovo.
Koncentrujeme se na vznikly zvuk a snazime se, abychom nemysleli na nic jiného.
Pouzivame slova neutralni, kterd pfinaSeji urcité zklidnéni. Tyto techniky

provadime po dobu péti az deseti minut.
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e Koncentrace je soustfedéna na vyslovenou slabiku ¢i slovo, které soucasné
napiSeme na papir. Béhem cviceni miizeme na urCitou dobu zavfit o€i a soustiedit
se. Po chvilce vyslovovani opét oci otevieme a soustfedime se na napis.

e Zvlastnim zplGsobem koncentrace na zvuky je mentdlni nebo klasické zpivani
manter s vyuzitim jednoduché melodie, kde se umociiuji G€inky koncentrace. Tento
zpusob byl schvélen také organizaci UNESCO jako metoda pouzitelna k léCeni
nekterych druhti duSevnich chorob v ramci terapie v psychiatrickych zatizenich.

(Mihulova, Svoboda, 2007).

Meditace — dhjana

Rozdil mezi koncentraci a meditaci je ve schopnosti ¢lovéka ovladat vlastni
mysl. Pfi koncentraci se objevuji mysSlenky, které nas rusi. Pfi meditaci je jiz mysl
poslusnéjsi, dochéazi tak k hlubokému uvolnéni a osvézeni v dusevni oblasti. Pokud
zvladneme meditacni techniky, je to pro nasi mentélni oblast velice uzite¢né. Po fyzické
namaze &lovék touzi po odpo¢inku, také nase citova oblast je ¢asto namahana. Clovék
nedovede védomé zklidnit neustaly beéh myslenek a emoci. Hluboké mentélni uvolnéni
je prospésné pro nase védomi. Meditacni techniky se nelisi od technik koncentracnich.
Odlisny je vnich stav mysli. Jeden Clovék mutze urcitou techniku pouzivat jako
koncentracni, druhy jako medita¢ni, kde je mysl vice zklidnéna. Muzeme fici, Ze
koncentrace zvladnuta na urcitém stupni piechazi samostatné v meditaci (Babor, 2008).
Co nam meditace prinasi dobrého?
e zlepSuje kvalitu spanku
e snizuje tizkost
e dopliiuje energii
e zlepSuje koncentraci mysli
e zklidiluje emoce
e odstranuje stres a napé&ti
Praktikovani mentélnich technik pfiznivé ovliviluje nervovou soustavu 1 mozek.
Budeme-li se technikdm vénovat pravideln€, zaznamename prvni pfiznivé vysledky

brzy (Kubrychtova — Bartova, Stuchlik, 2007).
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4. Vliv jogy na fyzickou kondici

Joga pisobi na zdravi a kondici &lovéka. Uginky se projevuji na pohybovém
systému (pruznost svald, pohyblivost kloubit), obéhovém (srdce, plice), latkové vymeéné
(traveni, ledviny, jatra, zaludek), hormonalnim (zlazy s vnitini sekreci) a nervovém.
Jogové cviceni zvysuje odolnost proti zatézi, ovlivituje pohyblivost cvicence, oddaluje
priznaky starnuti a opotfebovani, zpomaluje celkovou ochablost. Cviceni jogy velice
pisobi na tpravu spanku. Cim si nejlépe udrzujeme dobrou kondici? Odpovéd je
jednoduché. Pohybem. To znamend, ze dbame na spravné drzeni téla, spravnou chizi,
piiméteny odpocinek, dostatek pohybu a spravné dychani (Macharacek, 1984).

,, Povinnosti ucitele jogy neni za pomoci jogy vylécit vSechny nemoci svych zZdkui.
Povinnosti ucitele je predevsim neposkozovat cvicence. To je v souladu se zasadou
,,ahimsa*, tedy neublizovani, kterd je na prvnim misté mezi etickymi principy. “(NeSpor,
2002).

Pravidelné a vhodné cviceni plisobi pfiznivé na zdravotni stav. Dulezity neni
pouze vybér cviki, ale také zptsob jejich provedeni a pocet opakovani. Ucitel jogy by
mél byt o zdravotnim stavu cvicencl informovan. Odbornici se shoduji v tom, Ze
dostate¢nym protazenim muzeme dosdhnout dobré télesné kondice. Joga predstavuje
jeden z nejbezpecnéjsich a nejucinnéjsich zpisobu, jak toho lze dosahnout. Obsahuje
kondi¢ni cviky, které zlepsi ohebnost, vytrvalost, posiluji svaly, t€lo a navozuji pocit
harmonie a pohody. Protazeni uvoliiuje napéti v riznych svalech, a je-li spojeno se
spravnym dychanim, zbavuje nervovou soustavu stresu. Pohyb ovliviiuje fyzickou
stranku Clovéka, ale také posiluje jeho dusevni zdravi. Je skutecné pohyb Sanci? Je, a to
Vv kazdém véku. Rozsahlé vyzkumy a dlouhodobé zkuSenosti to potvrzuji. Pohyb
zlepSuje zdravi a kvalitu zivota. Cvi€eni dodava piijemny pocit radosti, harmonie a
svézesti. Jogova cviceni mlizeme vyuzit na protazeni zkracenych svald, coz umoziuje
zvétSeni kloubni pohyblivosti. V joze se setrvava v del§i vydrzi a v krajni poloze
pohybu. Ve vydrzi dochéazi zaroven ke zpevnéni svall oslabenych. Cviceni mé hlubsi

psychosomaticky vyznam (Shephard, Thomas, 1995).
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ZAkladni pravidla cvi¢eni podle Stilce:

e Pii cviceni nikdy nespéchame, vSechny pohyby se provade€ji pomalu, uvolnéné,
V klidném tempu probiha i celd hodina cviceni.

e Cvieni by mélo byt nenasilné¢, pii cviceni nepouzivame Svihu, nikdy
nevynakladdme zvlastni usili. Nepfemahame bolest ani vyrazné nepiijemné pocity.
To plati jak pti zdokonalovani polohy, tak pii prodluzovani doby setrvani v ni. Joga
nezna piedem urcenych vykonnostnich cilt.

e Metody jogy nejsou brutalni, tryznivé. Cviceni jogy, je — li spravné provadéno, je
od samého pocatku zdrojem piijemnych zazitku.

e Pfi cviceni je dilezité soustiedit se na pocity v téle, tlaky, napéti, pocity v kloubech,
svalech atd. Dilezité neni to, co se cvici a co je zvenci videt, ale co se déje uvnitt
Kazdou cvicebni polohu (4sanu) zaujimame piijemné a pohodIné. Setrvavame v ni
klidng, s dlouhou vydrzi a koordinujeme pohyb s dechem (Stilec, 2004).

Lidem, ktefi jsou méné pohyblivi nebo upoutdni na lizko, je mozné nabidnout
napf. ,,jogu prsti“. Jde o cviceni rukou, kdy vzdjemnd poloha a stisk prstd ma urcity
vyznam, ktery mimo fyzické ti¢inky posiluje koncentraci mysli. Clovék smysluplng Zije
a je relativné zdrav, kdyZ se dostateCn¢ pohybuje, pln€¢ dycha, mé svézi a pozitivni
mysl, udrzuje dobré vztahy se svétem. Jestlize je clovék v dobré kondici,
pravdépodobné nebude ztracet dech a lapat po ném. Mlze se vénovat své ¢innosti delsi
dobu a svétsi intenzitou. Télesna kondice a dobré zdravi spolu souvisi. Télesnou
kondici si zlepSujeme cvicenim (Shephard, Thomas, 1995).

Svalova vytrvalost a sila spolu vzajemné souvisi. Pfi cvi€eni jogy se cviky n€kolikrat

opakuji, ¢imzZ se svalova vytrvalost zvySuje.

Dobra pohyblivest znamend moznost neomezeného pohybu. Snadno dosdhneme

na nejvyssi policku nebo naopak se bez potizi sehneme. Diky pohyblivosti se ¢lovék

t&31 z kazdé Ginnosti a snizuje riziko ptipadného poranéni. Cim vice ¢lovék bude délat

artritida, ale pokud ma klouby v pofadku a vyuziva moznosti plného pohybu, bude stale

ohebny.

Posledni slozkou kondice je obratnost, ta nam umoznuje vychutnat si cviceni jesté

intenzivngji (Shephard, Thomas, 1995).

Stafi lidé maji Casto problémy s dechem, otékaji jim nohy a Spatné se pohybuji. |

zde jim velmi pomaha joga. Nabizi jednoduchd cviceni, kterd mohou provadét
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kdykoliv, kdyz jim vybude chvilka ¢asu - v auté, autobuse, na zastdvce, u televize.
Zjistuji, ze jim tato minimdlni cvieni a jednoduché techniky davaji silu, dokonce i

chut’ délat néco navic pro zlepseni své kondice (Lidellova, 1997).

4.1 Spravné drzZeni téla

Jaky ma vyznam spravné drzeni téla? NaS zplsob stani, sezeni a dokonce i
lezeni v posteli ovliviluje naSe zdravi a pohodu. Nevhodné navyky se bohuzel ziskavaji
snadno. Lze nacvi€it spravné drZeni téla, které mlze fadu ziskanych potizi odstranit.
Spravné drZzeni téla je rozhodujici podminkou nasi kazdodenni pohody, ale také
predpokladem jakékoli jogové polohy (Doeser, 2007).

Vétsina lidi si neuvédomuje, jak je dilezité spravné stat a sedét. Spatné drzeni
téla je hlavni pfi¢inou chronické bolesti zad a pfispiva k bolestivym potizim. Lidé se
Spatnym drzenim téla trvale postradaji energii a vitalitu. Maji propadly hrudnik a
nedychaji spravné. Vyuzivaji pouze malou kapacitu plic. Joga protahuje patet, posiluje
oblast dolni ¢asti zad a vede ke spravnému drzeni téla (Rheinwaldova, 1999).

DrZeni téla ovlivituje i celkovy zdravotni stav V béZném Zivot€ se lidé na pohyb
hlava klesa doptedu, vaha téla je rozloZzena nesoumérné, prevazné na jednu nohu.
Ramena a boky nejsou v rovnovaze. To se promita do chiize, ktera je klativa. Vytvareji
se nespravné pohybové vzorce. Nasledkem je tuhnuti svali a ztrata jejich pruznosti.
Vzptimené drZeni téla poukazuje na ¢lovéka plného sil. Ladné pohyby vyjadiuji vnitini
pohodu a harmonii. Ani si neuvédomujeme, jakym komunikacnim prosttedkem je naSe
télo. Prostfednictvim gest, postoji a pohybl prozrazujeme o ném mnoho informaci

(Kombercova, Svobodova, 2000).

4.2 Dechovad cviceni - rozvoj dychani

Ptedpokladem vyvazené Cinnosti celého organismu je spravné dychani. Kladné
ovlivituje vSechny funkce organismu: krevni ob&h, mozkovou a svalovou ¢innost a

traveni. Nespravné dychdni souvisi i s psychickymi potiZemi. To mé negativni dopad

na cely organismus. Dechova cviceni v joze snizuji stres. Dllezité je dychat nosem.
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Klidnym dechem ovlivilujeme a zklidiiujeme psychicky stav. Spravné drzeni téla
ovliviluje dychani a ma vliv i na branici. Branice pisobi masaz organli, pozitivné
ovlivituje ¢innost stfev, zaludku, jater a ledvin. V soucasné dobé mnoho lidi dlouhou
dobu travi u pocitaci a opomiji pohyb na Cerstvém vzduchu. Pravé z tohoto diivodu se
citi byt nesoustiedéni a vy&erpani a chybi jim kyslik (Stilec, 2004).

V joze prohlubujeme dech a zvySujeme jeho intenzitu. Klidnym dychanim
zbavujeme télo nezadoucich latek. Spravné drzeni téla podporuje dychani a to ma
piiznivy vliv na naSe zdravi. Proto je pfi cviCeni jogy velice dulezité osvojit si
spravnou techniku dychani (Babor, 2008).

Zeny dychaji ¢asto hrudnim dechem, muzi spie bfichem. Je diilezité se naugit
v joze dychat plnym jogovym dechem. Clovéku se tato pfirozena schopnost postupné
vytratila, proto by se ji m¢l znovu naucit. Plny jogovy dech ma tyto jednotlivé faze
(Friesova, 1998).

1. B¥i$ni (brani¢ni) dychani podle Friesové

Nadechujeme do bficha, jako bychom chtéli nafouknout baléonek. Ruce si lehce
polozime na bficho a vnimdme bfiSni dutinu. Timto dechem se dychdni zpomaluje,
zpeviiuje se bfisni sténa a branice. Postupné nadech a vydech prohlubujeme. Vydech by
m¢él byt vzdy delsi, aby se plice dikladné vyprazdnily.

2. Hrudni dychani

Hrudni ko§ nadechem naplilujeme a Zebra se roztahuji. Vydechem se hrudnik smrst'uje.
Pokud dlan€ polozime po strané¢ hrudniku, mizeme sledovat jejich pohyb. Hrudnim
dechem se plice napliiuji méné nez dechem biiSnim. Pfi tzkosti, strachu a rozcileni se
hrudni dech zrychluje.

3. Podkli¢kové dychani

Pfi tomto dychédni je pohyb v oblasti kli¢nich kosti tak nepatrny, Ze ho jen obtizné
vniméme. Vzduch se dostdva pouze do hornich plicnich hrott, a proto je dech povrchni
a rychly. Tak dychame v rozcileni nebo v prostfedi, kde je nedostatek vzduchu. Pesto
jde o dech dilezity, aby se plice zcela naplnily. Co je tedy nutné? Naucit se vyuZzivat
celou kapacitu naSich plic. V joze se u¢ime vSem tiem uvedenym fazim dechu, které

spojujeme do plného jogového dechu (Friesova, 1998).

Plny jogovy dech podle Friesové
V jéze dychame plynule a pomalu. Zacindme bifisSnim dechem, pak stoupéd dech

do hrudniho koSe az do plicnich hrotd. Pfi vydechu se hrudnik a bficho smrstuji.
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Pomalym jégovym dychanim si uvédomujeme a zaroven ovliviiujeme nadech, vydech a
zadrzeni. Nadech je aktivnéjsi, je v ném 1 jisté napéti. Vydech je pasivnéjsi a je spojen
suvolnénim. Po wurcit¢ dobé tréninku muluzeme plny jogovy dech prodlouzit
dvojnasobné. Védomé a fizené dychani zvysuje télesnou a dusevni pohodu. Pii nacviku
dechu a dychani musi nas dech vzdy plynout lehce a prirozené. Nikdy nesmime
pocitovat dusnost. Co se tykd zadrzovani dechu - je dvoji, bud’ po nadechu, nebo

po vydechu. Joga s nimi pracuje az po del§im cviceni pranajamy (Friesova, 1998).

4.3 Télesnd cviceni, priipravnd cviceni, dsany

Télesna cviceni v joze obsahuji dynamické sestavy 1 pozice v klidu.
Pfi dynamickych sestavach se télo zahfiva, odstranuji se bloky v kloubech i svalech a
zivotni energie tak miiZe voln¢ proudit télem. Silova cviceni dodéavaji organismu
vitalitu a odbouréavaji stres. Statické pozice v joze se cvi¢i bez pohybu po dobu né€kolika
dechovych cykli. Pokud v téchto pozicich clovek setrva, citi, jak se v jeho téle $ifi teplo
a uvolnuje se energie. Setrvani v pozici musi byt pfijemné a stabilni. Postupné se
¢lovek naudi uvolnit i vnitini napéti. Dllezité pfi cviceni jogy je to, abychom se mohli
mezi jednotlivymi cviky dostatecné uvolnit, proto mezi n¢ vkladame kratké relaxacni
prestavky v lehu na zadech, na btise nebo na boku (Babor, 2008).

V dnes$ni dob€ Zivotni prostiedi pisobi neptfiznivé na lidsky organismus a jeho
zdravi. To se projevuje riznymi stresy. Joga ndm poméha prostfednictvim cvikl
pfizplsobit se vnéjSimu okoli a tak 1épe zvladat stresové situace (Polasek, 1995).

Télesna cviceni podle Mihulové a Svobody maji tyto zdsady pfi praktikovani.
Joga obsahuje pestrou skalu cvikd a poloh. Cilem jogy neni provadéni naro¢nych az
akrobatickych poloh. Zdravotni U¢inky v télesné 1 duSevni oblasti mohou piinést i
velice jednoducha cviceni, provaddénd spravnym zpisobem. Cviceni se provadéji
pomalu, nendsilné¢ a uvolnéné. Polohy se zaujimaji postupné a plynule, bez pocitu
bolesti. Pokud by nékteré cviceni bylo pfili§ namahavé nebo by vyvolavalo bolest, je
tieba jej provést naznakove nebo jej vynechat. U starych lidi je nutné dbat, aby jejich

klouby nebyly pfili§ zatézovany (Mihulova, Svoboda, 2008).
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Priipravna cviceni

Joga obsahuje mnoho jednoduchych cviki, které miizeme pouzivat dvojim
zpusobem. U zacateCnikli prave tato jednoducha cviceni umoznuji postupnou piipravu
organismu, zvétSuji pruznost, zlepSuji pohyblivost kloubii a patete. Pfi cviceni ma
zacCateCnik piilezitost osvojit si spravny zpisob jogovych cviceni. Pokrocili cvicenci je
pouzivaji jako urcitou formu rozcviceni nebo pro specifické zdravotni Gc¢inky.

Po dobu dvou az tii mésict je vhodné provadét pouze prupravna cviceni a potom piejit
na cvi¢eni jogovych poloh — dsan. Cvieni je nutné vést bezpecné a bez spéchu
(Mihulova, Svoboda, 2007).

Pripravna cvieni nejsou soucdsti tradicni jogy. Lze je =zatadit podle
Patanidzaliho systému do tfetiho stupné, ktery nazyvame d&sana. Vivékananda. byl
jednim z prvnich mudrci, u kterého se setkdme s pripravnym cvi¢enim. Jeho soubory
cvikl byly zpracovany riiznymi autory do fady sestav a soubort (Unie jogy, 2007).

Zakladni pripravna cviceni podle Mihulové a Svobody se pouZzivaji:

e ke zdokonalovani svalového vnimani, vytvaii se schopnost rozliSovat zapnuti a
uvolnéni svall

e naudit se zapojovat jen ty svaly, které jsou k danému pohybu potiebné, ostatni svaly
ponechat uvolnéné

e naucit se odvratit vnéjsi pozornost k vnitinimu vnimani

e odstranit sklon k soutézivosti

e odstranit svalové nerovnovahy — dysbalance, jde o vyrovnani celého svalového
aparatu, posilovani ochablych svali a protahovani sval zkracenych

e zlepsit rozsah kloubni pohyblivosti

e vytvaret navyk spravného drzeni téla

e odstranit stalé napéti v nékterych castech téla

e rozvinout plny dech (Mihulové, Svoboda, 2007).

Spinalni cviky podle Mihulové a Svobody

Spinalni cviky patii mezi zdkladni a nejrozSifenéjsi pfipravnd cviceni. Maji
pfiznivé ucinky na patef. Patet pretd¢ime v lehu na zaddech a vyuzivame rtiznych poloh
nohou. Jak se polohy nohou méni, dochazi i k posunu mista na patefi, v némz je
protaceni maximalni. Spinalnimi cviky se patei ozdravuje. Dochazi k rotaci 1 protaceni

patete a to plsobi preventivné proti riznym bolestem v této oblasti. Pravidelné cviceni
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udrzuje patet v dobrém stavu a plisobi na nervova centra podél patete. Jsou to
jednoduché cviky, které mohou cvicit jak zacatecnici, tak pokrocili (Mihulova,
Svoboda, 2008).

Spinalni cviky se provadéji vétSinou v lehu na zadech, v lehu na bfiSe, na boku.
Pokud chceme ptisobit na celou patef, neprovadime celou sadu cviki. Staci zvolit jeden
az dva cviky pilisobici na spodni Cast patefe, jeden az dva pusobici do stfedni Casti a
jeden az dva pro oblast horni. Kazdy cvik se provadi zhruba v poc¢tu deset az dvanact
pretodeni na kazdou stranu (Stilec, 2004).

Vzhledem Kk tomu, ze bolestmi zad trpi velka ¢ast populace, je nutné vénovat
zvySenou pozornost prevenci. Spindlni cviceni patii k nejucinnéjsim a zvladaji je velmi
dobfte 1 star$i osoby. Cviceni se uzZivaji jako preventivni prostiedek i pii rehabilitaci.
Nékdy se pouziva také nédzev torzni cviceni, krokodyli cviky, makarisany. Cviky
pusobi na patet ve zkrutu od zdanlivé jednoduchych k slozitéjsim. Cviky jsou vhodnym
a potiebnym doplnénim cvi¢ebniho programu. U cviki je dilezité¢ dbat na spravné
provadéni a propojit pohyb s dechem. Rota¢ni cviky s natazenyma nohama procvicuji
spodni ¢ast patete, cviky s pokréenyma nohama pulsobi vice na bederni a spodni ¢ast
hrudni patefe. Cviky s nohama pfitazenyma k hrudi jsou zaméfeny na horni hrudni a

kréni ¢ast patete (Kombercova, Svobodova, 2000).

Asany
Télesna pozice se nazyva asana. V ni setrvavame del$i dobu a citime se uvolnéné a
piijemné&. Cela fada asan byla odvozena od pfirozenych pohybi a pozic zvifat, maji také
nazvy po zvifatech, napt. kocka, srnka, tygr, zajic atd. Asany velice ovliviuji t&lo i
mysl, maji blahodarny Uc¢inek. Pfi provadéni asan hraje vyznamnou roli 1 dychéni.
Sladime-li dech s pohybem, je prubéh pohybu harmonicky. Dychani se prohlubuje a
dochézi k povzbuzeni krevniho obéhu i latkové vymény. Za nejvyssi a ,.kralovskou*
dsanu je povazovana S§irSa 4sana (stoj na hlavé) a padma 4&sana (lotos),
(Mahésvarananda, 2006).

JednoduSi d&sany zatazujeme na zaCatek hodiny, naro¢néjSi na konec.
Nejnaro¢néjsi dsany jsou pokracovanim téch jednodussich a vyzaduji vétsi ohebnost a
nutné se nejprve dostateéné zahfat a rozcvi¢it. Asany maji vliv na cely organismus.

Pisobi na vnitini organy, zlazy s vnitini sekreci, krevni ob¢h, ovliviiuji dech 1 funkce
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nervové soustavy. Asany tvoii tieti stupen osmidilné stezky jogy, tak, jak je popsal
Patandzali v Jogasutrach. Asana je takovd pozice, kterd vede k dosaZeni stability,
rovnovahy a pozice §tésti (Unie jogy, 2007).

Kazda asana by méla vést k dosazeni stability, pfiCemz tato stabilita mize byt
rizného typu. Fyzick4 — na Grovni téla, mentalni — na urovni mysli, emoc¢ni - na Grovni
citli (Macharacek, 1984).

V hodinach jégy vyuzivam télesnych, pripravnych cviceni i asan. Snazim se, aby
cviCeni bylo rozmanité, vSechny ¢asti t€la byly procviceny v riznych polohach — tj.
stoj, klek, sed a leh. Pfi cvi€eni se seniory pouzivam riznych pomtcek.

Asanami se ve své publikaci ,,Hathajoga® zabyva rovnéz Ctibor Dostalek.
Rozd¢€luje asany na obricené, relaxacni, natahovaci, ohybaci, kroutivé, rovnovazné
polohy, dale pak sedy. V odborné literatufe je popsano jako hlavnich 84 &san
(Dostalek, 1996).

4.4 Jéga zdroj energie, vitality

Co je to vitalita? Je to fyzick4 energie, Zivotni sila a nadSeni pro Zivot. Bez
vitality neni Zivot plnohodnotny v Zadném vé&ku. Nestaci pfece pouze byt naZivu,
dychat, jist a spat. To neni Zivot, ale vegetovani, prezivani. Pravidelné cviceni jogy
nam pomdha kazdou nedokonale provedenou pozici vylepSit. Tim slabsi oblasti
ziskavaji na sile a ztuhl4d mista na pohyblivosti. ZvySuje se u ¢lovéka energie a vitalita
(Brownova, 2006).

Hlavni rozdil mezi jégou a jinymi cvi¢enimi je, ze joga klade diiraz na spravné
dychani a vydrz v ur€ité poloze. Poloha, ve které setrvame delSi dobu, ndm umoziuje
rozproudit energii. Umoziiuje ndm soustiedit se a zdokonalovat télo. VSechny cviky
jogy jsou zalozeny na protazeni, relaxaci, hlubokém dychani, lepsi koncentraci a
zrychlujicim se krevnim ob¢hu (Lalvani, 2005).

Pti cviceni jogy ziskdvame energii, kterou potfebuji zejména starsi lidé. Cviceni se
provadi pomalym tempem sladénym s dechem. Pokud nemizeme na delsi dobu
doséhnout pozice, nenechme se odradit. U jogy se vysledky dostavaji po opakovaném
cviceni. V dusledku dlouhotrvajiciho duSevniho a té€lesného napéti se nase svaly stahuji,
a to zejména dolni ¢ast zad, oblast kiizové kosti a kycelni klouby. V téchto mistech se

nase télo stdva nepropustnym, protoze zadrzované svalové napéti pisobi jako zabrana,
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pres kterou nemuze proudit Zivotni energie a ta se tam hromadi. Nejcastéji se to
projevuje jako studené a Spatné prokrvené ruce a nohy. Je — li ¢lovék pod psychickym
tlakem, byva bez energie a vyCerpan. Nedojde — li K vyrovnani ztracené energie, je tady
riziko totalniho kolapsu organismu, problémy se spankem, neschopnost uvolnit se. Je
vhodné pravidelné cviceni, které odstrani nerovnovahu a zaroven dosdhneme uklidnéni

a regenerace organismu (Zemankova, 1996).
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5.Joga u seniori

Specifika cvieni jogy u seniori

Pohyb je pro seniorsky vék nenahraditelny. Pravidelné cviceni, télesna aktivita
ve vysokém veéku kromé télesné schranky udrzuje v dobré kondici i mozek. Podle
poslednich vyzkuma pohyb zlepsSuje piitok krve do mozku, tim snizuje nebezpeci
demence a mrtvice. Krom¢ toho télesna aktivita stimuluje rist nerva v oblasti mozku,
&imZ podstatng ovliviiuje pamét’ (Stilec, 2004).

Cviceni pro seniory by mélo byt nenarocné, cviky snadno dostupné, piiméiené
jejich véku, je dilezité respektovat zdravotni omezeni seniort. Cvicitel by nemél trvat
na dokonalém provedeni cvikti, mél by podporovat soudrznost skupiny a také
ohleduplnost k sob¢&. Seniofi maji ¢asto sklon k depresim. Je velmi dulezité zvySovat
u seniorti sebevédomi, ptekonavat socidlni izolaci a podporovat jejich sobéstacnost. Je
vhodné rozliSovat 1 jejich z4jmy, pied i po cviceni dochdzi k vyméné kuchaiskych
receptll, jsou doporucovany ruzné kulturni a sportovni akce, které se ve mést¢ konaji
(Nespor, 2012).

Bolesti kloubl trapi mnoho lidi a jsou v pokrocilém véku casté. Maji rizné
pfi¢iny. Kromé opotiebovani hraji urcitou roli 1 geny. Dispozice k artroze ma i ¢lovek,
ktery ma slabsi svalstvo. Nejc€astéji vypovidaji sluzbu nejvice pouzivané klouby kycelni
a kolenni. Lidem kolem Sedesatky boli vétSinou uz cely kloubni systém, maji tendence
radé¢ji klouby Setfit, a proto se pfili§ nehybaji. To je ale chyba (Zikmundova, 2011).

Seniofi maji ¢asto s pohyblivosti kloubli velké problémy. Je tfeba rozlisit zanét
kloubu, artritidu, u které se pohyb nedoporucuje, a artrézu, kde jsou chrupavky
poskozené nebo schazi viibec. Proto je pohyb u starSich lidi dosti bolestivy. Piesto se
pohyb doporucuje. Vhodné je cviceni vleze na podlozce, kdy miizeme udélat mnohem
vice rozmanit&j$ich pohybu v kloubech a v kotniku (Dolezalova, 2008).

Dilezitou oblasti, kterou je nutné se seniory procvicovat, je oblast panevniho
dna. Vice nez polovina zen nad padesat let trpi unikem moci. Divoda, které stoji
za vznikem inkontinence, je vic a jsou pomérn€ bézné. Nejcastéjsi pfi¢inou je ochabnuti
svalstva panevniho dna, druhou moznou pficinou je nedostatecnost svérace.
Inkontinence se da lécCit posilovanim svalstva panevniho dna. Ve vy$Sim véku casto
dochézi k uniku moci v disledku ochabnuti mocové trubice hormonalnimi zménami.

Nékteré Zeny s tim maji velké problémy (Zikmundova, 2011).
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Je dulezité ucit strasi lidi zpeviiovat panevni dno. Vleze na zddech pokrcime
nohy, zacneme vtahovat konecnik dovniti a nahoru. Celé panevni dno stahujeme az
k podbfisku tak, Ze si vytvofime piedstavu, ze délame misti¢ku, ktera dnem sméfuje do
bficha. A to vSe spojime s dechem. Stazeni délame béhem vydechu, pfi nadechu
povolime. Je vhodné cvicit nejen na kurzech jogy, ale 1 individudln¢ béhem dne. Aby se
projevil G€inek, je nutné provadét az sto stahil za den. Vtahovani kone¢niku s vydechem
navic pomaha pfti prevenci a 1écbeé hemeroidi (Dolezalova, 2008).

Velmi prospé€sné je pro seniory cviceni prsti u rukou a nohou, kterym
nevénujeme pozornost. V boté jsou cCasto stlaCovany, takze je neumime roztahovat.
Lezime na zadech a nejdiive cvi¢ime stazeni. Poté prsty na rukou i nohou roztahujeme
do Sirokého v¢jite. Uvadi se, Ze na chodidle mdme mikrosystém vSech organt, cvi¢ime
tedy celé chodidlo i klenbu chodidla a tyto mikrosystémy. Tyto cviky provadime
od pomalého stladeni a protazeni k rychlejSimu. Ve cviCeni prstd rukou, nohou
pokrac¢ujeme krouzenim v zapésti i kotnicich obéma sméry. Pti tomto cviceni plisobime
1 na ramenni a kycelni kloub (Dolezalova, 2008).

Dalsi cvi€eni, které¢ je pro seniory dilezité, je trénink rovnovahy. V udrzeni
rovnovahy hraji dialezitou roli oc¢i. Uvolnime se ve stoje kyvavymi pohyby,
pieslapujeme z levé nohy na pravou a oci jsou oteviené, sleduji pohyb téla. Potom
zavieme oc¢i a nechame je po celou dobu cviceni zaviené. Pfeneseme vahu na jednu
nohu a uvédomime si t€zist€. Druhou nohu zacneme odlehcovat tim, Ze zvedneme patu
a Spicku. Timto cviCenim se zaroven zklidiiuje 1 mysl (Dolezalova, 2008).

Stati s sebou velmi Casto nese kromé zdravotnich obtizi také vykyvy nalad,
smutek a deprese. Tteti vek je pro nékoho obdobi smutné, pro nékoho vyzva. Procesy
starnuti 1ze vyznamné ovlivnit zplisobem Zivota, jaky zvolime. A pasivita se urcité
nevyplaci. Naopak pozitivni mysleni, radost i z mali¢kosti a dusevni aktivita opravdu
pomahaji si ,,uzit kazdy den®. Je dilezité, aby se lidé 1 ve vysSim veéku zapojili
do spolecnosti a neuzavirali se do sebe. (Kralova, 2011).

Seniofi, ktefi navstévuji kurz jogy, se setkavaji se svymi vrstevniky a pohyb je dobiji

pozitivni energii.
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Empiricka cast
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6. Cile vyzkumu a formulace vyzkumnych otazek

Cilem vyzkumu je zjistit, zda joga zlepSuje psychickou a fyzickou kondici
seniorl. Sledovala jsem mensi skupinu tvofenou ze tficeti starSich lidi, z nichz byli
pouze ti1 muzi, jinak ptevazovaly zeny. Chtéla bych touto praci poukézat na vysledky,
které vyplynuly z mého dotaznikového Setieni u aktivné cvicicich starSich lidi. V mém
sledovani jsem se zaméfila na zjistovani vlivu jogy na psychickou a fyzickou kondici
U seniord ve vékovém rozmezi Sestém az osmém desetileti véku zivota. V tomto obdobi
odchazi uz vétSina lidi z aktivniho pracovniho a spolecenského Zivota do diichodu. I
lidem v dichodu, v dobé jejich odpocinku, umoziuje nase spolecnost, aby se vénovali
svym zalibam, zajmim a vyuzivali riznych nabidek k rozvoji své osobnosti (napf.
univerzita tfetiho véku, kluby dichodct, turistické oddily, kurz jogy a jiné moznosti).

V populaci stale pfibyva starSich lidi a je dalezit¢ hledat cesty, jak umoznit
seniorim zit aktivné. Existuje mnoho feSeni a ja jako cvicitelka jogy madm zkuSenosti a
domnivam se, ze joga zlepsuje zdravotni a duSevni stav a celkovou kondici starSich lidi.
Seniofi ztraceji pohybové schopnosti a ja si myslim, Ze joga je jeden ze zpiisobu, jak

tento problém fesit, a mam zkuSenosti s lidmi, kteti pravidelné cvici a prospiva jim to.

Cil vyzkumu
Cilem vyzkumu bylo prokdzat, jak joga ovliviiuje psychickou a fyzickou kondici
senioril. Za jejich pomoci zjistit, zda jégova cviceni pisobi na psychické, fyzické a

socidlni zdravi a jak je pro né€ dilezité aktivné Zit.

Dil¢i cile

Jak seniofi posuzuji vliv jogy na psychicky stav:
Jak seniofi hodnoti vliv jogy na vnimani.

Jak seniofi hodnoti vliv jogy na soustifedénost.

Jak seniofi hodnoti vliv j6gy na pozornost.

Jak seniofi hodnoti vliv j6gy na pamét’.

34



Jak seniofi posuzuji vliv jogy na fyzicky stav:

Jak seniofi hodnoti vliv jégy na dychani.

Jak seniofi hodnoti vliv jégy na rovnovahu.

Jak seniofi hodnoti vliv jogy na pohyblivost.

Jak seniofi hodnoti vliv jogy na spravné drzeni téla.

Vyzkumné otazky

1. Jaké ocekavali senioii zlepSeni od jogy po psychické strance ve vnimani,
soustiedénosti, pozornosti a paméti?

2. Jaké ocekavali seniofi zlepSeni od jogy ve fyzické oblasti v dychdni, rovnovaze,
pohyblivosti a drzeni téla?

3. Jak seniofi po Sesti mésicich hodnoti, jak jim joga pomohla v psychické oblasti
zlepsit vnimani, soustfedénost, pozornost a pamét’?

4. Jak seniofi po Sesti mésicich hodnoti, jak jim joga pomohla ve fyzické oblasti
zlepsit dychani rovnovéahu, pohyblivost a drzeni téla?

5. Jak seniofi hodnoti sva o¢ekavani a srovnani po Sesti mésicich v psychické oblasti?

6. Jak seniofi hodnoti sva ocekavani a srovnani po Sesti mésicich ve fyzické oblasti?

Vyzkum je svym charakterem kvantitativni.
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7. Charakteristika vyzkumného vzorku

Ve vyzkumu jsem sledovala mensi skupinu tficeti seniort, z nichz byli tfi muzi,
zeny prevazovaly. Jednalo se o seniory, ktefi pravidelné¢ navstévuji jogova cviceni
ve Skole jogy pro kazdy den v Plzni. Joze se vénuji nékteii cvicenci kratkodobé (jsou

zacCateCniky), jini ji cvici 10 — 15 let. Tito lidé se navzajem znaji.

Vyzkumny soubor byl sestaven na zakladé dostupného vybéru a tvorili jej 3
muzi (10%) a 27 Zen (90%). VE&k dotazovanych seniorti se pohyboval od 61 let po 84
let, pfiCemz primérny vék byl 69,4 let (u zen 68,9 let, u muzl 74 let). V dichodu bylo
23 seniort (76,7 %) z toho 20 Zen (66,7%) a 3 muzi (10%), 7 seniort (23,3%) uvedlo,

ze stale pracuje, z toho 7 Zen (23,3%) a 0 muzt (0%).

Co se tyka zdravotniho stavu, 15 seniort (50%) uvedlo, Ze se citi zdravo, 3
seniofi (10%) jsou po urazu a 12 seniort (40%) ma zdravotni problémy (viz Tabulka ¢.
1).

Z celkového poctu 30 seniortt uvedlo, ze 3 (25%) maji vysoky krevni tlak, 2
(16,7%) artrozu, 1 (8,3%) astma, 1 (8,3%) kiecové zily, 1 (8,3%) osteopordzu, 1 (8,3%)
problém s pateti, 1 (8,3%) skoliozu, 1 (8,3%) zazivaci problémy, 1 (8,3%) potiZe se

Stitnou Zlazou (viz. Tabulka €. 2).

zdravotni problémy n
zdravotni stav n vysoky krevni tlak 3
zdravo 15 artroza 2
po uraze 3 astma 1
nemocni 12 kirecové Zily 1
osteoporoéza 1
Tabulka ¢. 1: Zdravotni stav seniorii péiter 1
skolioza 1
zazivani 1
Stitna zlaza 1

Tabulka ¢ 2: Zdravotni problémy senioru
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Joégu cvidi 4 seniofi (13,3%), ktefi jsou zaCateCnici a tj. méné nez 26 seniorti (86,7%),
kteti cvici jogu delsi dobu (10 — 15 let).

Jogu cvidi nepravidelné 1 senior (3,3%) a 29 seniori (96,7%) ji cvici pravidelné.

7.1 Organizace vyzkumného Setieni

Jogova cviceni byla praktikovana v délce Sesti mésicti. Cviceni bylo provadéno
jedenkrat tydné, vzdy ve stejném Case v rozsahu Sedesati minut. Jogova cviceni byla
opakovana se zaméfenim na relaxaci s plnym jogovym dechem. Neéktefi seniofi
zatazovali jogova cviceni do svého denniho rezimu. Seniofi této sledované skupiny
pravidelné ve stejny den a stejnou hodinu dochézeli do télocvicny. V prubehu Setfeni
byly od seniort ziskavany informace pomoci dotazniki. Také bylo sledovano chovani a

reakce senioru na obsah cviceni.
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8. Pouzité metody

Pro zjis$téni pozadovanych tidaji byla pouzita kvantitativni metoda — dotaznik.

Respondenti odpovidali na 8 otazek (pouzité dotazniky viz ptiloha ¢. 1, 2).
Ve skalovych otazkach podle posuzovaci stupnice senioii vyjadiovali miru souhlasu ¢i
nesouhlasu s uvedenym tvrzenim. Vzhledem k tomu, Ze je dotaznik urCen seniortim,
obsahuje velka pismena a mezi jednotlivymi otdzkami jsou vét§i mezery, aby seniofi
méli dostateény prostor na pisemné odpovédi. Sledovani seniofi byli podrobeni
na zacatku a po uplynuti Sesti mésicii cvieni jogy stejnému Setfeni. Byly pouzity dva
dotazniky. Prvni byl administrovan v zafi a byl zaméfen na o¢ekavana zlepSeni. Druhy
V tnoru, zde seniofi uvadéli svd skute¢na zlepSeni po Sesti mésicich cviceni jogy.
Vypliiovani dotaznikli probihalo vzdy po skonceni skupinového cviceni. Porovnavaly

se rozdily mezi dotazniky.

Seniofi byli srozumitelné seznameni s cilem provadéného vyzkumu a ujisténi
0 anonymité svych vypovédi. Bylo jim pfecteno plné znéni otdzek a podana nalezita
vysvétleni. To bylo dilezité, aby seniofi pochopili, jak maji dotaznik vyplnit. Dotazniky
obsahovaly zdkladni informace — vek, pohlavi, osobni udaje — o zdravotnim stavu, jak
dlouho jogu cviéi, zda jsou v dichodu, ¢i pracuji. V druhé ¢asti dotazniku byly Ctyfi
druhy otazek. Seniofi zaSkrtavali jednu ze ¢ty moZnosti (1 vilbec nepomahd, 2 spiSe
nepomaha, 3 spiSe pomaha, 4 velice poméhd). Respondenti byli pozadani, aby do

dotazniki napsali své zazitky, zkusenosti a co jim joga pfinasi
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9. Prezentace vysledkii

1. Jaké ocekavali seniofi zlepSeni v psychické oblasti ve vnimani, soustiedénosti,

pozornosti a paméti?

V prvni ¢asti tabulky (v zadanych moznostech) byly polozky pevné stanoveny.
To mélo vliv na to, ze procenta odpovédi byla pomérmné vysokd. Naproti tomu v druhé
casti tabulky seniofi individualné uvedli sva pfani a ocekavani. Tim se odpovéedi
roztiistily a jejich procenta byla znateln¢€ nizsi. Toto se tyka obou dotaznikd.

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 30 seniort, ktefi odpovidali v prvni ¢asti
na zadané moznosti. Setfenim se ukazalo, Ze seniofi od cviteni jogy o&ekavali zlepseni
nejvice v soustiedénosti (73,3%), v pozornosti a paméti (60%), ve vnimani (46,7%), viz
odpovédi ,,spiSe pomaha“. Ddéle si néktefi seniofi piali zlepSit vnimani (13,3%),
pozornost (10%), soustiedénost a pamét’ (6,7%), viz odpoveéd ,,velice pomaha“ (viz
Tabulka €. 3 a Graf €. 1)

V individudlnim vyjadfeni si seniofi dale ptali, ¢eho chtéji cvicenim jogy
dosahnout. Neékteti si prali dodat optimismu (20%), ziskat psychické uvolnéni a energii
(10%), také dusevni pohodu (6,7%) a navazat nové socialni kontakty (3,3%), viz
odpovéd’ ,,spiSe pomahd“. Z odpovédi ,velice pomdahd“ vyplyva, Ze nejvice
dotazovanych (20%) si pralo navéazat nové kontakty, tfi seniofi (10%) si ptali psychické
uvolnéni, dva (6,7%) duSevni pohodu a jeden (3,3%) dodat optimismu, (viz Tabulka ¢.

3 aGrafé. 1).
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1 2 & 4
viibec spise spise velice
nepomaha nepomaha pomaha pomaha

Zadané moZnosti: n n n n
Vnimani 1 11 14 4
Soustiedénost 0 6 22 2
Pozornost 0 9 18 3
Pamét’ 1 9 18 2
Individualni vyjadi‘eni jednotlivych seniori:
Optimismus 0 0 6 1
Psychické uvolnéni 0 0 3 3
Socidlni kontakty 0 0 1 6
Energie 0 0 3 0
DuSevni pohoda 0 0 2 2

Tabulka ¢. 3: ZlepSeni psychické oblasti cvicenim jogy - prani, ocekavani. Tabulka

vyjadiuje odpovedi 30 seniorit.

Z grafu je vizualn€ patrnéjS$i a nazornéj$i vysledek o jednotlivych polozkach

Setfeni uvedenych ve vySe zminéném textu (viz Tabulka €. 3 a Graf ¢. 1).
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Graf ¢. 1: Zlepseni psychické oblasti cvicenim jogy - prani, ocekavani. Graf vyjadiuje

odpovedi 30 seniorii.
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Dotaznikového Setfeni se zucastnili také Ctyfi seniofi zalateCnici, kteti jogu
nikdy necvicili a zacali ji cvicit na kurzu. Oc¢ekavali nejvétsi zlepSeni, viz odpovedi
,»spiSe pomaha“ v soustfedénosti (100%), v paméti (75%), v pozornosti (50%) a
ve vnimani (50%).

V individudlnim vyjadfeni si seniofi zaCatecnici ptali, aby jim cviceni pfinaselo
psychické uvolnéni (75%), optimismus (75%), energii (25%) a jeden (25%) si pial
ziskat kontakty s vrstevniky.

2. Jaké ocekavali seniofi zlepSeni ve fyzické oblasti v dychani, rovnovaze,

pohyblivosti a drZeni téla?

Seniofi si nejvice ptali zlepSit dychani (60%), rovnovahu (56,7%), rozsifit
pohyblivost a naucit se spravnému drzeni téla (50%), viz odpovédi ,,spiSe pomaha“.
Nékteti seniofi si prali zlepSit pohyblivost a naucdit se spravnému drzeni téla (23,3%),
zlepsit dychéani (13,3%) a rovnovahu (10%), viz odpovédi ,,velice pomaha“ (viz
Tabulka €. 4 a Graf ¢. 2).

Seniofi si v individudlnim vyjadfeni ptali zvySit pohyblivost patefe (16,7%),
zlepSit rozsah pohyblivosti kloubt (14,3%), posilit panevni dno a zdokonalit drzeni
nozni klenby (10%), zlepS$it pohyblivost ky¢li (3,3%), viz odpovédi ,,spiSe pomaha“.
U odpoveédi ,,velice pomaha* si seniofi nejvice prali zlepsit pohyblivost patete (20%),
zpevnit nozni klenbu a panevni dno (6,7%) a jeden dotazovany (3,3%) si ptal zlepsit

pohyblivost ky¢li (viz Tabulka €. 4 a Graf €. 2).

41



1 2 3 4
viibec spise spise velice
nepomaha nepomaha pomaha pomaha

Zadané moZnosti: n n n n
Dychani 2 6 18 4
Rovnoviaha 1 9 17 3
Pohyblivost 2 6 15 7
Spravné drzeni téla 2 6 15 7
Individualni vyjadi‘eni jednotlivych seniori:
Pater 0 0 5 6
NoZni klenba 0 0 3 2
Ky¢le 0 0 1 1
Klouby 0 0 4 0
Panevni dno 0 0 3 2

Tabulka ¢. 4: ZlepSeni fyzické oblasti cvicenim jogy - prani, ocekavani. Tabulka

vyjadiuje odpovedi 30 seniorii.

Podobné i1 vtomto piipadé¢ graf znazornuje rychleji a nazornéji hodnoceni

jednotlivych seniort (viz Tabulka €. 4 a Graf €. 2).
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Graf ¢. 2: Zlepseni fyzické oblasti cvicenim jogy - prani, ocekavani. Graf vyjadiuje

odpovedi 30 seniorii.
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Ctyf seniofi zaGateCnici si piali zlepsit dychani, rovnovahu a pohyblivost (75%),
zlepsit drzeni téla si ptali dva seniofi (50 %), viz odpovédi ,,spise poméaha“. U odpovédi
velice pomaha si zlepSeni pohyblivosti a drzeni téla ptal vzdy jeden senior (25%).
Odpoveédi zacatecnikl jsou témét shodné s odpovéd'mi dlouhodobé cvicicich.

V individudlnim vyjadfeni si seniofi zacatecnici nejvice prali zlepsSit pohyblivost
patete (75%), jeden (25%) si ptal zlepsit pohyblivost ky¢li, viz odpovédi ,,spise
pomaha®“. V odpovédi ,,velice pomahéd® si jeden senior (25%) ptal zlepsit pohyblivost

patete.

3. Jak senioFi po Sesti mésicich hodnoti, jak jim joga pomohla v psychické oblasti

zlepsit vnimani, soustiedénost, pozornost a pamét’?

V psychické oblasti se seniofi domnivaji, ze jim cviceni jogy zlepSilo pamét’
(50%), vnimani (43,3%), sousttedénost (40%) a pozornost (33,3%), viz odpovédi ,,spise
pomaha“. U odpovédi ,,velice poméha“ seniofi soudi, ze se u nich nejvice zlepsila
pozornost (63,3%), soustiedénost (60%), vnimani (56,7%) nakonec pamét (43,3%).
(viz Tabulka 5 a Graf 3). Dva seniofi si mysli, ze u nich ke zlepSeni nedoslo, co se tyka
paméti (6,7%) a pozornosti (3,3%), viz odpovédi ,,spiSe nepomaha* (viz Tabulka €. 5 a
Graf €. 3).

V individualnim vyjadfeni néktefi seniofi kladné€ hodnoti to, Ze ziskali energii a
pozitivni mysleni (10%), optimismus, uvolnéni, duseni pohodu (6,7%). Jeden senior
(3,3%) navazal novy kontakt. U odpovédi ,,velice pomahéd* ziskalo optimismus 23,3%,
doSlo k uvolnéni u 20%, nové socialni kontakty navazalo 16,7% a energii a pozitivni

mysleni ziskalo 10%, dusevni pohodu 3,3% (viz Tabulka ¢. 5 a Graf ¢. 3).
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1 2 & 4
viibec spise spise velice
nepomaha nepomaha pomaha pomaha

Zadané moZnosti: n n n n
Vnimani 0 0 13 17
Soustiedénost 0 0 12 18
Pozornost 0 1 10 19
Pamét’ 0 2 15 13
Individudlni vyjadieni jednotlivych seniorii:
Socialni kontakty 0 0 1 5
Optimismus 0 0 2 7
Uvolnéni 0 0 2 6
Pozitivni mySleni 0 0 3 3
Energie 0 0 3 3
DuSevni pohoda 0 0 2 1

Tabulka ¢. 5: Vliv jogy na psychickou oblast seniorii. Tabulka vyjadiuje odpoveédi 30

seniorti.
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Graf ¢. 3: Vliv jogy na psychickou oblast seniorii. Graf vyjadruje odpovedi 30 seniorii.

U ctyt seniorti zacatecnikl vyplynulo, Ze seniorim cviceni jogy pomaha rozvijet
pamét’ a vniméani (50%), soustfedénost a pozornost (25%), viz odpovédi ,,spiSe
pomahd®. U odpovédi ,,velice pomahad* se nejvice zlepSila pozornost a soustfedénost

(75%), 0 néco méné pamét’ a vnimani (50%).
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V individudlnim vyjadfeni si seniofi mysli, ze u nich doslo ke zvySeni energie
(25%) u odpovédi ,,spise pomaha“. V odpovédich ,,velice pomaha™ doslo k navazani
novych kontakti a kuvolnéni u 50%. Déle kladn€ hodnoti, Ze jim joga pomaha

pozitivné myslet a zvySovat optimismus (25%).

4. Jak seniofi hodnoti po Sesti mésicich, jak jim joga pomohla ve fyzické oblasti

zlepsit dychani, rovnovahu, pohyblivost, drZeni téla?

Seniofi se domnivaji, viz odpovédi ,,spise poméaha®, ze cvieni jogy jim prospiva
Vv rozvoji rovnovahy (43,3%), spravného drzeni téla (36,7%), zlepSuje jim dychani
(33,3%) a pohyblivost (30%). Z odpovédi ,,velice pomdha“ je ziejmé, Ze seniofi soudi,
ze se jim nejvice zlepsila pohyblivost (70%), dychani a spravné drzeni téla (63,3%),
také rovnovaha (56,7%). Jeden senior (3,3%) odpovédél, Zze se u ného dychani
nezlepS$ilo (viz Tabulka ¢. 6 a Graf €. 4).

V individualnim vyjadfeni si seniofi mysli, ze jim cviCeni nejvice pomohlo
zlepsit pohyblivost patete (10%) a kloubi (6,7%), zpevnit panevni dno, zlepsit rozsah
pohyblivosti ky¢li (3,3%). Jeden senior (3,3%) uvedl, Ze u né¢ho doslo ke zlepSeni
astmatu. Z odpovédi ,,velice pomaha“ vyplyva, Ze doslo ke zlepSeni pohyblivosti patete
u26,7% seniorti, u ¢ty Zen (13,3%) doslo ke zpevnéni panevniho dna. Ke zlepSeni

pohyblivosti kloubt a ky¢li doslo u 10% seniori (viz Tabulka ¢. 6 a Graf ¢. 4).

1 2 3 4
viibec spise spise velice
nepomaha nepomaha pomaha pomaha

Zadané mozZnosti: n n n n
Dychani 0 1 10 19
Rovnovaha 0 0 13 17
Pohyblivost 0 0 9 21
Spravné drzZeni téla 0 0 11 19
Individudlni vyjadieni jednotlivych seniorii:
Pater 0 0 3 8
Klouby 0 0 2 3
Ky¢le 0 0 1 3
Panevni dno 0 0 1 4
Astma 0 0 1 0

Tabulka ¢. 6: Vliv jogy na fyzickou stranku senioru. Tabulka vyjadiuje odpovedi 30

seniori
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Graf ¢. 4: Vliv jogy na fyzickou kondici seniorii. Graf vyjadiuje odpovedi 30 seniorit

Ctyﬁ seniofi zacatecnici si mysli, Zze se u nich zlepSilo dychani, rovnovaha,
pohyblivost a spravné drzeni téla (50%) u odpovédi ,,spiSe pomahad“. Z odpovédi
,velice pomaha“ vyplyva, Ze cviceni zlepSilo dychéani, rovnovahu, pohyblivost a
spravné drZeni téla také u 50%.

V individudlnim vyjadfeni seniofi v odpovédich ,,spiSe pomaha®, uvedli, ze
doSlo ke zlepSeni pohyblivosti patete u 25% a ke zlepSeni pohyblivosti ky¢li rovnéz
u 25%. Z odpovédi ,,velice pomaha*, vyplyva, ze doslo ke zlepSeni pohyblivosti patete
a kloubti u 25% seniort.

Srovname- 1i vysledky dlouhodobé cvicicich seniorii a zac¢atecnikl, je nepatrny
rozdil v jejich vyjadfeni, viz odpovédi ,,spiSe pomahd®“. U odpovédi ,,velice poméaha“ je
velky rozdil mezi dlouhodobé cvicicimi a zacateniky v pohyblivosti a spravném drzeni
téla. Zacatecnici soudi, Ze jim cvi¢eni pomaha v 6,7%, u déle cvicicich je to 23,3%.

Toto nasveédcuje, ze pokud se seniofi joze vénuji dlouhodobé, jsou vysledky znatelnéjsi.
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Srovnani ofekavani a vysledkii

5. Jak seniofi hodnoti sva ofekavani a srovnani po Sesti mésicich v psychické

oblasti?

Vétsina seniortt (73,3%) se domniva, ze cviCenim jogy se zlepSilo jejich
vnimani, beze zmén bylo 26,7%. Mysli si, ze se zlepsila i soustiedénost (66,7%) a
pozornost (66,7%), beze zmén se citi 33,3%. Kladné¢ hodnoti také zlepSeni paméti
(63,3%), beze zmén je 36,7% (viz Tabulka ¢. 7 a Graf €. 5).

V individudlnim vyjadieni seniofi pozitivné¢ hodnotili navazovani novych
socialnich kontaktd (13,3%), beze zmén (16,7%), psychické uvolnéni (6,7%), beze
zmén (3,3%), cviceni jim piinasi optimismus (3,3%), beze zmén (10%) a dodava
energii (3,3%), beze zmén (3,3%). Vysledky dotaznikového Setfeni naznacily, ze tyto

oblasti se diky joze rozvijeji a zdokonaluji (viz Tabulka €. 7 a Graf €. 5).

1 2 3
zlepSeni zhorsSeni beze zmén

Zadané moznosti n n n
Vnimani 22 0 8
Soustiedénost 20 0 10
Pozornost 20 0 10
Pamét’ 19 0 11
Individudlni vyjadi‘eni jednotlivych seniorii:
Psychické uvolnéni 2 0 1
Socialni kontakty 4 0 5
Pohoda, optimismus 1 0 3
Energie 1 0 1

Tabulka ¢. 7: Ocekavani a vysledky porovnani zmen. Tabulka vyjadiuje odpovedi
30 seniorii.
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Graf ¢. 5: Ocekavani a vysledky porovnani zmen. Graf vyjadruje odpovedi
30 senioril.

V psychické oblasti si Ctyfi zaatecnici mysli, Ze u nich doslo ke zlepseni hlavné

ve vnimani a pozornosti (100%). U paméti a soustfedénosti tfi soudi, ze u nich doslo

ke zlepSeni (75%), beze zmén je 25% (viz Tabulka ¢. 8 a Graf €. 6).

Cviceni jogy pfinaSi seniorim zacatecnikiim zlepSeni v psychickém uvolnéni

(25%), beze zmén je 50%. U polozek pohoda, optimismus nedoslo ke zméné u 50%.

Hodnoceny jsou zejména kontakty s vrstevniky (25%), beze zmén (25%), (viz Tabulka

¢. 8 a Graf €. 6).

1 2 3
zlepSeni zhorseni beze zmén

Zadané moZnosti n n n
Vnimani 4 0 0
Soustiedénost 3 0 1
Pozornost 4 0 0
Pamét’ 3 0 1
Individuélni vyjadieni jednotlivych seniorii:
Psychické uvolnéni 1 0 2
Socialni kontakty 1 0 1
Pohoda, optimismus 0 0 2
Energie 0 0 1

Tabulka ¢. 8: SenioFi zacatecnici - ocekavani a vysledky porovnani zmén. Tabulka

vyjadiuje odpoveédi 4 seniori zacatecnikui.
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Graf ¢. 6: Seniori zacatecnici - ocekavani a vysledky porovnani zmén. Graf vyjadruje
odpoveédi 4 seniorii zacatecnikii.

6. Jak seniofi hodnoti sva ofekavani a srovnani po Sesti mésicich ve fyzické

oblasti?

Seniofi kladné hodnoti, Ze se u nich zlepSila 1 fyzicka oblast. Mysli si, Ze diky
cvi¢eni u nich dochazi ke zlepSeni dychani (66,7%), beze zmén (33,3%) a v udrzeni
rovnovahy (66,7%), beze zmén (33,3%). K pozitivnim vysledkim dochazi i v rozvoji
pohyblivosti (63,3%), beze zmén (36,7%) a spravného drzeni téla (56,7%), beze zmén
(43,3%), (viz Tabulka €. 9 a Graf €. 7).

Mensi ¢ast seniorit se domniva, Ze u nich doslo ke zlepSeni pohyblivosti patete
(10%), beze zmeén (20%), kloubt (6,7%), beze zmén (10%), ky¢li (3,3%), beze zmén
(10%) a zpevnéni panevniho dna (13,3%), beze zmén (3.3%). U jedné cvi¢enky doslo
ke zlepSeni astmatu (3,3%), (viz Tabulka ¢. 9 a Graf ¢. 7).

Seniofi kladné hodnoti, ze télesnd aktivita jim poméha i v oblasti psychické,
zdravotni a socialni. Ne kazdy senior m4d moznost se informovat o cviCeni jogy
na internetu, proto by bylo vhodné tuto oblast vice popularizovat véetn¢ vysledk, které
tento vyzkum a jeho vysledky evidentné prokazaly. Zdravy senior ma daleko mensi
pozadavky na zdravotni pé€i a sniZuji se i naroky na statni socialni zabezpeceni.

Z vyjadreni seniort zacatecnikii té€Z vyplynulo, ze jsou jejich zlepSeni znatelné;si.
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1 2 3

zlepSeni zhorSeni beze zmén

Zadané moZnosti n n n
Dychani 20 0 10
Rovnoviha 20 0 10
Pohyblivost 19 0 11
Spravné drZeni téla 17 0 13
Individualni vyjadi‘eni jednotlivych seniori:

Pater 3 0 6
Klouby 2 0 3
Kycle 1 0 3
Panevni dno 4 0 1
Astma 0 0 1

Tabulka ¢. 9: Ocekavani a vysledky porovnani zmén. Tabulka vyjadruje
odpovedi 30 seniorii.
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Graf ¢. 7: Ocekavani a vysledky porovnani zmen. Graf vyjadiuje odpovédi 30 seniori.

Ctyii seniofi zaGate¢nici kladné hodnoti zlepseni své fyzické kondice. T seniofi
se domnivaji, ze cvicenim jogy se u nich zkvalitiiuje dychani (75%), beze zmén (25%),
rovnovaha (50%), beze zmén (50%), spravné drzeni téla (50%), beze zmén (50%), (viz
Tabulka €. 10 a Graf ¢. 8).

Podle vlastniho vyjadfeni seniori cviCeni poméhda pii zlepSeni pohyblivosti
patete (25%), beze zmén (0%), kloubli (25%), beze zmén (25%) a kycli (0%), beze
zmén (25%), (viz Tabulka €. 10 a Graf €. 8).
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1 2 3

zlepSeni zhorsSeni beze zmén
Zadané mozZnosti n n n
Dychani 3 0 1
Rovnovaha 2 0 2
Pohyblivost 1 0 3
Spravné drZeni téla 2 0 2

Individualni vyjadi‘eni jednotlivych seniori:

Pater 1 0 0
Klouby 1 0 1
Kyc¢le 0 0 1
Panevni dno 0 0 0
Astma 0 0 0

Tabulka ¢. 10: SenioFi zacatecnici - ocekdavani a vysledky porovnadni zmén.
Tabulka vyjadruje odpovedi 4 seniorii zacdatecnikai.
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Graf ¢. 8: Seniofi zacatecnici - ocekavani a vysledky porovnani zmén.
Graf vyjadiuje odpovédi 4 senioru zacatecnikui.



Zavéry vyzkumu

Cilem mého Setieni bylo prokazat, jak joga ovliviiuje psychickou a fyzickou
kondici seniori a zda jogové cviceni pisobi na jejich psychické, fyzické a socialni
zdravi. Chtéla bych poukazat na vysledky, které vyplynuly z mého dotaznikového
Setfeni u aktivné cvicicich seniori.

V své praci jsem se zaméfila na seniory ve veékovém rozmezi od Sedesati
do osmdesati let. Prostfednictvim dotaznikii jsem se dozvédé€la, ze nékterym seniorim
pomaha joga piekondvat zivotni problémy, cviceni jim obohacuje zivot. Citi se 1épe
po psychické i fyzické strance.

V psychické oblasti seniofi kladné hodnoti, Ze cvi€enim u nich doslo ke zlepSeni
vnimani. Pfesto, Ze si na pocatku ptalo zlepSit vniméani 60% seniord, po pllro¢nim
cvi¢eni jogy podle jejich vyjadieni doslo ke zlepSeni u 100%. Seniofi hodnoti, Ze
dokazou lépe vnimat své télo, jeho jednotlivé Casti a pocity, které jogové cviceni
vyvolava.

ZlepSeni zaznamenali seniofi také v soustiedénosti. Z piivodnich 80 % senioril
nakonec pocitilo zlepSeni 100% seniort. Pii cviceni se dokdzou soustfedit na mluveny
projev cvicitele, na jeho pokyny a uvédomovat si sami sebe.

Pozornost, kterd je u seniorti velmi diilezita, si pfalo na pocatku zlepsit 70%
seniorti, po pul roce to dokazalo 96,7% z nich. KdyZ seniofi zac¢inaji cvicit jogu, stava
se, ze pozornost byva naruSovana riznymi zvuky z okoli. Seniofi sleduji své vrstevniky,
jak cvi€i, misto, aby byli zaméfili pozornost na sebe, a to mé vliv na jejich samotné
cviceni.

I u paméti seniofi hodnoti zlepSeni. Na pocatku si ptalo zlepSit pamét’ 66,7%
seniord, po ptlro¢nim cviceni jogy doslo ke zlepseni u 93,3%. Jogova cviceni ovliviiuji
u seniorti pamét’, pii nacviku nové dsany jsou pozorni a snazi se zapamatovat urCité
cviky (napf. pozdrav slunci, spindlni cviky aj.), aby mohli jogova cviceni praktikovat i
doma.

Seniofi si diky cviCeni ptali ziskat zivotni optimismus (23 %) a psychické
uvolnéni (20%). Po pilrocnim cviceni se to naplnilo v piipadé optimismu u 30%
senioril a u psychického uvolnéni ve 26,7% cvicencu.

Navazat nové socidlni kontakty si na pocCatku pralo 23,3% seniord,

0 pulroénim cviéeni naslo nové pratele 20%. Seniofi uvedli, Ze joga pro né neni jen
9
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cviCeni, ale prostfednictvim ni se pravideln¢ setkdvaji a navazuji nové socialni
kontakty, coz je pro n¢ velmi dalezité.

Mezi jejich dal$i prani patiilo, aby jim cvi¢eni dodalo energii a duSevni
pohodu. Na pocatku to bylo u energie 10% seniord, u dusevni pohody 13,3%. Po ptil
roce kladné hodnoti zlepSeni u energie 20% a dusevni pohodu dodalo cviceni 10%.

Seniofi se domnivaji, ze jim pravidelna jogova cviceni dopomohla ke zlepseni
celkové fyzické kondice.

K vyraznému zlepseni doslo i u dychani. Na pocatku vyzkumu si jej pialo
zlepsit 73,3% seniorii, po pulrocnim cvifeni jogy se to podafilo u 96,7%. Sladénim
pohybu a dechu se u seniort zkvalitiiuje dychdni a napomaha to také k celkovému
zklidnéni. Prace s dechem ma somatopsychické ucinky. Pti fad€ cviceni se prodluzuje
vydech a tim dochazi k uvolnéni a klesd tzkost. Seniofi zjiStuji, Ze pravidelnym
cvi¢enim dochazi k psychické rovnovaze a harmonii.

Seniofi kladné hodnoti, ze balanénim cvi¢enim se u nich zlepSuje rovnovaha.
Tu si na poc¢atku vyzkumu pialo zlepsit 66,7% senior(, po pilro¢nim cviceni jogy doslo
ke zlepSeni u 100%. Je nutné dbat na to, aby pfechody mezi jednotlivymi 4sanami
probihaly pozvolna, aby se seniorim nezatocila hlava. Pfi cviceni balancnich asan,
které cvi€i seniofi 1 se zavienyma ocima, se zlepSila rovnovaha. A to mé velky vyznam
pro bezpecnost starSich lidi. Kromé tréninku rovnovahy dochézi ke zklidnéni mysli.

Vétsina seniortt si cviCenim pieje zdokonalit a zlepsit svoji pohyblivost.
Z vyjadreni seniorti je evidentni, jak velkou dilezitost ptikladaji pravé pohyblivosti.
Na pocatku si ji ptalo zlepsit 73,3%, po pulroénim cviceni jogy se zlepSila u 100%.
Seniofi v dotaznicich kladné hodnoti, ze diky jogovému cviceni se u nich zlepSuje
Na zaklad€ jogy néktefi seniofi zménili 1 Zivotospravu. Podle vyjadieni v dotaznicich,
ale i vindividualnich rozhovorech si seniofi jogu oblibili. Jsou ji dokonce nadSeni.
Nékterym pomohla zmirnit ¢i odstranit zdravotni potiZe. Star§i lidé maji radost, Ze
mohou délat néco prospésného pro sebe.

Nespravné drZeni téla byva u seniorii Casté. Cvicenim jogy se tyto problémy dafi
odstranit, coZ seniofi hodnoti velmi pozitivné. Zpocatku si pfalo zlepSit drZeni téla
73,3% seniort, po pulro¢nim cviceni jogy se podatilo dosdhnout spravného drzeni téla
u 100%. Spatné drzeni téla vede k bolesti zad, lidé postradaji energii a vitalitu, maji

propadly hrudnik a nedychaji spravné. Cvi¢enim jogy se protahuje patei a posiluji se
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svaly dolni ¢asti zad. Néktefi seniofi vnimaji jogu jako blahodarny 1€k na své bolesti
predevsim zad a kloubd.

Seniofi se domnivaji, ze jim cviceni dopomaha také k lepsi pohyblivosti patere,
ky¢li a kloubti. Na pocatku si pralo zvysit pohyblivost patete 36,7%, kycli 6,7% a
kloubtl 13,3% seniorti. Po ptilrocnim cviceni jogy se podatilo zlepsit pohyblivost patete
u 36,7%, pohyblivost kyc¢li se zlepsila u 13,3% a u kloubt 16,7% seniort.

Pét Zen si pralo, aby se jim cvi¢enim zpevnilo panevni dno. To si na pocatku
ptalo 16,7% Zen, po pulro¢nim cviceni jogy doslo ke zlepSeni u vSech dotazovanych.
Nekteré Zeny ve vyS$im véku maji velké problémy s unikem moci. Cvi¢enim se
u né¢kterych zen panevni dno posililo a problémy se ¢astecné odstranily.

U jedné Zeny doslo ke zlepSeni potiZzi s astmatem.

Je zajimavé, ze vSichni ¢tyfi cvicenci zacatecnici velmi kladné hodnoti zlepSeni,

ktera dosdhli v psychické oblasti. U vSech doslo k vyraznym zménam ve vniméani,
pozornosti a paméti, ackoli si to zpocatku piala pouze polovina z nich. Posun
ke zlepseni byl u zacateCniki mnohem vyraznéj$i nez u cviencu, ktefi cvi¢i jogu
dlouhodobg.
Podle vyjadfeni seniorti zacatecnikli se ocekavani nenaplnila v ziskani optimismu a
psychickém uvolnéni. Ackoli na poc€atku si toto prali zlepsit tfi seniofi, po pll roce
optimismus ziskal pouze jeden, k psychickému uvolnéni doSlo u dvou. V tomto piipadé
doslo u zacate¢nikt k mnohem mensim pokroktim nez u dlouhodobé cviéicich seniord.

Ve fyzické oblasti se vSem Ctyfem cvicencim zacate¢nikiim podatilo dosdhnout
zna¢ného zlepSeni v dychani, rovnovaze a drZeni téla. Zpocatku tohoto zlepSeni chtéli
dosahnout tii seniofi. Uvedené udaje dlouhodobé& cvicicich a zacate¢nikii se v tomto
piipadé téméf nelisi.

Ocekavani se nenaplnila u pohyblivosti patere. Zlepsit si ji pfali vSichni Ctyfi seniofi,
ke zlepSeni doSlo pouze u dvou. Porovname-li udaje dlouhodobé cvicicich se
zacateCniky, je jednoznacné, Ze pohyblivost patefe se vyrazné zlepSila u dlouhodobé

cvicicich seniort.
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10. Diskuse

Touto praci jsem chtéla poukézat na vyznam jogy a jeji pfinos pro seniory, ktefi
pravidelné navstévuji kurzy, a podle jejich vyjadieni si cvi¢eni velmi oblibili.

Vénuji se joze jiz osmnact let, mam zkuSenosti stim, jak jogové cviceni
pomahd. Predbézné jsem piredpokladala, ze vysledky dotaznikového Setfeni budou
pozitivni, ale skutecné vysledky mé presto mile piekvapily.

M¢ Setieni mohlo byt zkresleno jednak malym poctem respondentt. Tykalo se
tiiceti seniort, pievazovaly zeny, bylo jich dvacet sedm, muzi pouze tfi. Z toho
vyplyva, Ze Zeny se dozivaji vysSiho veku, takze celkove jsou v seniorské populaci vice
zastoupeny nez muzi. Cvi¢enim se snazi zlepS$it své zdravotni problémy. Presto se
domnivam, Ze cviceni jogy vyuziva malo seniorti. Diivodem mohou byt zdravotni
problémy, finanéni moZznosti a vzdalenost mista kurzu od jejich bydliste.

Vysledky mohly byt ovlivnény 1 tim, Ze se s vétSinou cvicicich seniord zndm
delsi dobu, jsou mezi nami sympatie a to mohlo ovlivnit jejich odpovédi.

Je zajimavé, srovndme-li odpovédi zacatecniki a dlouhodobé cvicicich.
Zacatecnici pocitovali velké zlepSeni v psychické oblasti. Mize to byt tim, Ze zacina-li
senior se cvicenim jogy, musi se na néj vice sousttedit, zapojovat mysleni a tim 1 celou
nervovou soustavu. Oproti tomu, aby se dostavily zaddané vysledky ve fyzické oblasti,
musi byt télo pravidelné¢ procvicovano. Proto zlepSeni ve fyzické oblasti pocituji
ve vétsi mife dlouhodobé cvicici seniofi.

V zacatcich své cvicitelské praxe jsem si oblibila nékteré publikace. Pattily
k nim zejména ,,J6ga v dennim Zivoté®, ,,Bala joga*, ,,Joga proti starnuti.

Pti zpracovani bakalafské prace jsem se dostala k fadé dalSich zajimavych knih
a nacerpala jsem nové poznatky.

V knize ,,Zdravi pro tieti vék* jsem se o stafi a jeho vlivu na ¢loveéka dozvédéla
mnoho dilezitych informaci. Napfiklad o rysech starnuti, zménach vyvolanych
starnutim, o dusevnim zdravi, nemocech a fyzické aktivité (Zdravi pro tieti veék, 2006).

Velmi cenné poznatky jsem ziskala studiem knihy ,,J6ga ofima l¢kaii* od autora
MUDr. J. Votavy a kol. V této publikaci se potvrzuji zdravotni ucinky jogy na ¢loveéka.
Lékar uvadi, Ze se pfi jogovém cviceni zamérné ovlivituje vnimani. Dale poukazuje na
dychani, které je v joze velice vyznamné a je nutné je cvicit, protoze vétSina lidi dycha

Spatné (Votava, 1988).
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I mij vyzkum potvrdil, ze u seniori se vnimani, pozornost i dychani vlivem cviceni
zlepSuje.

MUDr. V. Dolezalova CSc. ve své knize ,,Joga pomaha IéCit“ popisuje své
bohaté znalosti o joze, které ziskala tlumocCenim vynikajicim ucitelim jogy, ktefi
navstivili naSi zemi. Zaroven vyuziva i poznatky ze své stize v Indii. Tam m¢cla
prilezitost sledovat ve vyzkumnych centrech skupiny hospitalizovanych lidi a téch, ktefi
se 1écili v centrech ambulantné. I v této knize se potvrdily blahodarné ucinky jogy
na zdravi ¢loveka, joga pomaha 1€cit chronické choroby - napi. cukrovku, astma, krevni
tlak, obezitu, poruchy traveni, zacpu, hemeroidy, nervové vyc€erpani, nespavost apod.
(Dolezalova, 1993).

Ve ,,Zpravodaji Unie jogy* Dolezalova uvadi své zkuSenosti se cvicenim pro seniory,
kde zdlraznuje, Ze je dilezité procvicovat klouby, panevni dno a trénovat rovnovéhu
(Dolezalova, 2008).

I ja se ve své praxi na tyto oblasti zamétuji a seniofi pozitivné hodnoti, Ze se cvi¢enim

tyto oblasti zlepSuji.

10.1 Osobni zkusenosti cvicencti

I slovni hodnoceni seniori, které nebylo soucasti dotaznikd, bylo pfinosné. Chtéla
bych se o nékteré sdélené osobni zazitky podélit. Co tedy piinasi joga seniorim?

Pani Hanka pted ctyfmi lety plvodné prechodila chiipku. Objevily se u ni
problémy, méla vysokou sedimentaci, bolely ji klouby a pohyb ji €inil nesmirné potize.
Bylo ji doporu€eno revmatologické vySetieni. Na zaklad¢ vysledkd ji 1ékar predepsal
Hanka zvladala pouze s francouzskymi holemi. Po osmndcti mésicich mohla chodit
0 jedné htilce. V té¢ dob¢ ji byla doporucena joga, diky niz se rozpohybovala. Denné
cvicila hlavné krokodyli cviky a jeji zdravotni stav se podstatné zlepSil. Dnes tato starsi
Zena chodi bez hiilky a jakykoli pohyb ji necini potize.

Pani Dana prod¢lala operaci kyc¢li. Nejprve byla na vyméné pravé kycle, poté
levé. Jeji dcera je rehabilitacni sestra, ktera ji po operacich pomahala rehabilitovat nejen
V nemocnici, ale i pozdé€ji doma. Pfes tuto znacnou péci nebyl pohyb ky¢li dostatecny.

Az nasledné po cviceni jogy se pani Dana vratila opét k normalu. Jégou ovliviiujeme
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star§i problémy zatvrdlych svali. Vydrzemi, koncentraci a rozvojem dychani téz velice
prispivame ke zlepsSeni uvedenych problémd.

Pani Vendula méla nador na mozku. V soucasné dob¢ je pét let po operaci. I ona
se dozvédé€la o cviceni jogy a zaCala navstévovat kurzy. Seznamila se s lidmi, s jejich
zivotnimi zkuSenostmi a problémy. Skupina seniorQ ji viele pfijala a toto prostiedi

pusobi pozitivné na jeji psychiku. Joga obohacuje jeji zivot, uci ji zmén¢ smyslu zivota.

10.2 Osobni zkusenosti dlouholetych cvicitelii

Ve své bakalarské praci jsem se jiz zminila, ze jsem byla na stazi v nemocnici
U Svatého Jifi v Plzni, kde praktikuje jogu pani Durasova. Ma dlouholetou praxi a
bohaté zkuSenosti. I ona mi velice ochotné sd¢lila své zivotni zazitky s jogou. Polozila

jsem ji tii otazky:

1. Kdy jste zacala cvi€it jogu? Vas osobni a pracovni zazitek?

, Kdyz se vroce 1966 objevovaly prvni publikace o joze (vychdzely clanky v deniku
Svobodné slovo v Brné a pak s bohatsim provedenim v casopisu Amatérska scéna),
ihned mé velice zaujaly uvdadené zdravotni aspekty. Brzy potom jsme ve skupiné Zen po
cviceni v Sokole zacaly zkousSet podle uvadénych navodii jogové pozice. Bylo mi tricet

let a asany se zvladaly lehce. Efekt byl pocitovan brzy a nadseni stoupalo. “

Vas osobni zazitek?

,, Osobnich zazitku bylo pocatkem sedmdesatych let hned nékolik. Sezndmeni s Dr. M.
Bhole, prednostou védeckého oddéleni vyzkumného ustavu pro vyzkum pravé piivodni
jogy v Lonawle. Tento ustav byl zaloZen v roce 1924 Dr. Kuvalajanandou a ma dva
hlavni druhy cinnosti: a) literarné filozofickou

b) ¢innost védeckou

V literdarne filozofické casti se pracovnici ustavu soustreduji na kritické zhodnoceni
starych textu o joze. Proto se snaZzi tento ustav vystihnout piivodni obsah textii. To, co se
dnes podava o joze, je poddavano ze staré terminologie a je treba, aby tyto staré texty
byly znovu podany tak, aby terminologie byla shodna s terminologii moderni, védeckou.

Ddale se pracuje na vydavani slovniku jogové terminologie, ktery bude mit deset svazkii.
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Védecké oddéleni ustavu se deéli na 3 sekce:

* sekci psychologickou a pro dusevni hygienu

* sekci telesné vychovy

* sekci fyziologie, biochemie, elektrofyziologie, rentgenologie a radiologie

Byla jsem stastnd, ze jsem se dostala k tomuto nejsolidnéjsimu prameni o joze. Vznikla
uzasna spoluprace a trva dodnes.

Pocatkem 70. let zacal navstévovat nasi republiku André van Lysebeth. Kurzy u nas
vedl vice nez deset let. Velikou osobnosti byl také Dr. Gitananda, ktery u nds od roku
1975 dva roky prednasel.

Vas pracovni zazitek?

., Pracovni zdzitky prichdzely praxi s cvicenci od Sesti let aZ po pokrocily vek.

2. Proc jste se zacala zajimat o jogu?
. Zajimaly mé predevsim zdravotni aspekty a celistvy pristup k pacientiim,

psychosomatické aspekty.

3. Myslite si, Ze joga pomaha i seniortim k ziskani fyzické a psychické kondice?

,,Dnes mohu rici, Ze nesmirné v kazdem véku. Pojimame — li jogu takovou, jaka je,
musime byt uspésni. Chci upozornit, Ze dnes se bohuzel setkavame s tzv. jogou
pod riznymi jmény, ale cil je hlavné komercni. Joga mda vypracovanou celou radu
empirickych postupii, které nejsou v zZadné z evropskych télovychovnych soustav.
Evropsky télocvik se predevsim zameruje na kosterni svalstvo. Joga vypracovala
postupy pusobici primo na vnitini organy. Zejména to jsou tzv. ocistné postupy,
pri kterych se planovité a soustavne drazdi sliznice a mista, ze kterych lze reflexné
zvySovat nebo snizovat aktivitu mimovolnich funkci organismu, jako krevni tlak, cinnost
zazivacich organii ¢i dychacich cest. Vysledkem je tedy ustup neucelného reagovani

e

na vnejsi podnéty. Tento aspekt jogy je pro cloveka Zijictho v moderni spolecnosti velmi
Zadouci. Nejveétsi vyznam pro ustaleni organismu maji v joze dechova cviceni.
(pani Marie Durasova svolila s uvefejnénim piimé citace z rozhovoru na diktafon ze

dne 16. 2. 2012)
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Velice pfinosné bylo pro mé setkani s primafem MUDr. K. NeSporem, ktery mi ochotné
odpoveédél na mé otazky. Odpovédi jsem zaznamenala na diktafon a o jejich obsah bych

se s vami rada podélila.

1. Kdy jste zacal cvicit jogu?

Vas osobni zazitek?

, S jogou jsem se setkal nékdy okolo sestndctého roku. Tehdy prijela do Karlovych
Vari, kde jsem vyristal, americkad joginka ceského piivodu Ossius. Ona s jogou zacala
ve Ctyriceti letech po vazné autonehode. Velmi to na mé zapusobilo. Kdyz se uvolnily
pomery, nékdy okolo roku 1968, rozhodla se sirit svétlo jogy ve své byvalé viasti.
Emigrovala pocatkem dvacadtého stoleti, kdy ji bylo sedmdesat, a cvicila ohromnym
zpusobem. Tato sedmdesatileta babicka cvicila véci, které cvicime v podstaté dodnes a
cvicila je vyborné. Ona tu jogu méla Smrncnutou sokolstvim, cvicila v americkém
Sokole. To byl tedy takovy formujici zazitek, ktery mé privedl zvazovat, Ze je tu néco

zvlastniho, néco, co by bylo dobré prozkoumat zevnitv. *

Vas pracovni zazitek?

,,Co se tyka pracovniho zaZitku, jogu pouzZivam v podstaté prubézné, od té doby, co
jsem vstoupil do lékarské praxe. Na vojné jsem cvicil jogu s vojaky. V ramci
predatestacni pripravy jsem cvicil se starsimi lidmi. Vétsinu mé profesni drahy tvori
prace se zavislymi a ta joga ma zde svoji zviastni logiku. Nelze spoléhat prilis na
navykové léky, protoze jedna zavislost se meni v druhou. Je treba spoléhat vice na
metody lécby, coz je psychoterapie a relaxacni techniky, a joga do tohoto ramce velmi

¢

hezky zapada.

2. Proc¢ jste zacal cvicit jogu?
,Jogu a v posledni dobé i cinska cviceni cvicim kazdy den. Diivod je ten, Ze jak
pribyvaji roky, je na udrzbu téla treba vynakladat daleko vice casu. TakzZe cvicim kazdé

rano s vyjimkou néjakych cest a potom béhem dne, jak to citim podle potieby. “
3. Myslite si, Ze joga pomaha seniortim k ziskani fyzické i psychické kondice?

., Co se tyka jogy pro seniory, tak je samoziejme velmi vhodna. Nékteré sporty v urcitem

veku jiz nelze provozovat. Jsou aktivity, které lze délat a které neskodi. To je chiize, je
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to bezpecna aktivita, ktera nevyzaduje ani velké vybaveni a ani casové ndroky.
Spektrum télesnych aktivit pro seniory se snizuje. No a ta joga je z tohoto hlediska
extremné vhodna, protoze jednak clovek s nikym nesouperi a muze si davkovat zatez,
Jjak chee. Tak se ma jéga cvicit. Clovék ma dvoji ohnisko pozornosti. Jednak na ten cvik,
jak se mu spravné povedl, a jednak na svoje télo, co ono na to. Technika cviceni se
prizpiisobuje tomu, co clovek zrovna potiebuje. Celé je to plynulé a ten plynuly pohyb
se da kdykoli zastavit, kdyz se hure ovlada. Je to zkoordinované s dychanim, coz je
obrovska vyhoda, protoze rada lidi ma zablokovana bricha. Dalsi vyhoda je
pochopitelne kombinace S relaxaci, zZe se to prolina. Joga nam miize nabidnout
relaxaci, mirni uzkost a deprese a potom je to bezpecna sit socialnich vztahii.

Stava se, ze dojde k tomu, Ze clovek, ktery mival velmi mdlo casu, najednou prijde
do diichodu a casu md more. Joga nabizi nepreberné moznosti, jak volny cas vyuzit.
Cetbou a studiem literatury, setkavinim se s lidmi, jezdénim na kurzy a ucenim se
nejvhodnéjsich pohybovych aktivit.

(pan primai Karel NeSpor souhlasil s uvefejnénim rozhovoru, ktery mi poskytl na

diktafon dne 5. 11. 2011).

Obdobnym tématem, které zpracovavam ve své bakalairské praci, se zabyval i
pan Krucky ve své studii s nazvem “Vliv jogovych cviceni na staré lidi 1., IL.“ z roku
1986. Prace je zamétfena na pozorovani psychickych zmén u starych lidi, ktefi byli
rozdéleni do tfi skupin. Na cvience jogovych cviceni, staré lidi cvi€ici pravidelné
zdravotni gymnastiku a skupinu starych lidi, nezabyvajicich se Zadnou aktivitou.
Dotaznikem byla sledovéana oblast socidlni interakce a adaptabilita vSech tii skupin a
dale i oblast zivotospravy.

Vysledky této prace poukazuji na to, Ze jogova cviceni zlepSuji zdravotni stav,
zkvalitiuji zplisob zZivotospravy. Cvi€eni kladn€ plisobi na celkovy harmonicky rozvoj
osobnosti ve stafi. Jogova cviceni sjednocuji ¢lovéka po strance télesné, psychicke,
etické a socidlni. Vysledky této prace dale poukazuji na dosazeni nejlepSich vysledkii
u starych lidi, ktefi se vénuji joze, oproti skupiné cvi¢encli zdravotni gymnastiky, tak
zv1asté oproti skupiné starych lidi, ktefi necvici.

Tyto préace jsem se zajmem procetla. Byly pro m¢ celkové velkym pifinosem.
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11. Zavér

Stari je posledni kapitolou zivota, ktera ma své krasné i smutné stranky.

Prednosti staii je Zzivotni moudrost, zkuSenost a pochopeni smyslu Zivota. Tou
odvracenou stranou je ubyvani psychickych a fyzickych sil a schopnosti. Stari mize byt
opravdu krasné, protoze ¢lovék ma Cas, ktery miize vénovat sdm sob¢. Jogu muze cvicit
kazdy. Nikdy neni pozdé s ni zacit.

Ve své praci jsem se snazila zjistit piinos jogového cviceni pro fyzickou a
psychickou kondici seniort. Vyzkumna Setfeni probéhla od zatfi 2011 do tnora 2012.
Vyuzila jsem v ném kvantitativni metodologii a to dotaznikd, kde jsem v kratkém case
ziskala potiebné informace od vice respondentli. Rozhovor jsem pouzila na upfesnéni
informaci, nepovazuji jej za hlavni metodu svého vyzkumného Setfeni a vysledky jsem
uvedla v diskusi (viz podkapitola 9.1).

Me¢ Setteni se tykalo tficeti lidi, pro exaktnéjsi vysledky by bylo vhodné provést
vyzkum ve vétsi skuping, aby byly vysledky validni. Ve skupin€¢ dotazovanych
respondentl byla zna¢na ptevaha Zen.

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze seniofi cvic¢i jogu velmi radi, diky ni se
citi stale svézi a sobéstacni. Joga je pro seniory velmi vhodné. Pfinési jim uvolnéni,
zlepSuje spravné dychani, soustfedéni na pohyby vlastniho téla a na cviceni. Pomalé
pohyby spojené¢ se spravnym dychanim plsobi velmi dobfe na vnitini organy.
Po cvieni se seniofi citi uvolnéni a maji dobry pocit, Ze délaji néco pro své zdravi.
Z vysledkt je vidét, Ze pravidelné cviceni jogy alespoii jednou tydn€ ma pozitivni vliv
na zivot senioru.

Zajimad mé, zda pravidelné cviceni zlepSuje kondici seniorl, také ¢im a jak se
clovek miize uzdravovat a jaké ma vlastni 1écebné sily. To byl divod, pro¢ jsem se
dostala k vyuzivani jogy.

Na staz jsem dochéazela do nemocnice U Svatého Jifi v Plzni, kde pani Durasova
vede rehabilitaci jogou jak pro déti s respiracnimi i pohybovymi potizemi, tak cviceni
pro lidi v produktivnim véku a pro seniory. Na hodinu jogy pfisla cvi¢enka, které je 95
let, cvi¢i jogu od mladi. Bylo obdivuhodné se divat na tuto zenu, kterd svym vzhledem
vypada o 20 let mladS$i a pohybové je na tom velmi dobfe. Byl to pro mé uzasny
zazitek. Pfistup pani Durasové k malym détem, ale i k seniorim byl pro mé velice
obohacujici, atmosféra pii cviceni byla viela, pfatelska a jednani pani cvicitelky bylo

velice laskavé. Jsem moc rada, Ze jsem pani Durasovou poznala, je to obdivuhodna
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zena, které je osmdesat let, je velice vitalni, vyzaiuje z ni energie, vyrovnanost a zivotni
moudrost.

V odborné literatufe se muzeme docist, Zze cviCeni jogy pomaha k rozvoji
psychickych a télesnych funkci u seniorii. Seniofi hodnoti, ze jim joga velmi prospiva a
na zadkladé¢ dlouhodobého cviceni se citi velmi dobfe. U nékterych Zen i muzi se
vyrazné zlepSil zdravotni stav. Kladné¢ ucinky vnimaji i zacatecnici. Vysledky
dotaznikl prokazaly Sirokou Skalu osobnosti a jejich riiznorodost. U nékterych seniort
nastaly zmény hned, u dalSich az po delSim ¢asovém intervalu. T¢lesna aktivita hraje
vyznamnou roli v zivot¢ starSich lidi, ale 1 v Zivoté celé spolecnosti

Jogova cviceni byla vhodné volena pro seniory, aby co nejlépe podpofila jejich
zdravy vyvoj v oblasti télesného, psychického a socidlniho zdravi. Dechova, télesna a
relaxani cviceni pomadhaji k psychickému zklidnéni a uvoliiuji svalové napéti.
Cvicebni hodina se sklada zuvodni, prupravné, hlavni a zavéreéné Ccasti. Délka
jogového cviceni byva obvykle Sedesat minut. Je dulezité pfi cviceni respektovat
individualni pozadavky seniortl, jejich zdravotni stav, vytvofit zajimavou naplii cviceni
a piijemnou atmosféru.

Téma bakalafské prace koresponduje s pfedmétem socidlni pedagogiky,
cvienim se seniofi aktivizuji, podporuje se u nich samostatnost, dokaZzou se o sebe
postarat, zvySuje se u nich 1 kvalita Zivota. Diky cvi€eni seniofi ziskavaji optimismus,
Iépe jim to mysli a zlepSuje se pozornost. Zdokonaluje se pohyblivost, spravné drzeni
téla a vylepsuje se 1 rovnovaha. Nékterym zendm pomaha cviceni zpevnit panevni dno a
zlepSuje potize s astmatem. Prostfednictvim jogy se lidé maji moZnost stykat se svymi
vrstevniky a navazovat nova pratelstvi. Seniofi si sd€luji své problémy, radosti a
vzajemné si pomdhaji. Socialni kontakty vedou ke zlepSeni psychické kondice.
Pravidelna setkavani podporuji u seniorti socializaci. Naptiklad po cviceni se setkavaji
pii navstéve divadla, radi posedi u kdvy, prochazi se v ptirod¢ apod.

Socializaci miizeme chapat jako proces, ve kterém se ¢lovek cely Zivot socialné
vyviji. Zije v uréité spoleénosti, kterd méa na n&j vliv, na jeho schopnosti navazovat
kontakty, napodobovat urcité vzory. Ztotoziluje se s kulturou, prostfedim ve kterém
zZije, chova se podle danych spolecenskych norem a tim se zacleiiuje do spolecnosti
(Kraus, 2008).

Cviceni jogy pro seniory viele doporucuji a to i z toho divodu, Ze blahodarné

plsobi na télo, mysl a psychiku. Pomalé pohyby spojené se spravnym dychanim puasobi
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pozitivné€ 1 na vnitini orgdny. Seniofi se po cviceni citi uvolnéni, cviceni jim dodava

energii a vitalitu a hlavné€, oni sami maji dobry pocit, ze délaji néco pro své zdravi.

,,Joga je dédictvim minulosti a kulturou budoucnosti.
Satjananda
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Resumé

Ve své bakalaiské praci se veénuji dulezitému zivotnimu obdobi staii. Dale
jogovému cviceni a jejimu vlivu na seniory. Také jak kurz jégy umozinuje seniorim zit
aktivni Zivot. Prace je rozdélena na teoretickou a empirickou cast. Teoretickd cast

obsahuje ctyti kapitoly.

V prvni kapitole se vénuji pojmu, vyznamu, historii a filozofii jogy. V zavére¢né

¢asti prvni kapitoly poukazuji na lé€ebné pisobeni jogy.

V druhé kapitole je ma pozornost zaméfena na vliv jogy na psychickou kondici.
Vysvétluji, co je starnuti, zdlraziuji vyznam dusevniho zdravi, zabyvam se vnimanim,

mysli, relaxaci, koncentraci a meditaci.

Ve treti kapitole vyzdvihuji diilezitost spravného drzeni téla a dechovych cviceni.

Toto se zlepsuje, zdokonaluje a rozviji pomoci télesnych, prupravnych cviceni a dsan.
Ve ctvrté kapitole ,,J6ga pro seniory* se zmifiuji o specifikach cviceni pro starsi lidi.

V empirické ¢asti jsem se veénovala kvantitativnimu vyzkumnému Setieni.
Oslovila jsem tficet respondentll — seniort nad 60 let. K ziskéni pottebnych udaji jsem
zvolila dotaznik. Jeho prostfednictvim jsem ziskala potfebné informace od vice osob
najednou.

V diskusi uvadim vysledky Setfeni, zmifiuji osobni zkuSenosti cvicencil a zaroven

1 zkuSenosti dlouholetych cvicitell, dale kdo se timto tématem také zabyval.

Zavér prace obsahuje shrnuti vysledki vyzkumu, avahu o vyuziti jogy a jeji
doporuceni. Prace byla pro mé velmi pfinosna v tom smyslu, ze seniofi velmi pozitivné
hodnoti jogova cviceni, pfiznivou atmosféru pii ném a navazovani novych socidlnich
kontaktl. Také jsem se setkala s vyznamnymi osobnostmi, které jogu dlouhodobé

praktikuji, a jejich zkuSenosti byly pro mé vyznamné.
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Smyslem bakalatské prace je pfipomenout ¢tenafi, jak je ve vyvojovém obdobi
dilezité stari. Zalezi na kazdém jednotlivei, jakym zplsobem obdobi tietiho véku

prozije.
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Anotace

Zakova, M. nazev prace: Joga a jeji vliv na psychickou a fyzickou kondici

seniori, Bakalarska prace, Brno, 2012, 70 stran textu.

Bakalai'ska prace je vénovana tématu: ,,Joga a jeji vliv na fyzickou a psychickou

kondici“. Zamé&fuji se na seniory, kteti pravidelné navstévuji kurz jogy.

Cilem prace bylo zjistit, jak joga ovliviiuje u seniorti psychickou a fyzickou
kondici a piisobi na jejich zdravi.

Vyzkum probihal ve ,,Skole jogy pro kazdy den v Plzni.

Kli¢ova slova
Joga, fyzicka kondice, starnuti, dusevni zdravi, spravné drzeni téla, dychani, relaxace,

koncentrace, meditace.
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Abstrakt

Zikova, M. title:Yoga and Its Influence on Physical and Mental Condition of
Seniors, Brno, 2012, 70 pages

This bachelor’s thesis deals with: “Yoga and its influence on physical and

mental health“. T have focused on seniors who regularly attend yoga classes.

The goal of this thesis was to find out how yoga can influence senior’s
physical and mental health and how it affects their health in general.

This research was done in The School of Yoga for Everyday in Pilsen.

Key words
Yoga, physical health, ageing process, mental health, right postural habits, breathing,

relaxation, concentration, meditation
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P¥ilohy

Dotaznik 1
Dotaznik 2
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Dotaznik 1

Z.askrtnéte vhodnou variantu krizkem

1. Pohlavi: jste muz O Zena O

2. Uved’te vék:

3. Jste v diichodu nebo pracujete?

4. Jak dlouho se joze vénujete?

O je to moje prvni setkani s jogou

O cvicCite jiz delSi dobu, uved’te, jak dlouho



5. Jaky mate zdravotni stav

O zdrav

O po uraze (mate trvalé nasledky)

O onemocnéni (s ¢im se 1éCite)

6. Jak Casto jogu cvicite?
O nepravidelné

0 pravidelné — uved’te, kolikrat v tydnu

Zakrouzkujte vhodnou variantu

viilbec nepomaha
spiSe nepomaha
spiSe pomaha
velice pomaha

o



7. Jogu jste zacali cviCit, abyste se zlepsili v téchto
oblastech:

Psychicka oblast:

1. vnimani 1 2 3
2. soustredénost 1 2 3
3. pozornost 1 2 3
4. pamét 1 2 3
5. jiné (uved’te) 1 2 3

Fyzicka (télesna) oblast:.

1. zlepSuje se dychani 1 2 3

2. zlepSuje se rovnovaha 1 2 3



3. zlepSuje se pohyblivost 1

4. rozviji se spravné drzeni téla 1

5. jiné (uved’te) 1

2



Dotaznik 2

ZakrouZkujte vhodnou variantu

1. viibec nepomaha
2. spiSe nepomaha
3. spiSe pomaha

4. velice pomaha

1. Domnivate se, Ze joga Vam zlepSila psychickou oblast,
jak hodnotite své zlepSeni?

Psychicka oblast:

1. vnimani 1 2 3 4
2. soustredénost 1 2 3 4
3. pozornost 1 2 3 4
4. pamét’ 1 2 3 4

5. jiné (uved’te) 1 2 3 4



Domnivate se, Ze joga Vam zlepsila fyzickou
oblast, jak hodnotite své zlepSeni?

Fyzicka oblast:

1. zlepSuje se dychani 1 2 3
2. zlepSuje se rovnovaha 1 2 3
3. ZlepSuje se pohyblivost 1 2 3

4. rozviji se spravné drzeni téla 1 2 3

5. jiné (uved’te) 1 2 3



