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UvVoD

Joga je dnes ¢im dal oblibenéj$i u Siroké vetejnosti. Média a socialni sité ji
prezentuji nejen jako druh cviceni, ale zejména jako zivotni styl, ktery mlize vyznamnym
zpusobem ovlivnit nase t€lesné i dusevni zdravi.

Lidsky organizmus je ¢im dal tim castéji a ve zvySené mife vystavovan
nepfiznivym vliviim okoli, které mizeme souhrnné oznacit jako faktory podminujici vznik
civilizacnich nemoci. ZhorSujici se kvalita ovzdusi, nedostatek pohybu, nevhodné
stravovaci ndvyky, zvyseny piijem alkoholickych napojt, koufeni, nevhodné drzeni téla,
nedostate¢na kvalita a délka spanku, nedostatek odpocinku, a Stim souvisejici stres,
psychicka z4téz apod. Pod vlivem dlouhodobého plisobeni zminénych faktord se v lidském
téle nahromadi volné radikaly, které urychluji rozvoj mnohych civiliza¢nich onemocnéni.
V dnesni dob¢ jim ¢im dal vice podléhaji 1idé v niz§im a niz$im veku, a Stavaji se proto
velkou hrozbou pro celkové zdravi populace.

Téma civilizacnich chorob je v soucasnosti alarmujici. Dle informaci Svétové
zdravotnické organizace (WHO) jesté na pocatku 21. stoleti byly ze vSech onemocnéni na
sveété prave civilizaéni nemoci ptic¢inou az 46 % vsech tmrti. Oc¢ekavalo se, Ze o dvacet let
pozd¢ji se tento podil zvysi na 57 % (Civilizaéni nemoci, 2009). AvSak podle statistik
WHO doslo jiz vroce 2008 az k 36 milionim umrti pravé v disledku chronického
onemocnéni, coz odpovidalo vice nezZ 60 % vSech zaznamenanych Umrti v daném roce
(Steflova, 2005).

Podle nejnovéjsich statistickych tdaji WHO z roku 2017 v dtsledku civiliza¢nich
onemocnéni umira ro¢né az 40 miliond lidi, coz predstavuje 70 % vSech umrti na celém
sveté. Z toho az 17 miliont lidi umira predcasné, pied 70. rokem Zivota. WHO na zakladé
téchto zjiSténi predpokladd, ze do roku 2025 se nartst umrti zapfi¢inénych prave
civilizaénimi chorobami zvysi az o 17 % (Perk, 2017). Tento dramaticky nartst prevalence
civilizaénich chorob vytvafi potfebu fesit problematiku nejen jejich 1écby, ale zejména
jejich prevence.

Sport obecné pozitivné ovlivituje nase télo a mysl a ¢astokrat napomaha v boji proti
nejrizné€j$im onemocnénim. Mnohdy se stava Gspésnym prostiedkem v boji S obezitou, pii
odbouravani stresu, ¢i dokonce pomocnikem pfti 1é€bé deprese. Co se ty¢e samotné jogy,
mnohé odborné védecké studie (Konera, Tanikonda, 2015; Tyagi, Cohen, 2014; Dhananjai

et al. 2013) ji hodnoti jako ucinny prostfedek pii 1é¢bé pravé zminénych civiliza¢nich



chorob. V ¢em se ale joga od ostatnich pohybovych aktivit 1i$i? Pro¢ zaujima tak
vyznamné misto na poli psychosomatiky? Mohou novodobé¢ sméry jogy pomoci v prevenci
civiliza¢nich chorob? A pokud ano, pak jakym zptisobem k tomu dochazi?

Cilem prace je na zaklad¢ dostupné literatury podat stru¢ny piehled o nékterych
modernich smérech jogy a ukazat, jak odborna vefejnost vnima soudobou jogu ve vztahu

k civilizaénim chorobam a jejich prevenci.



1 NOVODOBE SMERY JOGY
1.1 STRUCNA DEFINICE JOGY

Na otazku ,,Co je joga?* existuje nespocetné mnozstvi riznych odpovédi, jejichz
podstata vSak ziistava stejna: Joga je celistvym piistupem k ¢loveku, ¢i k zivotu Cloveka,
ktery navzajem propojuje télo a mysl. J6ga neni jen pohyb, ale cely filozoficky smér, ktery
vznikl pfed nékolika tisici lety v Indii. Dtlezité neni v joze jen télo, ale také mysl. Télo a
mysl jsou pfi jégovém cviceni velmi Gzce propojené, proto l1ze mysl zklidnit tim, Ze télo
zaujme klidnou a pohodlnou polohu. Joga je pohyb téla a zaroven zastaveni mysli (Osho,
2005).

Joga neboli jogova terapie udrzuje télo ve zdravi, rovnovaze a harmonii. Zahrnuje
v sob¢ techniky jako: télesné ocistné techniky, techniky k udrzeni fyzické kondice (asany a
krije), techniky energetické harmonizace (prandjama), techniky prace se smysly a mysli
(pratjahara a dharand), techniky meditace (dhjana), relaxaéni techniky a pozitivni myslent,
pfirozenou, Umérnou a vyvazenou stravu a etickd a mordlni doporuceni pro chovani
jedince ke svému okoli i sobé samému (jama a nijama). Pravidelné a dlouhodobé
praktikovani téchto technik pfindsi ¢lovéku silu, energii, zdravi, rezistenci, vitalitu,
vyvazenost, klid, duSevni rovnovahu, védomi a radost (Carrico, 2007).

Jak vysvétluje Jirka (1990, s. 186), joga je nejstarSi metoda zvySovani odolnosti
organismu a kompenzovani rusivych vlivii vnéj$iho prostfedi. Pojem joga se odvozuje ze
sanskrtského slova yuj a preklada se jako sjednoceni, splynuti, ¢i cesta. V preneseném
smyslu se tim pojmenovava hlavni princip jogy: vSestrannd integrace té¢la, ducha a dechu
(Larsen et al. 2013, s. 14). Jirka (1990, s. 186) dale uvadi, ze rozvoj jogy je velkym
ptinosem pro spole¢nost pieplnénou pusobenim riznych stresord s trvalym naristem vsech
civiliza¢nich onemocnéni. Podle zakladatele Institutu jogy v Bruselu, Andrého Van
Lysbetha, joga piinasi lidem zdravi a dlouhovékost svymi asanami, které vraceji pruznost
patefi, uklidiiuji predrazdéné nervy, uvolnuji svaly, ozivuji orgdny a nervova centra.
Dechova cviceni pranajamy piinaseji kyslik a energii kazdé bunce, procistuji organismus
spalovanim zbytkd, vypuzuji toxiny, pficemz uvolnéni celé¢ho téla pomaha zachovat
celistvost nervového systému, obriiuje proti neur6zdm a zbavuje Cloveéka nespavosti.
Zvysuje zdatnost a odolnost, zlepSuje krevni ob¢h, snizuje vysoky krevni tlak, reguluje
télesnou hmotnost, zlepsSuje funkci ustfedni nervové soustavy a vyznamné snizuje

nemocnost (Van Lysebeth, 1984).



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

nejpopularnéjsi a které jsem si také mohl na vlastni kizi vyzkouset.

1.1.1 HATHAJOGA

Nazev tohoto jogového stylu vznikl spojenim slabik ha, coz pfedstavuje slunecni
energii, a tha, coz je mési¢ni energie. Nazev tedy definuje zakladni myslenku Hatha jogy —
vyrovnani dvou zékladnich energii, dvou polarit. Hatha joga, oznaCovana jako ,klasicka
joga“, se soustiedi na ovladnuti t¢la, jeho procisténi a udrzeni ve zdravém, dokonalém
stavu, podle téch samych principi, které popisuje Pataiidzali* ve svych Joga sutrach ve 3
st. pt. n. 1. (Van Lysbeth, 1984).

Jde o systém joégy, jehoz hlavni soucasti jsou asany (pozice t€la), prandjama
(ovladani dechu) a dhyana (meditace - zklidnéni mysli). Je také znama pod nazvem Radza
joga, neboli kralovska joga pevné vile a sebekazné. Hatha joga vyuziva dvou typu cviceni:
aktivace a relaxace. Lekce obvykle zacina relaxaci a pfes prupravné cviky se piejde k
asanam (pozicim téla), kdy se duraz klade na dech, spravnost provedeni a vydrz v kazdé
pozici, tedy aktivaci. Mezi pozicemi jsou zafazovany kratké pauzy pro zklidnéni, kdy
pozice dozniva a zvySuji se jeji ucinky. Hatha joga usiluje nejenom o posileni téla, ale také
o harmonizaci a vyvazeni veskerych nervovych a energetickych systému. Soucésti kazdé
lekce jogy je proto vzdy i zavéreéna relaxace — nikoliv neCinnost, ale odpocinek
S pozornosti, tedy nejtézsi cast jogové praxe.

Pro ty, co sjogou zacinaji, ¢i nejsou moc fyzicky zdatni, je Hatha joga
nejvhodngjsi. Clovék se zde naudi zakladni jogové pozice a relaxaéni a dychaci techniky.
Ti, kterym se zd4 klasickd Hatha joga moc pomald, mohou zkusit naptiklad jeji

vvvvvvvvvv

Bikram jogu.

1.1.2 POWERJOGA
protazeni a posileni svalti celého téla. Vznikla zhruba v 80. letech 20. stoleti ve Spojenych
statech jako vyvazené propojeni klasické jogy s modernimi druhy cviceni jako je pilates ¢i

streCink (Krejcik, 2003, s. 19). Je to dnes velmi rozsifeny styl cviceni jogy, ktery byva

! Patandzali je povazovan za zakladatele jogy, je autorem Jogasutry, coz je de facto nejstarsi ucebnice jogy


https://www.dum-jogy.cz/dum-jogy/andel/lekce/joga-styly-jogy.html
https://www.dum-jogy.cz/dum-jogy/andel/lekce/joga-styly-jogy/hathajoga.html

pomérné Casto zaméenovan za klasickou jogu. Jedné se vSak o dynamickou formu cviceni
asan s cilem uvolnit, protdhnout a posilit celé t¢lo, a je vice silové zaméfena nez vyse
zminéna Hatha joga. Jednotlivé pozice jogy se dynamicky stiidaji a diraz je kladen hlavné
na silu a ohebnost. Rozviji koncentraci, védomé ovladani téla, je vhodna i Kk regulaci
télesné hmotnosti a vede k psychické i fyzické relaxaci. Je vhodna pro aktivngjsi zdravé
pohybu a dynamicnosti. Piispiva také k lepSi koordinaci pohybti a ptiznivé ovliviiuje
zejména stabilitu téla, jelikoz béhem cviceni se aktivuji hluboko ulozené stabilizacni svaly,

jez jsou zodpoveédné za spravné drzeni téla.

1.1.3 VINYASAJOGA
Slovo vinyasa znamena "pohybovat se s dechem". Jinymi slovy, ucitel vam da

pokyn k piechodu z jedné pozice do druhé a kazdy pohyb piedstavuje dalsi nadech nebo

4

pozic. Vinyasa patii k dynamictéjsim, mladsim jogovym Skolam, a tak jeji cviceni uvitaji

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

1.1.4 HOT ABIKRAM JOGA

Hot joga se od klasické jogy na prvni pohled 1i8i jen jedinou malickosti. Cvici se v
télocvicnach vytopenych na cca 38 - 41 stupna Celsia a se zvySenou vlhkosti vzduchu.
Néaro¢nym sportovelim, kterym piipada klasicka joga pfili§ statickd a malo akéni, staci jen
zatopit a po prvnich minutach takové lekce jim zcela jisté¢ okamzité dojde, o jak podstatnou
"drobnost" se zde jedna. Pfi hot joze ale rozhodné nejde o to, sdhnout si aZ na dno svych
sil. Se stoupajici teplotou se jogova praxe stava intenzivnéjsi a ma mnohem hlubsi Gcinky.
aniz by hrozilo svalové zranéni nebo kie¢. Behem lekci navic diky vysokym teplotdm
dochdzi k silnému poceni a potazmo ke zvySené detoxikaci vnitinich organti a velmi rychle
se vylepSuje flexibilita svalli a vytrvalost 1 odolnost organizmu. Procistuje se lymfaticky
systém a stimuluji se endokrinni zlazy, zvySuje se kapacita plic, posiluje srde¢ni ¢innost a
zklidiuje mysl. Vedle hot jogy existuje také tzv. Bikram joga. Zatimco Bikram joga
pfedstavuje uceleny systém, ktery pfedstavuje fada presné uréenych 26 pozic (dsan a dvou

dychacich cviceni), v hot joze se cvi¢i pokazdé jina sestava Hatha jogy, jiz urcuje cvicitel.
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115 AEROJOGA

Aero joga je jedna z nejmladSich odnozi prastaré Skoly jogy, kterd prozatim neni
tolik rozsifena. Abych ukazal, Ze joga je systém o mnoha riznych smérech, ktery prochézi
neustalym vyvojem, a ze cviceni jogy lze praktikovat opravdu rozmanitymi styly, rozhodl
jsem se zde predstavit i tento jeji rany, ne piili§ zndmy styl. Nutnou pomickou cvi¢ebniho
systému této jogy je specialni mekky Satek hamaka (sit)), ktery je piipevnén ke stropu a ma
nosnost az tfi sta kilogramt. Do néj se pak v riznych pozicich zavéSujete a cvicite.
Technika je ur¢ena zejména lidem s problémem s kréni patefi a se zady. Prokrveni hlavy v
obracenych pozicich ma pak pfi pravidelném cviceni skvély vliv na stav pokozky, je
nejlepsi prevenci proti vraskam, zlepSeni paméti a celkové svézesti. ACkoliv se zpocatku
zdaji nekteré pozice narocné, prubeh jogy ,,ve vzduchu® neni tolik nérocny a je rozhodné

velice zébavny.

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

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

Lidsky organismus je stale vice ohrozovan neptiznivymi vlivy z okolniho prostiedi.
Moderni, uspéchana doba s sebou pfinasi nutnost délat vse rychleji, efektivnéji a mnohdy
bez ohledu na nase zdravi. Pfirozeny pohyb ménime za jizdu v auté, Cas traveny v ptirodé
omezujeme na ukor narastajiciho casu stradveného za pocitacem nebo telefonem.
Stravujeme se ve spéchu, mnohdy nezdravé. Koufime, pijeme nadmérné mnozstvi
alkoholu. Kromé toho trpime nedostatkem odpocinku, jsme pod tlakem a ve stresu.
Vsechny tyto faktory se podileji na vzniku mnohych civiliza¢nich onemocnéni, ktera jsou

porad na vzestupu.

2.1 DEFINICE CIVILIZACNICH ONEMOCNEN]{

Velky lékaisky slovnik (Vokurka a Hugo, 2008) definuje civilizacni nemoc jako
»hemoc, jejiz vznik a rozvoj je podminén nebo vyrazné ovlivnén civilizaci, zplisobem
zivota, technikou, stresem, zne€iSténim Zzivotniho prostfedi apod. Klasickym ptikladem
jsou kardiovaskularni nemoci, které jsou nejCastéj$i pii¢inou tmrti v pramysloveé
vyspélych zemich. Zaostalé¢ oblasti trpi naproti tomu vysokym vyskytem infek¢énich
nemoci, jejichz kontrolou (diky dostupné lékaiské péci, oCkovani, 1é¢bé antibiotiky a
hygienickému dozoru) doslo ve vyspélych zemich k vyraznému prodlouZeni primérné
delky Zivota. Mnoho lidi v zaostalych oblastech se viibec nedoZije v€ku, kdy se civilizaéni
nemoci projevuji‘.

V minulosti lidstvo suzovaly bakteridlni infekce, naptiklad mor, tuberkuléza,
syfilis, lepra; parazitické nemoci jako naptiklad malarie; virova onemocnéni jako détska
obrna, pravé nestovice €1 zlutd zimnice. Rozvojem veédy se podaftilo tyto choroby v zadpadni
civilizaci eliminovat a diky proockovani, zlepSeni hygieny a zivotnich podminek nékteré
z nich uplné vyhubit. Byly v§ak nahrazeny chorobami, které souvisi s rozvojem civilizace
(Dobson, 2009). Tato ¢asta onemocnéni jsou nepienosna (v anglic¢tiné Noncommunicable
Diseases — NCDs). Z davodu jejich zna¢ného rozsifeni se oznacuji jako choroby
globalniho vyskytu (Machova, 2009) a jejich dlouhodobé trvani a pomala postupna

progrese je fadi mezi chronicka neinfekéni onemocnéni (WHO, 2015).
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2.2 PRICINY VZNIKU CIVILIZACNICH CHOROB

Odedavna se lidstvo potykalo s chudobou. Obdobi hladomori stfidalo obdobi
urody. S nedostatkem potravy a bojem o Zivot byla spojena fada onemocnéni. ZvySenim
zivotni rovné v moderni civilizaci vznika dojem, Ze nas jiz neohrozuje hladomor, ale
naopak nadbytek — ptejidani se, sedavy zpusob zivota a stres. Kazda epocha déjin lidstva
ma své dominantni nemoci, odpovidajici specifickym podminkdm dané¢ doby. Tu
nedavnou, tedy 20. stoleti, a sou¢asnou, zacatek 21. stoleti, charakterizuji nemoci srdce a
cév, obezita, diabetes II. typu, zhoubna nadorova onemocnéni a psychické potize
(Civilizace a nemoci, 2009, s. 16).

O civiliza¢nich chorobach mluvime proto, ze se ¢loveék neni schopny rozumné
pfizplsobit nadbytku vymozenosti, které nam civilizace ptfinds$i v tom nejlepSim slova
smyslu. Moderni zplsob Zivota muze za to, Ze priamyslova velkovyroba kaloricky
bohatych potravin, vyrdbi nadbytek tucnych, slanych jidel, ktera jsou pievazné z
zivoc¢isnych zdrojli, a zaméfuje se na produkci velkého mnozstvi slazenych potravin a
napoju. Technicky rozvoj, pocitace a sedavy zplsob zaméstnani jsou pficinami Castych
poruch pohybového apardtu. Vyvoj dopravy zptisobil vyznamny ubytek fyzického pohybu.
V ramci rostouci Zivotni trovné se rusi mista, kde byla moznost volné fyzické aktivity, a to
vS§e ve spojeni s nadmérnou konzumaci jidla, alkoholu a cigaret i s v§eobecné nervoznéj$im
tempem Zivota vede k epidemii niZe uvedenych civiliza¢nich chorob. Svou roli hraje
samoziejme 1 genetika. Vzhledem k tomu, ze genetické faktory ale neni mozné ovlivnit, je
dilezité snizit vyskyt alespont ovlivnitelnych faktord. To znamena zapojeni celé
spole¢nosti do zmény zivotniho stylu na vSech tirovnich. Pokud se totiZ nezméni dosavadni
trend, mizeme oc¢ekavat narust vyskytu téchto onemocnéni, a to ¢im dal v mladsim véku
(Komirkova, 2014).

Podle Rehofové (2006) mezi nejéastéjsi piiciny vzniku civilizaénich chorob patii:
e  Prumyslova velkovyroba
e Nadmeérna konzumace vysoce kalorickych potravin
e ZvySeny prisun potravin z Zivocisnych zdroju
o Ubytek fyzického pohybu
e Nadmeérna konzumace cigaret a alkoholu
e ZvySend mira stresu

e Nedostatek odpocinku
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2.3 TYPY CIVILIZACNICH CHOROB

Pohled na to, které nemoci se fadi mezi civilizaéni onemocnéni, se u raznych
autortt 1iS§i. Adamkova (2010) rozdé€luje civilizacni nemoci na kardiovaskularni
onemocnéni, diabetes mellitus, nddorova onemocnéni, Unavovy syndrom, nemoci
pohybového aparatu, psychické poruchy, ale také napiiklad celiakii a glaukom. Kolektiv
autortt knihy Civilizace a nemoci (2009) k civilizaénim onemocnénim fadi predevsim
kardiovaskularni choroby, diabetes mellitus, zhoubné nadory, obezitu, ale také alergie,
zubni kaz, astma, zluCové a ledvinové kameny, migrénu a depresi. Kodl et al. (2014)
povazuje za cCiviliza¢ni nemoc alergii, astma ¢i osteoporézu. Dle WHO (2014) jsou
hlavnimi typy civiliza¢nich chorob kardiovaskuldrni nemoci, rakovina, chronické dychaci
problémy a diabetes II. typu.

Mezi civilizaéni onemocnéni je tedy mozné zatadit:

® kardiovaskularni onemocneni (ateroskleroza, hypertenze, infarkt myokardu)
e oObezita
e diabetes Il. typu
® poruchy pohybového apardtu (chronicke bolesti patere, kloubii a kosti, osteoporoza,
zanétlive revmatické onemocneni, skolioza)
® dychaci problémy (astma, obstrukcni choroba plic)
e rakovina
e deprese
® chronicky unavovy syndrom
e gynekologicke problémy (problémy s otéhotnénim, predcasné porody a potraty)
® dalsi onemocnéni a poruchy jako jsou - alergie, kozni choroby, migréna
V této praci se zaméfim na nejznaméjsi a v posledni dobé nejvice diskutované
civiliza¢ni choroby: kardiovaskularni onemocnéni, obezitu, poruchy pohybového aparatu a
depresi. Divodem, pro¢ jsem zvolil pravé tato onemocnéni, je skute¢nost, ze mné osobné
nejrychleji se rozsifujici. Zarovein se jedna o takové civilizacni choroby, které mohu pfimo
pozorovat ve svém nejbliz§im okoli. Druhym, praktickym divodem, je skutecnost, Ze tato
bakalarska prace je rozsahové omezena a pro kvalitni diskusi vSech vySe jmenovanych

civiliza¢nich chorob zde neni prostor.
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2.3.1 KARDIOVASKULARNI ONEMOCNEN{

Kardiovaskularni choroby postihuji srdce a cévy a zafazujeme mezi né¢ celou fadu
nemoci, které vznikaji v disledku zakladniho onemocnéni cév — aterosklerdzy. Jde o
dlouhodoby proces, pii kterém dochazi ktadé¢ imunitnich pochodu, zanétlivych a
funkénich zmén, nésledkem ¢ehoz je remodelace cévnich stén. Dochazi k jejich zesileni,
snizuje se jejich pruznost a Vv disledku ukladani tukovych a mineralnich latek do cévni
stény, vznikaji tzv. aterosklerotické platy. Ty omezuji pritok Krve, coz ma za nasledek, ze
organy jsou nedostatecné zasobeny kyslikem a dochézi k jejich poskozeni. Tento proces
vznika pomalu, ¢astokrat jiz od mladého véku. Postupné progreduje a klinicky se projevuje
jako zvySeni krevniho tlaku, tzv. hypertenze. Pacient zpocatku nema zadné subjektivni
potize, ty se vétSinou objevuji az pii pokroCilém postizeni cév. Absence subjektivnich
potizi Casto vede k tomu, Ze pacient neni dostatetné motivovan K1éEbé a podcenuje
zavaznost tohoto problému (Zeman, Pospisil, 2003).

Dtsledky aterosklerdzy jsou natolik zavazné, ze je potifeba spravné mifenou
prevenci snizovat jejich vyskyt. Infarkt myokardu, cévni mozkova ptihoda, ¢i ischemicka
choroba dolnich konéetin, jsou onemocnéni degenerativniho charakteru a v Ceské
republice jsou nejcastéjsi pri¢inou umrti. Jak uvadi zdravotnicka statistika Zemreli 2013, v
Ceské republice byly v roce 2013 pravé zminéné kardiovaskularni choroby piiginou az

44,8 % z celkového poctu imrti.

2.3.2 OBEZITA

Obezita je chronickym onemocnénim, které vznika v disledku nadmérného piijmu
a nedostate¢ného vydeje energie. Nasledkem této nevyvazené energetické bilance dochazi
ke zmnozeni tukové tkané v téle. Méfime ji pomoci indexu télesné hmotnosti, jez je
oznacovan pocatecnimi pismeny anglického ndzvu Body Mass Index (BMI). Svétova
zdravotnickd organizace definovala v roce 1985 obezitu jako zvySeni BMI u muzi nad
hodnotu 30,0 a u Zen nad 28,6. V roce 1999 byla tato definice zpfesnéna a nadvaha byla
ozna¢ena jako zvySeni hodnot BMI nad 25 a obezita hodnotami nad 30 (Reilly et al., 2003,
Svacina, 2008, s. 23). Zminéné hodnoty definujici nadvahu a obezitu plati dodnes. Jak uvadi
nejaktualngjsi zprava globalniho zmapovéani nadvdhy a obezity Svétovou zdravotnickou
organizaci z tinora 2018, v roce 2016 vice nez 39 % dospé€lé populace starsi 18 let trpélo
nadvahou a u vice nez 13 % byla indikovana obezita. Ve vékové skupiné 5 az 19 let byla
nadvaha a obezita zjisténa u vice nez 340 miliond déti a adolescentti. V nejmladsi zkoumané

vekové kategorii déti do 5 let, se incidence nadvahy a obezity dokdzala az u 41 milionti déti.
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WHO dale uvadi, Ze vétSina svétové populace zije v krajinach, kde nadvaha a obezita zabijeji
vic lidi nez podvaha (WHO, 2018).

Vzniku obezity ptedchazi mnoho pficin, z nichz vibec nejcastéjsi byva nadmérna
konzumace vysoce kalorické stravy, ktera neni kompenzovana dostate¢nou pohybovou
aktivitou. K dalsim pfi¢inam patii geneticka predispozice, hormonalni a metabolické vlivy,
uzivani 1€ki a casto také psychickd zaté¢z. Obezita mé nepiiznivy dopad na celkovy
zdravotni stav a je provazena celou fadou komplikaci, které mizeme rozd¢lit na
mechanické a metabolické. Mezi ty mechanické se fadi velké zatizeni kloubti, Slach ¢i
dychaci potize (dusnost). Mezi metabolické komplikace obezity patii napiiklad cukrovka,
kardiovaskularni choroby, zejména hypertenze, zvySena hladina cholesterolu v Krvi,

v nékterych piipadech také nddorova onemocnéni a dalsi.

2.3.3 PORUCHY POHYBOVEHO APARATU

Funkce pohybového aparatu spociva v zajistovani a udrzovani téla v urcité poloze
Vv prostoru, v umoznéni pohybu téla, v zajisténi cilené ¢innosti a v plnéni dalSich funkeci,
jako je sdélovaci, metabolicka, opornéd apod. Za funkéni poruchy pohybového aparatu jsou
oznacovany poruchy funkce kloubtli, svali anervil, ostatnich mekkych tkani, organi,
organovych soustav acelého organismu, kdy neni primarnim divodem projevu
onemocnéni organickd, strukturalni pfi¢ina. Funk¢éni porucha je potom projevem chybné
fidici funkce (Berankova et al., 2012).

Funkce svali byva znacné€ ovlivnéna pohybovym rezimem. Hypokinéza, jednostranné
zatizeni a psychické napéti jsou nejcastéji uvadéné piiciny nezadoucich funkcénich zmén
pohybového aparatu. V disledku jednostranného zatézovani vznikaji nadmémé silné
a zkracené svalové skupiny anadmérné oslabené svalové skupiny. Poruchy funkce
pohybového aparatu byvaji ¢asto pfic¢inou bolesti a pfi delSim trvani maji vazné dopady na
celkovy zdravotni 1 psychicky stav clovéka (Berankova et al., 2012).

Spatné pohybové navyky spolu s nespravnym drZenim téla zatézuji piedev§im
patet. Jeji ztuhnuti byva pak Castou pficinou bolesti v zadech. V soucasné dobé piibyva
postizenych chronickymi bolestmi zad, ale 1 dalSich ¢asti pohybového aparatu. Kréni patef,
kycelni klouby, kolena, ramena, ale také zapésti, tzv. syndrom karpalniho tunelu (Garfinkel
et al., 1998). Sedavé zaméstnani, ubytek pohybové aktivity, prodluZzovani ¢asu straveného
u pocitace, jednostrannd zatéz t¢éla, nedostatek casu na odpocinek. To vSechno jsou faktory
pfispivajici k rozvoji poruch pohybového aparatu (McCaffrey, Park, 2012). V soucasnosti

jsou zafazovany mezi civiliza¢ni onemocnéni a castokrat jsou doprovédzeny dalSimi
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z téchto zavaznych civiliza¢nich chorob, naptiklad obezitou. U lidi trpicich nadvahou nebo
pfimo obezitou dochazi v disledku pisobeni nadmérné télesné hmotnosti na pohybovy
aparat kK Castému poSkozeni kloubu, jak kycelnich, tak kolennich, a také patefe. Tato
poskozeni jsou vétSinou doprovazena bolestmi, které postizené jedince limituji ve
vykonavani pohybové aktivity. A nastavd zacCarovany kruh, kdy bolesti znemoznuji
vykonévat cviceni a zaroven nedostatek pohybové aktivity jen vice prohlubuje zdravotni
obtize pacientl s nadvahou a obezitou (Tundwala et al., 2012).

Pohybovy aparat vSak zatézuje nejen nadmérnd hmotnost, ale také svalové
dysbalance zptisobené jednostrannou zatézi, naptiklad jako dusledek povolani (zubati),
nebo z divodu praktikovani jednostranné orientovanych sportt (napf. golf). Neumérné
protézovani jednotlivych ¢asti pohybového aparatu (napt. kréni patet) je spolu s vyse
zminénymi, dalsi pfi¢inou Castych a zaroveii chronickych poruch pohybového aparatu.

Proto je dulezité v€as nejenom zahdjit vhodnou lécbu, ale také se zaméfit na
prevenci. A pravé zde muze hrat dilezitou roli praktikovani jogy. Stupnovité vytvoreny
systém uvolnujicich, dechovych a télesnych cvi¢eni pomaha pacientim posilovat svalstvo
celého téla diky systematickému stfidani protazeni, vydrze uvolnéni a pohybu. Je nutné
vzajemné kombinovat protahovani a posilovani svald. Je-li sval pouze protahovan, dochazi
pfi jeho zatizeni okamzité¢ znovu ke ztuhnuti a zkraceni, nebot’ mu chybi potfebna sila. A
kdyz je sval pouze posilovan, ztrdci pruznost, a to se projevi zmenSenim kloubni
pohyblivosti. Silné a zaroven protazené svaly poskytuji mimo jiné dilezitou ochranu
kloubtim a pateti. Proto pfi pravidelném cviceni mohou potize s klouby a patefi zmizet uz
po nékolika tydnech. Joga je vhodnou pohybovou aktivitou, ktera mize nejenom pomoci
v 1é¢bé chronickych poruch pohybového aparatu, ale mize dokonce pomoci pii prevenci

jejich vzniku.

2.3.4 DEPRESE

Deprese je zdvaznym biologickym onemocnénim mozku, které vSak postihuje cely
organizmus. Jak uvadi Roth et al. (1999), obvykle se jedna o patologickou poruchu nalady
neodpovidajici okolnostem. Svétova zdravotnicka organizace (2012) definuje depresi jako
"mentalni poruchu projevujici se zhorSenou naladou, ztratou potéSeni, pocity viny nebo
nizkého sebehodnoceni, poruchami spanku a chuti, nedostatkem energie a slabou
koncentraci." Jedna se o zdvazné psychické onemocnéni s delSim trvanim. Depresi je tieba

odlisit od poruch nalady, kter¢ trvaji krat$i dobu, avSak jejich projevy jsou podobné.
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Deprese je charakterizovana dlouhodobou pfitomnosti depresivni nalady nebo
anhedonie, které naruSuji adaptaci na bézné zivotni okolnosti (Gotlib, Hammen, 2010).
Projevy deprese jsou velmi rozmanité, jednd se o soubor duSevnich a fyzickych ptiznakd.
Pokud neni deprese 1éCena, vede k snizovani obranyschopnosti organismu a dal$im
fyzickym projeviim deprese jako jsou nadmérna Uinava, bolesti hlavy, tlak na hrudniku,
pocity duSnosti, vysoky krevni tlak, nechutenstvi nebo naopak ptejidani se, travici potize.
Mnohdy dochazi k vyraznému piibirani nebo naopak ubytku hmotnosti, ztraté¢ vykonnosti,
nedostatku zdjmu o denni aktivity. Lidé postizeni timto zavaznym onemocnénim trpi
pocity uzkosti a beznadéje, zoufalstvim a plactivosti, mnohdy nespavosti nebo nadmérnou
spavosti, nedostatkem energie, poruchami koncentrace, pocity bezcennosti, coz Castokrat
sméfuje az K izolaci od spolecnosti. U fady pacienti s depresi se dostavuji mySlenky na
smrt, objevuje se sebedestruktivni chovédni a sebevrazedné tendence (Prasko et al., 2003;
Jant, Rackova, 2007).

Lécba deprese patii do rukou zkuSenych odbornikii — psychiatrii, psychologli a
psychoterapeutii. Farmakologickd 1écba spociva v podavani antidepresiv a dalSich 1éciv
ovliviiyjicich psychiku. Nevyhodou pfi 1écbé antidepresivy je dlouhd doba nastupu ucinku
a fada vedlejsich ucinki. Dalsi 1é¢iva se pouzivaji k potlaceni uzkosti, ke zlepSeni paméti a
kognitivnich funkci a také ke zlepSeni kvality spanku. Nezastupitelnou ulohu v terapii
deprese ma psychoterapie (Janii a Rackova, 2007). Pomoci ni se pacient uci, jak se
vyrovnavat s problémy, jak zvladat obtiZzné Zivotni situace a stres, jak si poradit
s mezilidskymi vztahy a jak pecovat o své psychické zdravi. Psychoterapie probiha
nejcastéji formou rozhovoru a zabyva se i relaxacnimi technikami. A praveé zde mtze hrat
dilezitou roli praktikovani jogy. Svym dlrazem na posileni téla, spravné zpisoby dychani
a zklidnéni mysli mizZe joga piisobit jako prevence vzniku deprese nebo jako doplikova

terapie pii 1é€bé jiz probihajici nemoci.

2.4 PREVENCE CIVILIZACNICH CHOROB

Rostouci prevalence civiliza¢nich onemocnéni nabyva alarmujicich rozmért. Vyse
zminéné choroby se objevuji ¢im dal Castéji v nizSich vékovych kategoriich. Prevenci je
tedy nutno mifit uZ na détskou a adolescentni populaci. Je potieba dbat na dostatek
pohybové aktivity a spravné stravovaci navyky. Zmena zivotniho stylu jak u déti, tak u
dospélych by méla byt komplexni. Mél by se klast diraz na to, jak dulezité je piijimat

pestfej§i stravu, konzumovat vice zeleniny a ovoce, odpoCivat a méné se stresovat.

17



Nekonzumovat nadmérné mnozstvi alkoholu, omezit koufeni. Je to totiz G¢inna cesta, jak
chorobam predejit a uzivat si lepsi a zdravéjsi zivot (Havlin, 2010). Z praktické ¢asti
vyzkumu pak vyplyva, ze pravé joga, nejen jako druh cviceni, ale jako celkovy Zivotni styl,

muZze mit vyznamny vliv na prevenci nékterych civiliza¢nich chorob.
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3 METODOLOGIE VYZKUMU

Vyznamnou soucasti této prace jsou vysledky rozhovorl, které byly provedeny
s jogovymi lektory. V této kapitole popiSu, jakym zpiisobem byla uskutecnéna prakticka

¢ast prace a jakym zpiisobem byla ziskavana data pro naslednou analyzu.

3.1 CILE PRACE A VYZKUMNE OTAZKY
Cilem prace je predstavit jogu a nékteré jeji novodobé sméry, poukazat na
problematiku civilizacnich chorob, poukédzat na psychosomatické ucinky jogy a ukazat,

jakym zplsobem muize joga pomoci v prevenci vybranych civilizacnich chorob.

Prace si déle klade za cile:
= Provést s lektory jogy rozhovory sméfujici k zodpovézeni vyzkumné otazky
» Analyzovat odpovédi dotazovanych lektori

= Prezentovat vysledky vyzkumu a zodpovédét hlavni vyzkumnou otazku

Hlavni vyzkumna otazka:
Jakym zpiisobem mohou novodobé sméry jogy pomoci v prevenci civiliza¢nich

chorob?

3.2 KVALITATIVNI METODA VYZKUMU

Pro realizaci stanovenych vyzkumnych cilii a zodpovézeni vyzkumné otdzky jsem
se rozhodl jit cestou kvalitativniho vyzkumu a zvolit takové techniky sbéru dat, které této
vyzkumné metodé¢ odpovidaji. Divodem je piedevS§im moznost proniknout skrze
kvalitativni metodu hloubé€ji do dané problematiky a 1épe porozumét zkoumanym jeviim
(Hendl, 2008, s. 50), tedy vlivu jogy pfi prevenci civilizacnich chorob. Aktivni ucast na
lekcich jogy a nasledné rozhovory slektory pifinasi moznost zkoumat problematiku
Vv piirozeném prostiedi, studovat jeji procesy a na zakladé praktickych zjisténi vyvodit

zavery.
3.3 TECHNIKA SBERU DAT A ZPUSOB JEJICH ANALYZY

Data, na zaklad¢ jejichZ analyzy zodpoviddm vyzkumnou otazku, byla ziskavana

pomémé béZnou a vramci kvalitativniho vyzkumu velmi castou technikou -
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polostrukturovanymi rozhovory s celkem 15 vybranymi lektory. Zaméfil jsem se pfitom
vyhradné na cvicitele jogy, kteti maji jak teoretickou, tak i praktickou znalost jogy a byli
schopni hovofit o novodobych smérech jogy ve vztahu k civilizaénim chorobam na
odborné urovni.

K zodpovézeni hlavni vyzkumné otazky mne ptivedly odpovédi respondentii na

nasledujicich 6 otazek:

= Jaky vliv ma dnesni joga na Zivotni styl ¢lovéka?

= Jak se joga lisi od ostatnich pohybovych aktivit?

*  MiuzZe praktikovani jogy zabranit rozvoji civiliza¢nich onemocnéni jako jsou
(a) kardiovaskularni onemocnéni, (b) obezita, (c) poruchy pohybového
aparatu, (d) deprese? Pokud ano, za jakych podminek k tomu dochazi?

= Které jogové pozice jsou nejucinnéjsi priprevenci (a) kardiovaskularnich
onemocnéni, (b) obezity, (c) poruch pohybového aparatu, (d) deprese?

» Jaké jsou nejcastéjsi diuvody, zejména pokud se jedna o zdravotni potiZe, pro
které se lidé rozhoduji zacit s cvicenim jogy?

= Jak hodnotite duleZitost dechu a meditace p¥i cviceni jogy?

Vsechny rozhovory byly nahravany na diktafon a jejich casti nasledné piepsany. Kazdy
rozhovor trval ptiblizné 30 — 40 minut. V Gvodu kazdého rozhovoru byla respondentim
vysvétlena podstata vyzkumu a jeho hlavni cil. Pozornost byla vénovana také nékterym
etickym otdzkdm vyzkumu, a to zejména zdUraznéni skutecnosti, ze v praci nebudou
uvaddéna jména respondenti a jejich piipadné vypovédi budou anonymizovany.
V koneéném poctu se vyzkumu zhc¢astnilo celkem 15 respondentt, z toho 11 Zen a 4 muzi.
Dotazovani lektofi se aktivni jogové praxi v€nuji nejméné 8 let a lektorka s nejdelsi
jogovou praxi timto Zivotnym stylem aktivné Zije jiz 39 let.

Odpovédi respondentl ziskané na zéklad¢ polostrukturovaného rozhovoru poslouzily
jako zakladni material pro analyzu. Dal§im vyznamnym zdrojem pro praktickou ¢ast prace
byly samotné lekce jogy, které jsem pravidelné navstévoval. Sezndmil jsem se s rliznymi
sméry jogy, ruznymi styly vedeni jogovych lekci, s rliznymi lidmi, kteti tyto lekce
navstévovali a tim i s riznymi divody jejich Gcasti na kurzech jogy. Jogové pozice, které

mi lektofi v rozhovorech ptiblizili, jsem tak mohl vyzkouset v praxi.
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4 ANALYZA DAT

Cilem analytické ¢asti prace je zpracovani vSech dat, kterd byla nashromézdéna jak
Vramci rozhovorl s vybranymi respondenty, tak i b&hem samotnych lekci jogy.
V navaznosti na teoretickou ¢ast prace jsou pak tato data analyzovana a doplnéna 0
relevantni informace z védeckych studii. Analyticka ¢ast prace je rozdélena celkem do Ctyt
kapitol, které predstavuji konkrétni dsany, jez cvicitelé vnimaji jako vyznamné pfi prevenci
vybranych civiliza¢nich chorob, tedy srde¢né-cévnich onemocnéni, obezity, poruch
pohybového aparatu a deprese. Dohromady pak cela kapitola pfinasi odpovéd’ na hlavni
vyzkumnou otdzku: Jakym zpisobem mohou novodobé sméry jogy pomoci v prevenci

civilizaénich chorob?

4.1 VLIV JOGY NA KARDIOVASKULARNI ONEMOCNEN{

Kardiovaskularnim chorobam jako nejéast&jsi pfi¢ing umrti v Ceské republice, je
potfeba predchazet a spravnou terapii napomahat zastaveni nebo alespoil zpomaleni
progredujiciho trendu tohoto onemocnéni.

Je védecky prokazano, ze zména zivotniho stylu sehrava dualezitou roli jak
v prevenci, tak v 1é¢ebném procesu civilizaénich chorob. Uginnym prostfedkem v tomto
pfipadé muze byt pravé jogova terapie. Toto tvrzeni doklada i Divya et al. (2017) ve své
studii z let 2012 — 2013. Studie se zucastnilo 50 lidi ve v€ku 22 — 55 let, trpicich na
kardiovaskularni onemocnéni. Ugastnici vyzkumu cviéili jégu 6 dni v tydnu, vzdy po 75
minut. Vysledky této studie poukazuji na velice pozitivni G¢inky jogovych cviceni na vice
faktorti najednou. Po skonceni 41 denniho jogového programu bylo u ucastniki zjisténo
signifikantni sniZeni klidové tepové frekvence, sniZeni hodnot jak systolického, tak 1
diastolického tlaku. Naopak doslo k vyraznému nartistu hodnot vitalni kapacity plic a také
expira¢niho objemu plic. Krevni obraz ukazal signifikantni snizeni hladiny cukru v Krvi
nala¢no, snizeni hladiny cholesterolu vséru a stejné¢ tak snizeni nizkodenzitnich
lipoproteinti (LDL). Naopak doslo k signifikantnimu nardstu hladin zdravi prospésnych
vysokodenzitnich lipoproteini (HDL). K podobnym zavéram dospéla i studie Chu et al.
(2016), ve které¢ bylo také zaznamenano zlepSeni hodnot krevniho tlaku, HDL i LDL
cholesterolu, tepové frekvence a zejména hodnot télesné hmotnosti. Na zakladé téchto

vysledkti doporucuji autofi studie jogu K prevenci zminénych kardiovaskularnich
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onemocnéni jako ucinnou alternativu k tradi€énim aerobnim a silovym tréninkovym
programtim.

S témito zavery se ztotoznuji 1 respondenti kvalitativniho vyzkumu této bakalaiské
prace — lektoii a lektorky jogy. VSichni se shoduji v tom, ze praktikovani jogy rozhodné
muze pozitivné prispét K prevenci zminénych srdeéné-cévnich chorob. Shoduji se vsak i
vtom, ze kromé konkrétnich 4san tu sehravd stejné¢ dulezitou roli i védomé prace
s dechem, ktery ma dopad jak na energetickou, tak i na mentalni trovenn organismu.
Schopnost ovladat vlastni dech pomaha dle zkuSenosti lektort regulovat naptiklad stres a
s nim spojené fyzické projevy (zrychleny tep, zvyseni krevniho tlaku, poceni apod.).

Cvicitelé jogy upozoriuji, ze u lidi lé¢icich se na kardiovaskularni onemocnéni je
potfeba davat pozor na pozice, které nadmérné zatézuji tento systém. SpiSe nez k samotné
[é¢bé kardiovaskularnich chorob doporucuji lektofi jogovou terapii spiSe jako prevenci.
Doporucuji zejména pravidelné cviceni nasledujicich pozic: Kobry, Luku, pozici Psa
hlavou dolti a také pozici Svicky. Jedna se o pozice s velkym vlivem na dychaci systém a
spravné fungovani srdecni soustavy. VSechny tyto pozice vystavuji srdce ménicimu se
tlaku a tim podporuji spravnou cirkulaci krve. VSichni dotazovani lektofi vyzdvihli

v souvislosti s prevenci kardiovaskularnich chorob zejména pozici svicky.

411 POZICE KOBRY (BHUJANGASANA)
Kromé toho, Ze pozice Kobry pozitivné ovliviiuje cévni soustavu, jeji spravné
provedeni napomaha také protazeni predni strany trupu a vede k posileni zddovych svali.

- Napomaha uvolnéni patete, stimuluje traveni a

“{ :

vylucovani, ptispiva k aktivaci v oblasti jater,

ledvin a nadledvinek.

Provedeni: Vychozi pozice je vleze na bfiSe,
i " s dlanémi umisténymi v urovni ramen. T¢lo se

) zveda nejdiive silou zadovych svali bez
OBRAZEK 1: POZICE KOBRY

(BHUJANGASANA) zapojeni rukou. Ve chvili, kdy dojde k zapojeni

rukou tlakem do zem¢, pokracuje zvedani téla
vzhiru s lokty pobliz télu do vySe, kdy pupik jesté lezi na zemi. Zaklon hlavy zde neni
zadouci. Pokud knému dojde, vyrazné se tim zveétsi prohnuti kréni patete, ¢imz se
pfirozené zvyrazni i1 prohnuti v bedrech. Tim se branice a panevni dno dostava

Z paralelniho postaveni, nemohou spravné pracovat a je poruSena trupova stabilizace.
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Navrat zpét dol probiha velice pomalu. Pozice se opakuje v rytmu minimalné tfikrat za

sebou.

4.1.2 POZICE LUKU (DHANURASANA)

Pozice luku otevird hrudni kos, ¢imz umoziuje plicim Uplné roztazeni a navysSuje
jejich kapacitu. Protazenim pateie zlepSuje jeji prokrveni a tim revitalizuje veskeré nervy v
ni. Posiluje patet po celé jeji délce. Zaroven tato poloha pomaha pfi travicich problémech a
zacpe, zlepSuje funkcnost tlustého a tenkého stieva, jater, ledvin a slinivky. Rovnéz

protahuje a posiluje biisni sténu. Posiluje paze, stehna a kycle.

Provedeni: Vychozi pozice je vleZe na bfiSe s nohama u sebe a rukama u téla. Nésledné se
pokr¢i nohy a rukama se chyti kotniky.
Brada se drzi u zemé&. S nadechem se zveda
hlava, trup i nohy z podlozky, takze se t¢lo
prohne do pozice ptipominajici tvar luku.
Rukama a nohama se pfitom tahne proti
sob&. V pozici je tteba védomé a hluboce
dychat. Poté se s vydechem povoli prohnuti

a télo zaujme pocatecni polohu.

OBRAZEK 2: POZICE LUKU
(DHANURASANA)

4.1.3 POZICE PSA HLAVOU DOLU (ADHO MUKHO SVANASANA)

Tuto pozici osloveni lektofi provadéji témét na kazdé lekci jogy. Je zdkladni
soucasti vétSiny sestav Vinyasy. Posiluje bfisni svaly, stimuluje vnitini organy, uvoliuje
napéti a v neposledni fadé zlepSuje krevni obéh. Pozice psa hlavou doli patfi mezi
inverzni, tedy obracené pozice. Vzhledem k tomu, Ze boky jsou zvednuté a hlava klesa pod
uroven srdce, gravitace na télo zacne piisobit v opacném smeéru, ¢imz dojde k celkovému

rozproudéni krevniho ob&hu.

Provedeni: Vychozi pozice je nejCastéji pozice ,,na Ctyfech®, ze vzporu kle¢mo, kdy

kolena jsou na §itku boki, stehna kolmo k podlozce, prsty u nohou opiené o zem. Ruce
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jsou posunuty dopiedu, aby se dlan¢ neopiraly ptimo pod rameny. Rukama i nohama se

télo odtlaci od podlozky a boky se vytadhnou co nejvys vzhiru. Mélo by dojit k mirnému

prohnuti patefe a vytahnuti sedaci kosti co

nejvic vzhiiru. Zada a paze zlstavaji v této

poloze, kolena se zacinaji propinat a paty
pfiblizovat k podloZce. Hlava je uvolnéna.
Je dulezité vnimat vytazenou patef, mirné
vtaZenou bfiSni dutinu a odtlaceni od dlani
1 prstd na rukou, které pomohou udrzet

vahu téla vzadu. Dech je hluboky a

plynuly. Postupné dochazi k uvoliiovani

OBRAZEK 3: POZICE PSA HLAVOU DOLU (ADHO MukHo  Napéti ze zadni strany nohou.

SVANASANA)

4.1.4 POZICE SVICKY (SALAMBA SARVANGASANA)

Na konci lekce jogy se zpravidla praktikuje pozice svicky, ktera je nazyvana

krdlovnou 4asan. Radi se mezi pozice pozitivné ovlivilujici endokrinni systém,

harmonizujici nervovou soustavu a zlepSujici
proudéni krve, lymfy a energie v téle. Vlivem
pievracené polohy téla krev bez namahy pfitéka do
srdce. Toto snizovani tlaku, provadéné denné a na

vice minut odmétované prodluzuje znacné zivot Zil.

Provedeni: V lehu na zadech se srovna celé télo.
Dolni koncetiny se spoji k sobé&, paze se prilozi
K télu, dlanémi do zemé. Brada je lehce pfitahnuta
K hrudniku. Cela zadni strana téla by se tim me¢la
protdhnout a prodlouZzit. S nddechem se zvednou
pokrcené dolni koncetiny smérem k hrudniku, ruce
podepiraji panev. Zapojenim bfisnich svall se panev
vyhoupne nahoru, jakoby kolena me¢la sméfovat

k ¢elu. Pak se bud’ po jedné, nebo obé nohy

OBRAZEK 4: POZICE SViCKY (SALAMBA
SARVANGASANA)
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najednou zvedaji vzhtru. Ruce stile podepiraji bedra a dba se na to, aby lokty byly co
nejblize u sebe. Je potfeba najit osu, ktera spojuje srdce, panev a kotniky. Chodidla
dotyka horni ¢asti hrudni kosti, ¢im stimuluje oblast §titné zlazy. Dulezité je, aby se
jednalo o stoj na ramenou, nikoli na krku. Pfirozena lordoza kréni ¢asti patefe by méla
zustat zachovana a kréni svaly by meély ziistat uvolnéné. Dech smétuje volné do bficha.
Proto je tato pozice doporucovana i pro nacvik biisniho dechu nebo pro lidi trpici
astmatem. Pii navratu z pozice je potfeba dbat na pomalé a kontrolované ukladani obratle
po obratli zpatky na podlozku.

Tato pozice pozitivné ovliviiuje hormondlni fizeni, protoze piisobi nejenom na
Stitnou zlazu, ale zvySeny pfitok okyslicené krve se dostava také k dal§im endokrinnim
zl4zam v mozku, hypofyze a hypotalamu. Pozice svicky ma zklidilujici U€inky, posiluje
balanci téla a ptisobi preventivné i proti kieCovym zilam. Jedna se totiZ o inverzni pozici,
pii které dochazi k samovolnému navratu krve z dolnich koncetin k srdci a tim ,,Setfi* praci
srdce. Je vhodna pro vSechny, kdo trpi problémy s ob&hem krve v dolnich konéetinach,

varixy a oteklymi dolnimi konéetinami. Podporuje lymfaticky systém a zlepSuje imunitu.

4.2 JOGA JAKO PREVENCE OBEZITY

Joga mnohdy pusobi jen jako cvieni protahovaci a relaxacni a mnoho lidi se proto
domniva, Ze neni k hubnuti nejvhodné;si. Opak je ale pravdou, nebot” odbornici a cvicitelé
jogy se shoduji na tom, ze 1 jégou lze zhubnout. Stejné tak jako v béznych sportech, 1 u
jogy jde o trénink fyzického téla, ktery umoziuje rozvijet nejen silu, rovnovahu, ale také
flexibilitu a celkovou kondici téla. Pravidelnym cvicenim Ize dosdhnout uvolnéni,
protazeni a vyrysovani linii téla. Dochdzi kredukci tukového tkaniva, jak
subkutanniho/periferniho, tak i visceralniho/btisniho. Spolehliva metoda méfeni tloustky
podkoznich fas, spolu s vypo¢tenymi hodnotami BMI, byly pouzity k indikaci nadvahy a
obezity v mnohych védeckych odbornych studiich. Mnoho z nich se snazi poukézat na
pozitivni G¢inky jogové terapie v 1écbe obezity a dalSich privodnich symptomui tohoto
onemocnéni. Shinde et al. (2013) uvadéji vysledky svého vyzkumu z roku 2011, kde
Vv priibéhu jednoho roku sledovali 60 jedinct ve véku 30 — 50 let. Cvicici byli rozdéleni do
dvou skupin, kde jedna provadéla aerobni cviceni (rychlou chtizi) 45 minut az 1 hodinu
denné, pétkrat tydné. Druha skupina praktikovala jogové cviceni (pranayama, pozdrav

slunci a dsany), taktéz 45 minut az 1 hodinu denné&, opét pétkrat v tydnu. Vysledky studie
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poukazaly nato ze, skupina jedinct praktikujici jogu, vykazovala na rozdil od té, ktera byla
zaméfena na aerobni cviceni, signifikantné vyrazné€j$i snizeni hodnot BMI a télesné
hmotnosti. Se stejnymi zavéry ve své studii vysvétluje Sahay et al (2007), ze pii
dlouhodobém praktikovani jogy nastava redistribuce tukového tkaniva. K tomu dochazi
diky redukci tuku v oblasti pasu, ¢imz se centralni obezita transformuje v méné zavaznou,
periferni obezitu.

Nekteti z lektoru, se kterymi jsem délal rozhovory, tvrdili, Ze jogu lze zatfadit i mezi
aerobni cviCeni, a to zejména powerjogu, Vinyasu, nebo hot, ¢i bikram jogu, které jsou ke
zhubnuti asi vibec nejvhodnéjsi. Joze nahrava také fakt, ze pii ni lze odbouravat
prebytecna kila 1épe nez pfi jinych sportech. Pfi aerobiku, spinningu, joggingu ¢i jinych
aerobnich ¢innostech spaluje télo prevazné sacharidy, bilkoviny a tuky pak vyrazné¢ méné.
U jogy je to pravé naopak. Obecné totiZz plati, Ze tuky organismus spaluje pfedevsim pii
nizsi, ale zato déle trvajici zatézi, cemuz odpovida typicka jogova lekce.

Vyhodou jogy je dle dotazovanych lektoru také to, Zze pii ni dochazi k prokrveni
vnitinich organu a tim k aktivaci veskerych vnitinich procest v téle, tedy 1 k nastartovani
metabolismu. Nutno také zminit, Ze v joze jSou pozice propojeny s akupresurnimi body,
které jsou béhem cviceni stimulovany, a ovliviuji tak ¢innost zlaz s vnitini sekreci,
potazmo produkci hormonti, majici vliv zejména na traveni, vyluCovani a na jiné
metabolické procesy. VSichni lektofi se shodli v tom, ze pro lidi postizené nadvahou nebo
obezitou je joga jednou z nejvhodnéjsich fyzickych aktivit. Jejich pohybova zdatnost je
Casto limitovana pravé v dusledku vys$si hmotnosti a stim souvisejicimi bolestmi
se zadychaji, tepova frekvence jim roste rychleji nez zdravym jedincim. Vzhledem
K tomu, ze Vjoze je kazda pozice propojena s védomym prodychavanim a naslednou
relaxaci, je pro né tento druh pohybové aktivity ur¢it¢ vhodny. Lektofi, které jsem oslovil,
doporucovali v souvislosti s prevenci obezity provadéni riznych pozic a jejich kombinace.
Shodovali se vsak ve étyfech z nich — pozice lod’ky, pozice prkna a pozice zZidle. VSechny
posiluji bfisni svaly, zpeviluji celé télo a stimuluji ¢innost vnitinich organti, ¢imz podporuji

funkci metabolizmu.

4.2.1 POZICE LODKY (NAVASANA)
Pozice lod’ky je jedna z klasickych pozic, posilujici stfed téla, biisni svaly i panevni
dno. Pusobi pozitivné proti zacpé, stimuluje aktivitu pohlavnich organt a celé panve. UCi

rovnovaze, nebot’ je ¢astecné pozici balancni.
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Provedeni: Existuji dvé varianty této pozice — t€z§i S nohami natazenymi a leh¢i, kdy nohy

jsou pokrcené v kolenech.

&

OBRAZEK 5: POZICE LODKY (NAVASANA) — OBRAZEK 6: POZICE LODKY
varianta pro pokrocilé (NAVASANA) - varianta pro
zacatecniky

Pozice se provadi z lehu, srukama ulozenyma podél téla. Postupné dochazi k napnuti
celého t€la, nohy jsou propnuté smérem nahoru, nebo pokréené par centimetri nad zemi, se
soucasn¢ propnutym trupem. Télo by mélo pfipominat lod’. Je potieba dat si pozor, aby
nedochézelo k prohybani v zéddech. Sternum neboli hrudni kost sméruje do vysky, zada
zustavaji napnutd. Pfi navratu do vychozi pozice se uvolni pnuti v zadech i1 koncetinach a

télo se pomalu ulozi na podlozku.

4.2.2 POZICE PRKNA (VASISTHASANA)
Prkno je pozici, kterd buduje celkovou silu téla a také vili. Zlepsuje silu stfedové
osy téla a mysli, posiluje paZe, rozviji v€édomi rovnovéhy. Tento cvik je soucasti tzv.

Pozdravu slunci.

Provedeni: Vychozi pozice je vzpor na Ctyfech
koncetinach, jako kdyby mél nasledovat Klik.
Prsty vSak smétuji doptedu, paze jsou napnuté,
hlava i ramena v piimce, stied téla je zpevnény a

drzi télo v dané pozici. V pozici prkna je mozné

stfidat rizné jeji varianty - pohybovat se nahoru

a dold, nebo do stran - vse v rytmu dechu.
OBRAZEK 7: POZICE PRKNA (VASISTHASANA)
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4.2.3 POZICE ZIDLE (UTKATASANA)

Cvicitelé vsech sméri jogy se shoduji na tom, ze pozice zidle je jedna z
nejucinngjsich pozic pro tvarovani a posileni hyzdi a zadnich stehennich svalt. Protahuje
Iytka a Achillovy $lachy. Jednd se o balan¢ni asanu, ktera intenzivné posiluje nohy a
zapojuje 1 svaly stfedu téla. Kromé ziejmych fyzickych vyhod ma zpevnéni téchto partii
jesté¢ mnohem hlubsi, psychicky efekt tim, Ze pomahé posilovat vili. Silna stehna a sedaci

svaly prispivaji k lepsi flexibilité a vydrzi pii joze.

W\, Provedeni: Pozice zacina vétsinou ve stoje - chodidla
rozkroc¢ena na $ifi bokd, prsty u nohou smétuji dopiredu.
Ruce jsou zpevnéné podél téla, pti vydechu se chodidla
zatla¢i do podlozky. S nadechem se piechazi do vzpazeni,
zaroven se pokr¢i kolena, a to do takové urovné, aby se
nezvedaly paty ze zemé&. S vydechem se pfenese vaha nad
paty a boky se posouvaji dozadu. Ale jen do takové miry,
aby nedoslo k prohnuti v zddech. Naopak udrzuje se mirné
podsazena panev, svaly panevniho dna jsou vtazené. Bedra
jsou zpevnéna a cela patet vytazena vzhuru. Pevna jsou i

ramena a celé paze. Lopatky se drzi u téla, hlava je

vytazena od ramen a dlan¢ mifi k Sobé€ (je mozné je spojit).

) . Dech je hluboky a poméha prodluZovat vydrz v této silové
OBRAZEK 8: POZICE ZIDLE

.....

(UTKATASANA)
poklesne do pozice zidle (pevné nohy, paze i zada), chvili

se pozice drzi a s vydechem sSe pak ptechazi opét do stoje. Pro spravny efekt se toto

stiidani dynamické a statické polohy opakuje n€kolikrat za sebou.

4.3 JOGA APORUCHY POHYBOVEHO APARATU

Jogova cviceni jsou nejen pomocnou terapii u jiz existujicich obtizi, ale zabranuji
ztuhnuti patefe a vzniku revmatickych zmén v kloubech. Dotazovani lektoii popisuji, ze
télesnym cviCenim se protahuji zkracené svaly a posiluji svaly ochablé, takze svou
stabilitou opét poskytuji kloublim potfebnou ochranu. Klouby jsou pii cviceni jogovych
pozic zatéZovany v plném rozsahu svého pohybu az do té miry, kdy to jesté neni bolestivé,
tim se zlepSuje pohyblivost a zvySuje prokrveni. T€lo tak postupné a pfirozenym zplsobem

ziskava zpét své zdravé pohybové navyky.
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Duivod, pro¢ mnozi lidé musi trpét nasledky revmatickych zmén v kloubech, kostech
a svalech, tkvi vétSinou ve Spatném zivotnim stylu: v piejidani, vysoké spotiebé
zivociSnych bilkovin a tukii, nedostatku pohybu a ve Spatnych navycich v drzeni a
pohybech téla. To vSe vede k degenerativnim a zanétlivym zménam v kloubech a svalstvu,
K jejich ztuhnuti a nasledn¢ silnym bolestem. Proto je dulezité témto zménam predchazet.
Uginnym prostiedkem v prevenci poruch pohybového aparatu muize byt pravé joga.
Lektofi, se kterymi jsem zaznamendval rozhovory pro tuto bakalafskou praci, popisovali
ptipady, kdy lidé navstévujici jejich lekce ptichazeli s bolestmi zad a po nékolika tydnech
pravidelného cviceni jogy se bolesti zcela zbavili.

Jako ptiklad vysoké ucinnosti jogovych cviceni je mozno uvést i signifikantni test,
ktery byl proveden ve znamych slovenskych laznich Piestany. Tym specialistd zkoumal
ucinek metodického cviceni jogy u pacientl trpicich Bechtérevovou chorobou. V pribéhu
studie bylo u pacienti této skupiny, ktera provadéla cilena jogova cviCeni, zjiSténo
viditelné zlepSeni hybnosti a kapacity plic i podstatné zmirnéni bolesti v porovnani
S kontrolni skupinou prochdzejici klasickymi rehabilitaénimi cvi¢ebnimi technikami
(Petrovic, 2000).

Williams et al. (2009) ve svoji studii zkoumal ucinky pravidelného cviceni jogy
(dvakrat tydn¢ 90 minut, po dobu 24 tydnt) u 90 jedinct ve véku od 23 do 66 let, trpicich
chronickymi bolestmi zad. Vysledky studie poukazuji na pozitivni vliv jégového cvi€eni,
protoze doslo ke snizeni intenzity bolesti, k snizeni funkéniho postizeni i ke snizeni
spotieby praskl tlumicich bolest. S podobnymi zavéry jsem se setkal i u vétSiny lektoru,
ktefi z vlastni zkuSenosti mohli potvrdit, Ze po dlouhodobém pravidelném praktikovani
jogy pocitovali zmirnéni, nebo tplné odeznéni bolesti pohybového aparatu.

Dle Garfinkla et al. (2011) je joga G¢innym prostiedkem také v 1é¢bé a pti prevenci
syndromu karpalniho tunelu. Vysledky studie, ve které 51 pacienti s charakteristickymi
symptomy tohoto onemocnéni cvicilo jogu 1 az 1 a ptl hodiny dvakrat do tydne, po dobu
celkem 8 tydnti, prezentuji statisticky signifikantni snizeni bolesti doprovazejici zvysenou
zatéz zapésti. Lektoti jogy, se kterymi jsem se setkal, doporucuji provadéni jogovych asan
zejména lidem, ktefi maji sedavé zaméstnani bez moznosti kompenzovat v praci statické

polohy, ve kterych sedi napft. u pocitace cely den.
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43.1 POZICE BOJOVNIKA (VIRABHADRASANA)

Existuji celkem tfi pozice Bojovnika — Bojovnik I, II a III. Ve vSech téchto pozicich
dochazi k vybornému protazeni ohybacl trupu a tim zajiSténi spravného napiimeného
postoje. Ten je dilezitou prevenci bolesti zad, kycelnich kloubti a dalSich zdravotnich
obtizi. Pozice Bojovnikli posiluji nohy, bfisni svalstvo a zlepSuji rovnovahu téla.
Napomahaji uvoliiovani prebytecného napéti a pti spravném provedeni se diky nim mtize
podafit nastolit v t€le silu v rovnovaze s mobilitou a stabilitou. V dolni ¢asti téla by méla

panovat sila a v horni ¢asti téla a mysli naopak volnost a pruznost, které se spolu kloubi.

BOJOVNIK I (VIRABHADRASANA I)

Pozice Bojovnika I poméha procvi¢ovat chodidla a kotniky, zpeviiuje hyzdé, uvolnuje

kycelni klouby. Pfi spravném provedeni se pfi ni masiruji orgdny v duting bfisni.

Provedeni: Do pozice Bojovnika I se vstupuje z
vychozi pozice Psa hlavou dolii. Vykro¢i se
pravou dolni koncetinou vpfed smérem k pravé
ruce. Zadni chodidlo je vytoené do strany
(idedln¢ 45-60 stupnil), ¢imZ jsou dolni koncetiny
udrzovany v kloubnich jamkach kycelnich kloubd.
S naddechem se trup zveda kolmo k zemi a paze
jsou vedle usi ve vzpazeni. Pomoci zadni dolni
koncetiny se leva strana téla pretaci doptedu, ale
pouze v mife, kterou v danou chvili umozni levy

kycelni kloub. Panev sméfuje doptedu, nemélo by

dochdzet k prohybani v zadech. Kostr¢ je

stahovana pod sebe, zatimco stydka kost by meéla

OBRAZEK 9: BOJOVNIK I

stoupat nahoru. Pohled je neutraln¢ vpifed nebo
(VIRABHADRASANA 1)

nahoru.

BOJOVNIK II (VIRABHADRASANA II)
Bojovnik II stejné jako Bojovnik I a III buduje vnitini silu a psychickou odolnost.

Posiluje zejména svaly dolnich koncetin a bfiSni svaly. Na rozdil od I a III pracuje
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s otevienim kycelnich kloubti. Pisobi tak na oblast panve, protahuje zkracené svaly hyzdi

a tfisel, zlepsuje hybnost a silu kycelnich kloubli. Tato pozice také podporuje proudeéni

lymfy v téle. Jak upozornuji dotazovani lektoii, iklony v Bojovnikovi II jsou vybornym

tréninkem zejména Sikmych biiSnich svall. Pravidelné provadéni cviku nejen zestihluje

pas, ale podle lektorti také dokaze pomoci pii diastaze (rozestupu bfisnich svalll), ktera

Casto vzniké naptiklad v t€hotenstvi a po porodu.

Provedeni: Z vychozi pozice psa hlavou doli se vykroci pravou dolni koncetinou do

sttedu mezi dlané. Zadni chodidlo je celou plochou na zemi a s pfedni patou svira 90

stupiiti. Je rovnobézné se zadni stranou podlozky. S nddechem se zatla¢i do obou chodidel

OBRAZEK 10: BOJOVNIK Il

(VIRABHADRASANA 1)

a télo se zvedne nahoru. Pravd dolni
koncetina je pokréend a stehno je v
idedlnim  postaveni = rovnobézné s
podlozkou. Pravé koleno vede ptimo vpied
a zadni dolni koncetina je natazend. Zde je
potfeba davat pozor, aby nedochéazelo k
vtaceni kolena dovniti, mohlo by tak dojit
k poskozeni vazd. Trup je kolmo k
podloZzce a paze v upazeni (prodlouzeni s

rameny). Pohled vede na prsty pravé ruky.
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BOJOVNIK III (VIRABHADRASANA III)

Bojovnik III posiluje dolni konéetiny a zada, uvoliuje kycelni klouby a tiisla,
rozviji rovnovahu a koncentraci a podporuje cirkulaci lymfy a krve v horni poloving trupu.
Provedeni: Z vychozi pozice Psa hlavou
dolt se vykro¢i mezi dlané. Zadni noha se
opira o0 prsty, pata se zvedne. S nadechem
se zveda trup s pazemi vzpazenymi vedle
usi. Predni stehno je v konetné fazi
rovnobézné se zemi. Pata zadni dolni

koncetiny je ostfe zvednutd a vymezuje

prostor, zadni dolni koncetina je natazena

do tohoto prostoru. OBRAZEK 11: BOJOVNIK IlI
(VIRABHADRASANA i)

44 JOGOUPROTI DEPRESI

Jogové pozice, asany, maji pozitivni vliv na télo 1 mysl a maji velky vyznam pii
prevenci deprese, ale také pii samotném boji s jiz probihajici depresi. Cviceni dsan plsobi
na rizné organy v téle, pracuje s uréitou skupinou svalil, ale také pracuje s energii a
dechem. To pak ma mnohostranné piiznivé G¢inky pro zdravi a také pro lepsi funkénost
imunitniho a nervového systému. S pomoci jégovych cvi€eni lze rovnéZz docilit lepSiho
traveni a kloubni pohyblivosti. Tyto pfinosy jsou velmi dilezité pro pacienty s chronickou
depresi, protoze ta cCasto nedovoluje mnoha télesnym systémim spravné fungovat.
Napinani a uvoliovani velkych skupin svalll v lekcich jogy stimuluje vyluovani
neurotransmitert v mozku, které vedou k pocitu uvolnéni a jasné mysli. Jasna mysl poté
vede k psychické pohodé¢, ktera pomaha zabranovat vzniku depresivnich stavii, nebo mirni
jejich prubéh. V nasledujici ¢asti prace predstavim nékolik riznych pozic, které cvicitelé
riznych styli jogy vnimaji jako vhodné pii prevenci deprese — pozici Motylka, Mostu,

Kruhu, Psa hlavou vzhiru a pozici Mrtvoly.
4.4.1 POZICE MOTYLKA (BADDHA KONASANA)

Pozice motylka je jednou ze zakladnich pozic otvirajicich kyéle. U¢inné protahuje

vnitini stranu Stehen a uvolfuje zatuhla bedra. Jeji provadéni je dobrou pfipravou pro
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meditacni pozici, nebot’ jde o pozici relaxacni. Asana je vhodna i pro uplné zacatecniky.

Zklidni t€lo, dusi 1 mysl, pomaha proti nervozité, tizkosti a nespavosti.

Provedeni: Pozice zacina v sedu. Chodidla se k sob¢ spoji jejich ploskami., paty se ptiblizi
co nejvice k oblasti hraze. Kazda ruka uchopi jedno
chodidlo a snazi se ho jakoby oteviit tak, aby plosky
smérovaly nahoru. Toto otevieni podpoii vné&jsi
rotaci stehenni kosti a uvolni kycelni kloub. Sedaci

ree
1

kosti se ,,zakoteni do podlozky a patet se vytdhne co
nejvice za temenem hlavy. Hrudni oblast se otevie do
prostoru a kolena klesnou co nejnize K podlozce. Po

setrvani v pozici s prodlouzenou patefi, nasledné trup

klesa dolti, smérem na oteviena chodidla. Lokty jsou

pfi tom polozené na vné&jsi strané stehen a tlaci stthna OBRAZEK 12: POZICE MOTYLKA
dolt a do stran. Tato pozice se neprovadi silou, ale (BADDHA KONASANA)
naopak postupnym uvoliiovanim napéti ve vnitini

stran¢ stehen. S kazdym vydechem trup klesa niz a niz. Neni nutné klesnout trupem az na
chodidla, sta¢i zstat na pili cesty, ale zachovat pfi tom co nejvice protaZzenou predni ¢ast
téla. Je potieba vyvarovat se zakulaténi bederni oblasti. Tato pozice je bézna ve vSech
stylech jogy. Dotazovani lektofi ji zafazuji v zavéru svych lekci, kdy se postupné prechazi

k relaxaci.

4.4.2 POZICE MOSTU (SETUBANDHA SARVANGASANA)
Pozice Mostu u¢inné protahne celou ptedni energetickou drahu a podpoii funkci
ledvin a nadledvinek. Praktikovani pozice Mostu napomaha pii problémech s nespavosti,

posiluje nervovy systém a rovna pateft.

Provedeni: Pozice Mostu zac¢ind na zadech,
S pokr¢enyma nohama. PaZe jsou srovnané
podél téla. Paty se piisunou co nejblize
K hyzdim, chodidla se rozestoupi na $itku

boku. S nadechem se zvedne panev, natazené

OBRAZEK 13: POZICE MOSTU 33
(SETU BANDHA
SARVANGASANA)



paze se vsunou pod t€lo, spoji se a propletou se prsty rukou. Paze, chodidla a ramena tlaci

do podlozky. Pak se t¢lo odtlaci do vysky.

4.4.3 POZICE KRUHU (URDHVA DHANURASANA)

Rozvine-li se pozici Mostu, vznikne pozice Kruhu neboli Uplného mostu. S pozici
a hot joze se vyuziva predevsim jeji jednodussi, diive predstavena varianta, pozice Mostu.
V pozici Kruhu dochazi k protazeni celé patete, posileni svalii pazi a dolnich koncetin,

zvyseni kapacity plic a stimulaci lymfatického systému.

Provedeni: Provedeni této pozice je stejné jako u poloviéniho mostu, ale dlané se navic
opiraji vedle usi, prsty smétuji k ramentm. Tlak se soustfedi do dlani a chodidel, lokty se
stahnou K sobé a nadzvedneme télo od zemé. Pri
provadéni se v prvni fazi lehce opfeme o temeno
hlavy. Pfipravime se a s dal$im nddechem napneme
paze, protdhneme nohy. Pfi zvednuti nesmime
dovolit loktiim, aby se rozestoupily do stran. Stale
je stahujeme k sobé a udrzujeme v Sifce dlani a

ramen. Ramena stale ziistdvaji stazena od usi dold.

e Hlavu nechame volné viset. Tato variace je daleko
OBRAZEK 14: POZICE KRUHU naro¢néjsi a doporucuje se spise pokrocilym.
(URDHVA DHANURASANA)

444 POZICEPSAS TVARI NAHORU (URDHVA MUKHA SVANASANA)
Tato pozice se cvici proti vyéerpani, unavé a depresi, zpeviluje zada, zlepSuje naladu. Také

rozsifuje objem plic, proto je velmi uZite¢na i pro astmatiky.

Provedeni: Pozice zacina na zemi v lehu s
btichem dolt. Lokty se ohnou a dlané jsou na
zem polozZeny tak, aby bylo mozné se na nich
vzeptit. Nasledné se narovnaji paze a tim Se

pomalu, s nadechem te€lo zvedd nahoru. Pak

se v zaddech prohne do oblouku a vaha se drzi

OBRAZEK 15: POZICE PSA S TVARI NAHORU
(URDHVA MUKHA SVANASANA)
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pouze v dolni ¢asti nohou. Hlava se mize mirné zaklonit, nebo nechat rovné s pohledem
uptfenym doptedu. Stehna ziistdvaji mirné vto¢ena. Ramena se tlac¢i dozadu proti zadim.
V této poloze se nehybné vytrva asi 30 sekund, pak se s vydechem pomalu télo Spousti
doli. V zavéru této pozice se Celo opie o podlozku, dlan€ zlstavaji podél téla a télo chvili

odpociva.

445 POZICEMRTVOLY (SAVASANA)

Pozice mrtvoly je relaxacni, vysoce u€innou pozici jogy, a proto by se ji mél kazdy
vénovat v dostateéné miie. Lekce jogy vétSinou zacinaji ztiSenim a ponofenim se do sebe
samych. Pro tuto situaci se téméf ve vSech stylech jogy vyuziva zminéna pozice Mrtvoly,
ktera se provadi vleZe na zadech. V této pozici dochazi k vyrovnani energie, k fyzickému 1
psychickému uvolnéni a relaxaci smysla.

Dle dotazovanych lektort jogy se

vvvvvv

jogovych pozic. _
g
Provedeni: Vychozi postaveni je leh - e
e
na zadech. PazZe jsou uloZeny od téla
s dlanémi obracenymi vzhiiru, nohy OBRAZEK 16: POZICE MRTVOLY (SAVASANA)

mirné roznozeny. OCi jsou zaviene,

télo se uvolni. Odpoutava se pozornost od vnéjsiho svéta, od vSech zvukl a déni kolem.
Télo zGstava bez pohnuti, avSak hlava si pln€¢ uvédomuje uvoliovani celého téla,
smyslovych organi i mysli. Dech je nejdtive hluboky a pravidelny, pozd¢ji se zpomaluje a
stava se jemng&jSi. Vnimani se soustfedi na zjemnujici se vdech a vydech. Nékdy se stane,
ze dojde k prekroceni hranice mezi bdénim a spankem — ale postupné se ¢innost smysli i
mysli ztlumi a dostavuje se naprosté uvolnéni a osvézeni. V pozici se setrva piiblizné 5 —

20 minut a Castokrat se plynule pieklene do stavu meditace.
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DISKUSE

Joga a jeji novodobé sméry jsou v dnesni dobé velmi rozsahlym tématem, které Ize
posuzovat a diskutovat z riznych Ghli pohledu, napfi¢ riznymi disciplinami. Z pohledu
télesné vychovy a sportu patii joga k pohybovym aktivitdm, které pomahaji lidské télo
posilovat, protahovat i uvoliiovat. Joga sleduje kromé télesné schranky také vnitini pocity,

vnimani jednotlivych pohybt, které jsou v joze provadeény. Jak fekla jedna z cvicitelek, u

které jsem absolvoval hodinu power jogy, ,,pokud do toho nedavdme pozornost, jde o
pouhé protahovani, ale neni to joga“. Joga je z velké casti také sport, ale pfece jen je néco,
co ji od vétsiny sportt odliSuje — nelze v ni soutézit. Joga neni o srovnavani, neméfi se zde
¢as, rychlost ani vzdalenost.

Stejné jako ostatni sporty a pohybové aktivity, i j6ga méa velmi pozitivni vliv na
fyzické i duSevni zdravi. Mnohé zvyzkuml zminénych v této praci potvrzuji, ze
pravidelné praktikovani jogy ma velmi pozitivni vliv na zdravotni stav a psychickou
pohodu ¢lovéka. Spravna kombinace jogovych pozic (d4san) a dechu miize plsobit jako
prevence Vv boji proti nékterym civilizaénim chorobam. Lektofi, ktefi se ochotné i¢astnili
rozhovorti potfebnych pro zpracovani analytické ¢asti bakalaiské prace, se shodli na tom,
Ze joga muze mit zasadni vliv na zdravi a celkovy Zivotny styl ¢lovéka. VétSina z nich se
ale také shodla, Ze na to aby méla joga opravdu pozitivni G¢inky na lidsky organismus, je
dilezité nebrat ji jen jako cviceni, ale chapat ji jako filozofii, zplisob Zivota, jehoz soucasti
je 1 jakysi ndvod na pohyby, pozice a spravné dychani. Nekteré z lektorek upozoriiuji na
dilezitost bd€lé pozornosti, kterd je poZadavkem a projevem jogového Zivota. Ta totiZ
podle nich vede ¢lovéka k uvédomovani si nasledki svého konani a tedy mnohdy i ke
korekci tohoto chovani (co jim, jak spim, jestli se dostate¢né hybu, ¢im zaméstnavam svou
mysl). Spravné dychani navic pomaha pti redukcei projevi stresu. Soucasti jogove praxe je
ale kromé spravné provadénych dsan také meditace. Meditace mize obnovit nebo navodit
pocit psychického zdravi, ma pozitivni vliv na mozek i na imunitu. Nekteré studie dokonce
ukazuji, Ze pravidelné¢ meditujici lidé maji na rozdil od lidi, ktefi nemedituji, skutecné
morfologické zmény ve smyslu ztluSténi Sedé kliry mozkové (Holzel et al., 2012;
Froelliger et al., 2012). Harrinath et al. (2012) ve své studii dokazali, ze joga svymi pfesné
zaméfenymi zmeénami pozic, kontrolovanym dechem a meditacemi ovlivitujicimi duSevni
pohodu, zabezpecuje hormonalni rovnovahu. V této studii prezentuji dikazy, Ze pravidelné
praktikovani jogy podporuje endogenni sekreci melatoninu. Melatonin je silny antioxidant

produkovany vlastnim organismem, ktery zabezpecuje zdravy spanek, povzbuzuje imunitni
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systém a snizuje riziko vzniku n€kterych druhti rakoviny. V zminéné studii z roku 2012 byl
zaznamenan narast produkce melatoninu po 3 mésicich pravidelného praktikovani
komplexni jogové terapie (4sany, dychani, meditace). Pfibyva tedy dikazl, ze joga vede
nejen k pocitu komfortu a dusevniho zdravi, ale ma i jasné prokazatelny vliv na nervovy a
imunitni systém jako takovy.

Béhem rozhovort s lektory jogy jsem se vramci odpovédi na moje otazky
dozvédél, ze nejéastéjsi zdravotni problém, kvuli kterému se lidé rozhodli zadit s cvicenim
jogy, jsou poruchy pohybového aparatu. Ztuhlé patete, bolesti zad, pretizené kycelni
klouby, bolestiva kolena, to jsou nejCast&jsi zdravotni potize, které se lidé pokouseji
zmirnit pravé pomoci jogy. Na druhém misté uvadeéli lektoti jako divod zahajeni jogové
terapie psychické problémy, stres a depresi. S obezitou ptichazeji lidé az jako s tietim
divodem k navstévam jogovych lekci. AZ na poslednim misté jsou pak podle vyjadieni
lektorti kardiovaskularni onemocnéni. Podle lektort je hlavnim divodem neinformovanost
0 tom, Ze joga neni jen o provadéni slozité vypadajicich pozic, ale také 0 dychani a
meditacich, které mohou vyrazné pomoci pii prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni. Srde¢né-cévni choroby
jsou totiz nejzavazngjsi civilizatni nemoci, dusledkem
kterych umird v Ceské republice stale vice a vice lidi.
Podle vypovédi lektori se vSak paradoxné o mozZnosti
prevence zajima nejmensi pocet lidi. Stejné tak je tomu i
Vv ptipad¢ obezity, ktera navzdory tomu, ze je spolu

sdiabetem IlI. typu druhou nezavaznéjsi civilizaéni

nemoci v Ceské republice, v jogovych centrech je aZ na

. , . . , T @ Kardiovaskularni onemocnéni
pfedposlednim misté¢ ze Ctyf vybranych civiliza¢nich @ Obezita

Deprese
@ Poruchy pohybového aparatu

onemocnéni, které¢ lidé uvadéji jako divod zahijeni
svych jogovych lekci. Na tietim misté lektofi jako diivod  Graf 1: Davody, pro které se lidé rozhodli
zahajeni praktikovani jogy u svych cvicenct uvadéji zaéit s cviéenim jogy
depresi a posledni jsou poruchy pohybového aparitu,
které paradoxn€ nemaji za nasledek tak vysoké <¢Cislo umrti jak je tomu u
kardiovaskularnich onemocnéni.

Lze ptedpokladat, Ze spolu srozvojem civilizace a jejimi dopady na Zivotni
prostiedi bude civiliza¢nich chorob nadale pfibyvat. V rdmci prevence civiliza¢nich

onemocnéni je nutné informovat vefejnost o disledcich nezdravého Zivotniho stylu.

vvvvv
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informaci, nemaji ani motivaci ke zménam zivotniho stylu. Bylo by tedy velmi zadouci
zatadit vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu do vyukovych planii ve vétsi mite, a to jiz od
nejnizsich vékovych skupin. Je tieba, aby lidé pochopili souvislosti mezi Zivotnim stylem,
zdravim a kvalitou Zivota. Také z tohoto diivodu jsem si téma této bakalarské prace zvolil a
v praktické €asti prace se vénoval jogovym pozicim, které mohou pomoci zabranit vzniku

nebo rozvoji vybranych civiliza¢nich chorob.
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ZAVER

Cilem bakalaiské prace bylo predstavit jogu jako zplsob prevence nékterych
civilizacnich chorob — kardiovaskularnich onemocnéni, obezity, poruch pohybového
aparatu a deprese. Zpracovani bakalatské prace povazuji za soucast vychovy ke zdravému
zivotnimu stylu, nebot’ srozvojem civilizace dnes dochédzi k neustdlému narastu
civiliza¢nich chorob a téma jejich prevence je proto ¢im dal tim vice alarmujici. Je tieba,
aby lidé jiz v utlém véku pochopili souvislosti mezi Zivotnim stylem, zdravim a kvalitou
zivota. Joga a jeji novodobé sméry jsou dnes oblibenou aktivitou Siroké vefejnosti a
vzhledem K pozitivnimu vlivu jogové praxe na zdravi ¢lovéka se da o joze diskutovat jako
0 mozném zpusobu prevence civilizacnich chorob.

Teoretickd ¢ast prace je zaméfena na obecnou charakteristiku novodobych smért
jogy a charakteristiku civiliza¢nich chorob. Prvni kapitola se vénuje pravé tém smérim
jogy, které jsem mél moznost si na vlastni kizi vyzkouset, popisuje priabéh a zaméteni
lekci, zminuje typy praktikovanych asan a uvadi cile a u¢inky dané jogové praxe. Druha
kapitola je zaméfena na civilizaéni choroby, zejména jejich definici, pfi¢iny vzniku a
mozné typy téchto chorob. V kapitole jsou dale podrobnéji pfedstaveny Ctyii vybrané
civiliza¢ni choroby. Duvodem, pro¢ jsem zvolil pravé tyto civilizaéni nemoci, je
se jedna o choroby, které mohu pfimo pozorovat ve svém nejbliz§im okoli. Praktickym
divodem je pak skutecnost, Ze tato bakalarska prace je rozsahové omezend a pro kvalitni
diskusi vSech vySe jmenovanych civilizac¢nich chorob zde nebyl prostor. I pfesto musim
konstatovat, ze vypracovanim bakalaiské prace jsem ziskal Siroké spektrum védomosti o
novodobych smérech jogy a také o civiliza¢nich chorobach, které trapi soucasny svét.

Praktickéa ¢ast prace popisuje konkrétni jogové pozice, jejichz praktikovani mize
pomoci zabranit vzniku a rozvoji vybranych civilizacnich chorob nebo zmirnit jejich
pusobeni. Je rozfazena do ¢tyf zdkladnich kapitol, z nichz kazda je zaméfena pravé na
takové jogové pozice, které plisobi preventivné proti vzniku a rozvoji vybranych
civilizatnich nemoci, tedy depresi, obezity, poruch pohybového aparitu a
kardiovaskularnich onemocnéni. Tato ¢ast prace byla vypracovana na zakladé rozhovort
s celkem patnacti cviciteli jogy. Nékteti jsou zaroven odborniky v dané oblasti. Vzdélavaji
jiné lidi v oblasti jogové praxe, pisi publikace na téma jogy, organizuji rizné workshopy
apod. Odpovédi respondentt ziskané na zaklad¢ polostrukturovanych rozhovori poslouzily
jako zakladni materidl pro analyzu. V praktické cCasti prace jsem vypovédi lektort

prokladal informacemi z védeckych odbornych studii. Dal§im vyznamnym zdrojem pro
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praktickou ¢ast prace byly samotné lekce jogy, které jsem pravidelné navstévoval.
Seznamil jsem se s riznymi sméry jogy a mél jsem tak moznost vyzkouset jogové pozice,
o kterych cvicitelé v rozhovorech hovotili, v praxi.

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

ktefi trpi nékterou z té€chto chorob, nebo se témto chorobam ,,moderni doby* cht¢ji branit.
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SOUHRN

Bakalatskéd prace se zabyvd novodobymi sméry jogy a jejich vlivem na zivotni styl
moderniho ¢lovéka. Hlavnim cilem prace je pfedstavit jogu jako zplsob prevence
nékterych civilizacnich chorob — kardiovaskuldrnich onemocnéni, obezity, deprese a
poruch pohybového aparatu. Prakticka ¢ast prace pak popisuje konkrétni jogové pozice,
jejichz praktikovani miize pomoci zabranit vzniku a rozvoji vybranych civilizacnich

chorob nebo zmirnit jejich piisobeni.
Klicova slova

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

poruchy pohybového aparétu, 4sany

41



RESUME

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

which can help prevent the inception and spread of the diseases or reduce their effect.
Key Words

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

musculoskeletal disorders, asana

42



SEZNAM LITERATURY

Tisténé zdroje

ADAMKOVA, V. Civilizacni choroby — Zijeme spolu. Praha: Triton. 130 s. ISBN 978-
807-3874-131.

vevr

HARANTOVA. Praha: Slovart, 2009, 255 s. ISBN 978-807-3912-925.

DOLINA, Jiti. Civilizace a nemoci. 1.vyd. Praha:Futura, 2009, 272 s. ISBN 978- 808-
6844-534

GOTLIB, I.H.,, HAMMEN, C. Handbook of depression. 2nd ed. New York: Guilford
Press. 2010. ISBN 9781609181505,

HENDL, Jan. Kvalitativni vyzkum: zdakladni teorie, metody a aplikace. 2., aktualiz. vyd.
Praha: Portal, 2008. 407 s. ISBN 978-80-7367-485-4

JANU, Lubo$, RACKOVA, Sylva. Jak sprdavné poznat a 1é¢it depresi [online]. Medicina
pro praxi, 2007 [cit. 09.12.2017]. ro€. 4, €. 1, s. 24-27. ISSN: 1214-8687. Dostupné z:
http://www.medicinapropraxi.cz/pdfs/med/2007/01/06.pdf.

JIRKA, Zdenék. Regenerace a sport. Praha: Olympia, 1990, 253 s. ISBN 80-7033-052-X

KODL, Miloslav a kol. Zprdva o zdravi obyvatel Ceské republiky [online]. 1. vyd. Praha:
Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2014 [cit. 16.2.2018]. 155 s. ISBN: 978-80-
85047-49-3.

KREJCIK, Vaclav. Powerjoga: dynamické cviceni budoucnosti.1. vyd. Euromedia Group,
2003, 144 s. ISBN 80-249-0205-2.

LARSEN, Christian, WOLFF, Christiane, HAGER-FORSTENLECHNER, Eva. Medical
voga: anatomicky spravné cviceni. Olomouc: Poznani, 2013, 165 s. ISBN 978-80-87419-
33-5

LYSEBETH VAN, André. Joga. Praha: Olympia, 1984, 275 s. 505/21/826 27-014-84

43



MACHOVA, Jitka a kol. Vychova ke zdravi. Vyd. 1. Praha: Grada, 2009, 291 s.
Pedagogika. ISBN 978-80-247-2715-8

OSHO. Joga: véda o dusi. Hodkovicky [Praha]: Pragma, 2005, 201s.ISBN 80-7205-204-7.
PRASKO, Jan. Poruchy osobnosti. 2. vyd. Praha: Portal, 2003. ISBN 9788073675585.
SVACINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2008, 384 s. ISBN 978-80-247-2256-6

VOKURKA, M., HUGO, J. Velky lékarsky slovnik [online], 2008, 7. aktualiz. vyd. Praha:
Maxdorf. 1069 s. [cit. 2018-01-15]. ISBN 978-80-7345-130-1. Dostupné z:
http://lekarske.slovniky.cz.

Elektronické zdroje

BERANKOVA, Lenka, GRMELA, Roman, KOPRIVOVA, Jitka, SEBERA, Martin.
Funkcni  poruchy pohybového apardtu.[online]. 2012. [cit. 13.3.2018]. Dostupné na:
https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/ztv/pages/03-funkcni-poruchy-text.html

CARRICO, M. Get to know the Eight Limbs of Yoga. [online]. Yoja Journal. 2007 [cit. 25.

8. 2017] Dostupné na: https://www.yogajournal.com/practice/the-eight-limbs

Civilizacni nemoci aneb Nemoci zdpadniho Zivotniho stylu [online]. 5. 10. 2009. [cit. 27. 7. 2017].
Dostupné na: http://zdravi.euro.cz/clanek/priloha-lekarske-listy/civilizacni-nemoci-aneb-nemoci-

zapadniho-zivotniho-stylu-447075

DHANANJAI, S., SADASHIV, TIWARI, S., DUTT, K., KUMAR, R. Reduction
psychological distress and obesity trough Yoga practice. Int J Yoga. 2013; 6(1): 66-70.

DIVYA, T.S., VUAYALAKSHMI, M.T., MINI, K.., ASISH, K., PUSHPALATHA, M.,
SURESH, V. Cardiopulmonary and Metabolic Effects of Yoga in Healthy Volunteers. Int J
Yoga. 2017; 10(3): 115-120.

FROELLIGER, B., GARLAND, E.L., McCLERNON, F.J. Yoga meditation practitioners
exhibit greater gray matter volume and fler reported cognitive failures: Results of a
preliminary voxel-based morphometric analysis..[online]. Evid Based Complement
Alternat Med. [cit. 17. 2. 2018]. 2012. Dostupné na:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3525089/

44


http://lekarske.slovniky.cz/
https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/ztv/pages/03-funkcni-poruchy-text.html
https://www.yogajournal.com/practice/the-eight-limbs
http://zdravi.euro.cz/clanek/priloha-lekarske-listy/civilizacni-nemoci-aneb-nemoci-zapadniho-zivotniho-stylu-447075
http://zdravi.euro.cz/clanek/priloha-lekarske-listy/civilizacni-nemoci-aneb-nemoci-zapadniho-zivotniho-stylu-447075
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3525089/

GARFINKEL, M.S. et al. Yoga-based Intervention for Carpal Tunnel Syndrome. A
Randomized Trial. [online]. JAMA. 1998. [cit. 14. 12. 2017]. 280(18): 1601-1603.

HARINATH, K., MALHOTRA, AS., PAL, K, PRASAD, R., KUMAR, R., KAIN, T.CH.,
RAI, L., SAWHNEY, R.CH. Effects of Hatha Yoga and Omkar Meditation on
Cardioresporatory Performance, Psychologic Profile, and Melatonin Secretion. [online].
The Journal of Alternative and Complementary Medicine, 2004, 10:2: ISSN: 1557-7708

HAVLIN, Jaroslav. Civilizacni choroby a nds Zivotni styl. [online]. 2010. [cit. 27. 4. 2016].
Dostupné na: http://www.aktivityprozdravi.cz/zdravotni-problemy/civilizacni-psychologicke-a-

jine-nemoci/civilizacni-choroby-a-nas-zivotni-styl

HOLZEL, B.H. et al. Mindfulness practice Leeds to increases in regional brain gray matter
density. [online]. Psychiatry Res. 2011. [cit. 1. 2. 2018]. 191(1): 36-43. Dostupné na:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articlessPMC3004979/? _hstc=133243537.c¢773f89949
c75cda0bb2ae1552d2dda8.1489622400061.1489622400062.1489622400063.1& hssc=1
33243537.1.1489622400064& hsfp=1773666937

CHU, P., GOTINK, R.A., YEH, G.Y., GOLDIE, S.J., HUNINK, M.M. The effectiveness of
yoga in modifying risk factors for cardiovascular disease and metabolic syndrome: A
systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials. Eur J Prev Cardiol.
2016; 23:291-307.

KOMURKOVA, Tereza. Co jsou to civilizacni choroby? [online]. 28. 3. 2014. [cit. 21. 5.

2017]. Dostupné na: http://www.nicm.cz/co-jsou-to-civilizacni-choroby

KONERU, S., TANIKONDA, R. Role of yoga and physical activity in work-related
musculoskeletal disorders among dentists. J Int Soc Prev Community Dent. 2015; 5(3):
199-204.

McCAFFREY, R., PARK, J. The Benefits of Yoga for Musculoskeletal Disorders: A
Systematic Review of the Literature. [online] J Yoga Phys Ther, [cit. 11.2.2018]. 2012,
2:5, ISSN: 2157-7595

PERK, J. Non-commuicable diseases, a growing threat to global health. [online]. E-
Journal  of Cardiology. 2017. 15:14. [cit. 23.8.2017]. Dostupné na:

45


http://www.aktivityprozdravi.cz/zdravotni-problemy/civilizacni-psychologicke-a-jine-nemoci/civilizacni-choroby-a-nas-zivotni-styl
http://www.aktivityprozdravi.cz/zdravotni-problemy/civilizacni-psychologicke-a-jine-nemoci/civilizacni-choroby-a-nas-zivotni-styl
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3004979/?__hstc=133243537.c773f89949c75cda0bb2ae1552d2dda8.1489622400061.1489622400062.1489622400063.1&__hssc=133243537.1.1489622400064&__hsfp=1773666937
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3004979/?__hstc=133243537.c773f89949c75cda0bb2ae1552d2dda8.1489622400061.1489622400062.1489622400063.1&__hssc=133243537.1.1489622400064&__hsfp=1773666937
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3004979/?__hstc=133243537.c773f89949c75cda0bb2ae1552d2dda8.1489622400061.1489622400062.1489622400063.1&__hssc=133243537.1.1489622400064&__hsfp=1773666937
http://www.nicm.cz/co-jsou-to-civilizacni-choroby

https://www.escardio.org/Journals/E-Journal-of-Cardiology-Practice/\VVolume-15/Non-

communicable-diseases-a-growing-threat-to-global-health.

PETROVIC, K. Jéga v dennim Zivotu. [online]. Lublan, 2000. [cit. 13.1.2018] Dostupné
na: https://joga.cz/system/syst%C3%A9m-%E2%80%9Ej%C3%B3ga-v-denn%C3%ADmM-
%C5%BEivot%C4%9B/o-autorovi

REILLY, J. J., METHVEN, E., McDOWELL, Z. C., HACKING, B, ALEXANDER, D,
STEWARR, L, KELNAR, C. J. H. Health consequences of obesity. Arch Dis Child, 2003,
88:748-752. Dostupné na:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1719633/pdf/v088p00748.pdf

ROTH, A., FONAGY, P. What works for whom? A Critical review of Psychotherapy
research. 2005. 2nd ed. New York: The Guilford Press, p. 661.1SBN 9781593852726.

REHOROVA, Katefina. Civilizacni choroby a jejich priciny. [online]. 26. 4. 2006. [cit. 23.
5. 2016]. Dostupné na: http://www.mineralfit.cz/clanek/civilizacni-choroby-a-jejich-

priciny

SAHAY, B.K. Role of yoga in diabetes. [online] J Assoc Physicians India, [cit. 11.2.2018].
2007; 55: 121-126. Dostupné na: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17571741

SHINDE, N., SHINDE, K.J, KHATRI, S.M., HANDE, D. A Comparative Study of Yoga
and Aerobic Exercises in Obesity and its Effect on Pulmonary Function. J Diabetes Metab.
4:257, ISSN: 2155-6156.

STEFLOVA, Alena. Chronické nemoci jako hlavni factor ndristu ndkladii na
zdravotnictvi a jejich rizikové factory. [online] Kancelat WHO v CR. 2005, [cit.
11.2.2018]. Dostupné na :http://www.ivd.cz/download/Alena_Steflova.pdf

TUNDWALA, V., GUPTA, R.P., KUMAR, S., SINGH, V.B., SANDEEP, B.R., DAYAL,
P., PRAKASH, P. A study on effect of yoga and various asanas on obesity, hypertension
and dyslipidemia. [online] International Journal of Basic and Applied Medical Sciences.
[cit. 11.2.2018]. 2012, 2:1, 93-98, ISSN: 2277-2103.

46


https://www.escardio.org/Journals/E-Journal-of-Cardiology-Practice/Volume-15/Non-communicable-diseases-a-growing-threat-to-global-health
https://www.escardio.org/Journals/E-Journal-of-Cardiology-Practice/Volume-15/Non-communicable-diseases-a-growing-threat-to-global-health
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1719633/pdf/v088p00748.pdf
http://www.mineralfit.cz/clanek/civilizacni-choroby-a-jejich-priciny
http://www.mineralfit.cz/clanek/civilizacni-choroby-a-jejich-priciny
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17571741
http://www.ivd.cz/download/Alena_Steflova.pdf

TYAGI, A., COHEN, M. Yoga and hypertension: a systematic review. Altern Ther Health
Med. 2014; 20(2): 32-59.

World Health Organization. Global status report on noncommunicable diseases
2014. [online]. WHO, 2014 [cit. 27.11.2017]. ISBN: 978 92 4 156485 4. Dostupné z:
http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/148114/1/9789241564854 eng.pdf?ua=1.

World Health Organization. Noncommunicable diseases. [online]. WHO, 2015 [cit.
23.10.2017]. Dostupné z: http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs355/en/.

World Health Organization. Obesity and Overweight. [online]. WHO, 2018 [cit.
23.02.2018]. Dostupné z: http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en/

WILLIAMS, Kimberley, et al. Evaluation of the Effectiveness and Efficacy of lyengar
Yoga Therapy on Chronic Low Back Pain. Spina (Phila Pa 1976). 2009, 1:34(19), 2066-
2076. Dostupné na: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4393557/

ZEMAN, Karel, POSPISIL, Leopold. Ateroskleréza dnes [online]. Universitas, 2003 [cit.
11.2.2018]. ro¢. 36, ¢. 1, s. 37-45. ISSN: 1211-3387. Dostupné z:
https://journals.muni.cz/universitas/article/viewFile/1748/1376.

Zemreli 2013 — zdravotnicka statistika. Praha: Ustav zdravotnickych informaci a statistiky
CR, 2015. 160 s. ISSN 1210-9967; USTAV ZDRAVOTNICKYCH INFORMACI A
STATISTKY CR. Zemieli 2013, s. 8

47


http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/148114/1/9789241564854_eng.pdf?ua=1
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4393557/
https://journals.muni.cz/universitas/article/viewFile/1748/1376

Internetové zdroje obrazka

Yoga Journal [online]. 2016. [cit. 24. 5. - 26. 6. 2016]. Dostupné na
http://www.yogajournal.com/

48



SEZNAM OBRAZKU

OBRAZEK 1: POZICE KOBRY .....c.oviuiiiiriirsrsessesiosiosiesiesessesssssessessssssssenssssessssesssnnens 22
OBRAZEK 2: POZICE LUKU (DHANURASANA) .....cooovviiitriireienessereesesiesessssesnenean, 23
OBRAZEK 3: POZICE PSA HLAVOU DOLU (ADHO MUKHO SVANASANA)........ 24
OBRAZEK 4: POZICE PSA HLAVOU DOLU (ADHO MUKHO SVANASANA)........ 24
OBRAZEK 5: POZICE LODKY (NAVASANA) — varianta pro pokro€ilé....................... 27
OBRAZEK 6: POZICE LODKY (NAVASANA) — varianta pro za¢ate¢niky................... 27
OBRAZEK 7: POZICE PRKNA (VASISTHASANA) ....coovivetriireierersereseseseseenesnenian, 27
OBRAZEK 8: POZICE ZIDLE (UTKATASANA)......c.coomuriemeereereeeesesessessessenies s 28
OBRAZEK 9: BOJOVNIK I (VIRABHADRASANA I) ...coovviveiieercsre e, 30
OBRAZEK 10: BOJOVNIK II (VIRABHADRASANA ID).....cooivirrrirerceesnsnensenesnenean, 31
OBRAZEK 11: BOJOVNIK III (VIRABHADRASANA III) .....oooveiiiiireieesieeeseeesenan, 32
OBRAZEK 12: POZICE MOTYLKA (BADDHA KONASANA) .....c..coovvrvrrerreereerreenen. 33
OBRAZEK 13: POZICE MOSTU (SETU BANDHA SARVANGASANA) .......c..ccven.... 33
OBRAZEK 14: POZICE KRUHU (URDHVA DHANURASANA) ......ccovervrrenriersnenean. 34
OBRAZEK 15: POZICE PSA S TVARI NAHORU (URDHVA MUKHA SVANASANA)
............................................................................................................................................. 34
OBRAZEK 16: POZICE MRTVOLY (SAVASANA) .....cocviierrieereeereseseesesissessensssennan, 35
SEZNAM GRAFU

GRAF 1: DUVODY, PRO KTERE SE LIDE ROZHODLI ZACIT S CVICENIM JOGY

49


file:///C:/Users/MILAN/Desktop/Trocil_Adam_bakalarska_prace.docx%23_Toc511973873
file:///C:/Users/MILAN/Desktop/Trocil_Adam_bakalarska_prace.docx%23_Toc511973874
file:///C:/Users/MILAN/Desktop/Trocil_Adam_bakalarska_prace.docx%23_Toc511973875
file:///C:/Users/MILAN/Desktop/Trocil_Adam_bakalarska_prace.docx%23_Toc511973876
file:///C:/Users/MILAN/Desktop/Trocil_Adam_bakalarska_prace.docx%23_Toc511973877
file:///C:/Users/MILAN/Desktop/Trocil_Adam_bakalarska_prace.docx%23_Toc511973878
file:///C:/Users/MILAN/Desktop/Trocil_Adam_bakalarska_prace.docx%23_Toc511973879
file:///C:/Users/MILAN/Desktop/Trocil_Adam_bakalarska_prace.docx%23_Toc511973880
file:///C:/Users/MILAN/Desktop/Trocil_Adam_bakalarska_prace.docx%23_Toc511973881
file:///C:/Users/MILAN/Desktop/Trocil_Adam_bakalarska_prace.docx%23_Toc511973882
file:///C:/Users/MILAN/Desktop/Trocil_Adam_bakalarska_prace.docx%23_Toc511973883
file:///C:/Users/MILAN/Desktop/Trocil_Adam_bakalarska_prace.docx%23_Toc511973884
file:///C:/Users/MILAN/Desktop/Trocil_Adam_bakalarska_prace.docx%23_Toc511973885
file:///C:/Users/MILAN/Desktop/Trocil_Adam_bakalarska_prace.docx%23_Toc511973886
file:///C:/Users/MILAN/Desktop/Trocil_Adam_bakalarska_prace.docx%23_Toc511973887
file:///C:/Users/MILAN/Desktop/Trocil_Adam_bakalarska_prace.docx%23_Toc511973887
file:///C:/Users/MILAN/Desktop/Trocil_Adam_bakalarska_prace.docx%23_Toc511973888

