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ABSTRAKT

Jméno a piijmeni: Katefina Motisova

Katedra: Katedra rehabilitacnich oborti

Nazev prace: Pozitivni ucinky jogy v optimalizaci rozsahu pohybu

Vedouci prace: Mgr. Stépanka Rybova

Pocet stran: ¢islované 37, neCislované 34

Pocet priloh: 2

Pocet titulii pouzité literatury: 61

Kli¢ovéa slova: joga, rozsah pohybu, svalové dysbalance, vadné drzeni téla, svalova

rovnovaha

Souhrn:

Bakalafska prace se zabyva pozitivnimi u¢inky jogy v optimalizaci rozsahu pohybu.
Jogové asany jsou zde vyuzity jak k vySetfeni rozsahu pohybu v ramennim kloubu do flexe,
Vv kycelnim kloubu do extenze a do ptedklonu, tak k terapii a ziskani optimalniho rozsahu
pohybu ve vybranych kloubech.

Teoreticka ¢ast ma dva oddily. Prvni oddil obsahuje informace o tom, co je rozsah
pohybu a jak lze definovat rozsah fyziologicky. Dale jsou zde popsany zpusoby, jakymi
mizeme vySetiit kloubni rozsah a objasnén vyznam optimalniho rozsahu, jeho patologie
a moZznosti, jakymi ho 1ze navratit.

Druhy oddil se zabyva jogou jako takovou, jeji historii, dé€lenim a vyznamem
provadénych 4san a prandjam, které jsou soucdsti jogové praxe. Je zde popsan zplisob
sestaveni jogove lekce, jeji pfinos a vliv na pohybovou soustavu ¢lovéka.

Praktickd cast obsahuje vysledky ziskané vlastnimi vyzkumnymi testy v podobé
jogovych pozic a sestaveni vlastni jogové lekce. V diskuzi jsou vysledky popsany

a konfrontovany s hypotézami, kde jsou porovnany i s nadzory jinych autord.



ABSTRACT
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Summary:

This dissertation talks about the effects of yoga in optimizing the range of motion.
Yoga asanas are used in this work to examine the shoulder range of motion in flexion,
in the hip in extension and anteflexion, and they are also used for therapy and achieving

an optimal range of motion in particular joints.

The theory part contains two paragraphs. The first one talks about the theory behind
the range of motion and how to define a physiological range of motion. It also includes
information regarding how to examine the range of motion with further discussion about

the ideal range of motion in specific joints, its pathology and options on how to regain that.

The second part talks about yoga, its history, different kinds of yoga and the meaning
behind specific asanas and pranayama, which the author included in the practical yoga set.
It also considers how to create yoga lessons, its benefits and how it affects the human body.

The practical part of the work evaluates the authors own personal research regarding
yoga positions and the creation of the yoga lesson. The researcher compared the results

to other authors' literature and evaluated the original hypothesis in the discussion.
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UvVOoD

Joga je v dnesni dobé velmi popularni a zajem o cvi¢eni daného typu stale stoupa.
Vliv jogy na zdravi je nezpochybnitelny. Cilem mé bakaldiské prace je prokazat pozitivni
vliv jégového cviceni v optimalizaci rozsahu pohybu, ktery v dnesni dobé mnoha lidem
chybi.

Téma je v souCasnosti mnohem aktudln€jsi nez kdy diiv. V dasledku pandemie
COVID-19 se mnoho lidi dostalo na homeoffice, tedy praci z domova. Cas, ktery lidé

vénovali cestdm do prace a do Skoly, je usetfen. Bohuzel s nim i pohyb.

Online prazkum, ktery zahrnoval dotaznik o fyzické aktivit¢ ve volném CcCase
V Minnesoté zjistil, Ze obdobi blokovani zplsobené epidemii COVID-19 pii prvnich
zavedenych opatfenich ve Spanélsku mélo negativni dopad na troveni fyzické aktivity
U pohybov¢ aktivnich ucastnikl (Quel, Iglesias, Flores, Pérez, 2020).

Nedostatecnd a malo pestrd pohybova cinnost, ¢asto v kombinaci se statickym
zatézovanim napt. dlouhodobym sedem, je jednou z nej¢astéjsich piicin svalového zkraceni
a nedostate¢ného rozsahu v kloubech. Nasledkem toho vznika svalova nerovnovaha mezi
skupinami svalti ve smyslu zkraceni jedné svalové skupiny a oslabeni skupiny druhé.
To zpusobuje vznik svalovych dysbalanci a odchylky od spravného drzeni téla (Rychlikova,
2004).

VSechny Spatné posturdlni 1 pohybové navyky a stres pfispivaji ke vzniku
degenerativnich a funkénich zmén pohybového aparatu. Pohyb se stava neekonomickym

a nekoordinovanym.

Cviceni, které upravuje svalovou souhru odpovidajicich svalovych skupin, vyzaduje
pomaly, soustiedény, vedeny a uvédomély pohyb. Jde o pohyb velmi naro¢ny, ale efektivni
a piinosny. Naucit se vnimat pohyb ,,zevniti* pomoci svalovych receptort, a korigovat tak
odpovéd’ téla na pohybovou zatéz je zcela zasadni.

Joga se zda byt idedlnim cvi¢enim pro sviij psychosomaticky pfistup. Je pomala,
plynuld a védomé tizena. Ovliviiuje celé télo 1 mysl. Provadéné pohyby jsou vykonavany
pouze do pocitu stale jesté pfijemnych vjemu. Indikace jogy pfi 1é€beé a prevenci funkcénich
poruch je zcela na misté (Buzkova, 2016; Maheshwarananda, 2003).

Joga plisobi na ¢loveka jako na celek. Jde o skupinu navodi a pravidel, které maji

vést ke zvladnuti béznych dennich situaci. Je velmi dulezité pochopit komplexitu lidského
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organismu prostiednictvim popisu jednotlivych, ale zaroven prolinajicich se oblasti bio-
psycho-socialné-spiritualniho organismu.

V priibéhu jogového cviceni se postupné protahuji a uvoliuji svaly i Slachy celého
téla. To, co jednou asanou zpevnite, tou nasledujici protdhnete a uvolnite. Tim by nemélo
dochazet k jednostrannému pietézovani. V dnesni dobé¢ je tedy jogova praxe vyuzivana jak
v klinické, tak i neklinické praxi.

Ve své praci bych proto chtéla ukdzat moznosti vyuziti jogy jako rehabilitacni

techniky vedouci k optimalizaci rozsahu pohybu.
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TEORETICKA CAST
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1 Rozsah pohybu

1.1 Definice a fyziologicky rozsah pohybu

Rozsah pohybu v kloubu, v angli¢tiné range of motion, je rozmezi, ve kterém je
vykonavan kloubni pohyb. Schopnost kloubu vykonavat pohyb v optimélnim, plném
rozsahu se nazyva flexibilita neboli kloubni pohyblivost (Mékota, Novosad, 2005).

Dle Altera (1999) je flexibilita schopnost pohybovat klouby a svaly v celém rozsahu.

Kos (1971) spojuje kloubni pohyblivost s rozsahem v kloubu, naopak télesnou
pohyblivost povazuje za celkovou pohyblivost téla, tj. kloubni pohyblivost v zavislosti
na délce pohybovych pak.

Kloubni pohyblivost je specificka pro kazdy kloub. Optimalni pohybovy rozsah
jednoho kloubu neznamena optimalni rozsah ve vSech kloubech. Flexibilitu lze zminovat
pouze V souvislosti s vykonanim pohybu v jednom kloubu (napt. koleno) nebo pohybem,
Ktery vykonava série vice kloubu (napf. patef) (Blahusova, 2005).

Flexibilita se d€li na aktivni a pasivni. Pohyblivost aktivni je uskute¢néna silou sval,
vykonavajicich pohyb. Za spoluucasti vnéjsich sil je mozné dosazeni pohyblivosti pasivni.
Pasivni rozsah kloubni pohyblivosti je vzdy vétsi neZ rozsah aktivni (M&kota, Novosad,

2005).

Pohyb, at’ uz jde o sportovni vykon nebo béznou denni motoriku, je proveditelny
vV menSim nebo vétsim pohybovém rozsahu. Plati tvrzeni, Ze rozsah pohybu ma byt optimalni
pro motorické naroky kazdého jednotlivce v urcitych pohybovych strukturach (Mékota,
2007).

Fyziologicky rozsah pohybu je omezovan pouze patologicky nezménénymi
anatomickymi strukturami. Optimalni rozsah neni snadné uréit vzhledem k pisobeni
ruznych faktort na kloub. Z toho diivodu jsou uvedeny v mnoha zdrojich nestejné informace
0 zdravém rozsahu (Janda, Pavla, 1993).

Podle Rychlikové (2019) je kloubni rozsah zavisly na anatomii kloubu — jeho tvaru
a velikosti, na zpiisobu, jakym na sebe naléhaji kloubni plochy — hlavice a jamka, ¢im vice
hlavice sedne do jamky, tim je pohyb v kloubu omezen¢;si, na volnosti a napeti pouzdra
kloubu — pevné&jsi pouzdro neumoziuje takovy kloubni rozsah jako pouzdro volné, na napéti
mékkych tkani (svaly, fascie, podkozi, kiize), na véku (¢im je Clovek starsi, tim dochazi
ke snizeni elasticity vaziva v okoli kloubu), na pohlavi (muzi disponuji mensim kloubnim

rozsahem nez zeny) a profesi.
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1.2 Diagnostika

Kloubni rozsah vySetiujeme pii aktivnim nebo pasivnim pohybu.

Aktivni pohyb provadi pacient zcela sam ve fyziologickych moznostech kloubu.
Pohyb pasivni provadi terapeut, kdy je zcela vyfazena svalova aktivita pacienta. Dilezité je
upozornéni, Ze patologické omezeni pii pohybu pasivnim je zptisobeno zménami kloubnich
ploch, dysfunkci kloubniho pouzdra nebo poskozenim konci kosti. Narozdil od omezeni
pohybu aktivniho, kdy je problém v bolesti vychdzejici z mékkych tkani nebo v oslabeni
z divodu poruchy inervace ¢i ruptur (Janda, Pavli, 1993; Rychlikova, 2019).

Vysetfit kloubni rozsah lze provést riznymi zpusoby. Aspekce je jedna z moznosti,
kdy je bohuzel pohled pouze subjektivni, a tim riziko pochybeni vétsi. Zachyceni momentu
pocatecni a koneéné faze pohybu pomoci fotoaparatu, kdy je pomoci goniometru proveden

odecet rozsahu z vytvofenych fotografii, je vhodnéj$i metodou (Kolat, 2009).

1.2.1 Metoda planimetricka

Je nejpouzivangjsi metodou u vysetfeni kloubniho rozsahu. Kolaf (2009) popisuje
metodu, kdy se pii pohybu mezi segmenty méii a zapisuji uhly v jedné roving. Casto se
méfteni nazyva jako goniometrické vySetfeni. Pro zapis udajii se pak vyuZiva metody sagital—
frontal-transversal-rotation (dale SFTR). Pomucka pro méfeni se nazyva goniometr (Janda,
Pavla, 1993).

Obrazek 1 Kapesni goniometr

Zdroj: Kolar, 2009

19



1.3 Vyznam optimalni miry rozsahu pohybu

Optimalni aroven kloubni pohyblivosti je dilezitd z mnoha divodi. ZlepSuje stupeint
fyzické vykonnosti a zdatnosti z divodu niz$i potieby energie flexibilniho kloubu
k provedeni pohybu. Podili se na zlepSeni drzeni téla a svalové rovnovahy, kdy optimalizuje
stavbu mékkych tkani, které byly poskozeny napf. $patnymi pohybovymi navyky. Usili
nutné k udrzeni spravného drzeni téla je potom mensi. Dal$imi divody jsou vétsi uspokojeni
Vv pribé¢hu cviceni nebo snizeni bolesti v zaddech nasledkem zvySeni flexibility kycelniho
kloubu (Blahusova, 2005).

Flexibilita je spojovana se schopnosti Iépe zvladat dalsi pohybové dovednosti s vétsi
lehkosti a pohybem vice koordinovanym (Choutka, 1987).

Pfiméfena pohyblivost zajiStuje prevenci svalového zranéni v prubéhu
nekoordinovanych a necekanych pohybii (Peri¢, Dovadil, 2010).

Ve sportu napomaha flexibilita provadét sportovni ukony v co nejvétsim mozném
rozsahu. Ve sportech je kloubni pohyblivost vyuzivana rizné. Flexibilita celého téla
je dulezita u sportt jako je moderni gymnastika nebo plavani. Naopak flexibilita mistni
je dalezita v bojovych sportech (napi. karate), kdy dostate¢ny rozsah v kloubu kyc¢elnim
je zasadnim faktorem pro optimalni vykon (Peri¢, Dovadil, 2010).

Dostate¢na mira flexibility je stézejni k dosaZeni plného funkéniho zdravi

od détského veku az do staii (Kabesova, 2011).
1.4  Patologicky rozsah pohybu

1.4.1 Hypermobilita

Je dle Kolafe (2009) zvétseny rozsah pohybu v kloubu nad fyziologickou hranici
pfi pasivnim, aktivnim pohybu i v pfipadé joint play.

Hypermobilita postihuje pfevazné Zeny, je Casto spojovana s laxicitou vazivového

vvvvv

vvvvv

struktur a vznik mozné bolesti (Janda, 2004).
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1.4.2 Hypomobilita

Hypomobilita je definovana jako docasné nebo trvalé snizeni normélni urovné
pohyblivosti-mobility (M¢kota, 2005).

Alter (1996) uvadi pét faktorti limitujicich rozsah kloubni pohyblivosti, tedy
I flexibility. Patii sem nedostate¢na pruznost tkani ve svalech a kloubech, svalova tenze,

nedostate¢na svalova sila a koordinace, stavba kloubu a bolest.

Na pohyblivosti a protazeni svall se podili nervova soustava, kdy mozek fidi svalové
napéti. Zvysené napéti je ochrannou slozkou proti poskozeni svalu. Posilenim a kontrolou
rozsahu lze zvysit flexibilitu. ZvySujici se svalové napéti pii stresu, izkostnych stavech nebo
bolesti je dalsim dikazem nervosvalového propojeni (Tsatsouline, 2001).

Pfitomnost hypomobility lze pozorovat se zvySujicim veékem, kdy roste i pocet
zranéni, kloubni dysfunkce a nedostate¢ny pohyb (Dylevsky, 2007, Rychlikova, 2019,
Me¢kota, Novosad, 2005).

Nedostatek pohybu neni pouze zalezitosti stafi. Velka ¢ast soucasné populace se
pfiznava nejen ke snizené aktivité, ale i k absenci cvieni nutného ke kompenzaci sedavého

zpisobu zivota dnesni doby (Bursova, 2005).

Absence pohybu a dlouhodoba jednostranna zatéz zpusobuji poruchy hybnych
stereotypil a vznik svalovych dysbalanci. Funkéni poruchy hybného systému ovliviluji
funkénost kloubti koncetin a naopak. Vysledkem mohou byt funkéni poruchy patete a vznik
bolestivych stavii (Dostalova, 2006, Rychlikova, 2019).

1.4.2.1 Svalové dysbalance

Mezi jednotlivymi svalovymi skupinami existuje ur¢itd rovnovaha. Svalové skupiny
je mozné rozdéglit na tonické a fazické. Svaly tonické, neboli posturdlni, maji tendenci
ke zkracovani. Naopak svaly fazické maji tendenci k oslabeni. Vyvazeny tonus svald
na opacnych stranach kloubl zajisti spravné postaveni segmentl. Pfevaha tonu na jedné
stran¢ zpuisobi svalovou nerovnovahu a vznik svalové dysbalance (Rychlikova, 2004; Kolafr,

2001).

Dle Jandy (1968) mizeme svalové dysbalance rozdé€lit na horni zkiizeny syndrom,

dolni zktizeny syndrom a syndrom vrstvovy.
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Horni zkiizeny syndrom se vyskytuje v horni polovin¢ téla. Zkraceni se vyskytuje
pfedevS§im v horni ¢asti musculus (dale m.) trapezius, m. levator scapulae,
m. sternocleidomastoideus a m. pectoralis major. Mezi svaly oslabené fadime hluboké svaly
Sijové a dolni fixatory lopatek, musculi (dale mm.) rhomboidei a m. serratus anterior.

Tato nerovnovaha vyrazné€ ovlivituje kréni patet a ramenni pletenec (Rychlikova, 2004).

Obrazek 2 Horni zkiiZzeny syndrom

) hoeni trapéz
.

2 Move

doini trapéz .‘
’ .
() Garcky oval zadovy B feoky sval sAdovy
- doini vidkna -vod’::mmév&r-a,

Qb 3. Svaly podilejici se na drZeni tbla v oblasti hrudniky o krdni pétede
) sealy s teadene/ ke zhracovdai
W svaly s tendenci k ochobovdn/
fherni vigkne velkého svoly pesniho nevykazull vyraznd 2adnou 2 wvedenych tendenci)

Zdroj: Tlapak, 2002

Dolni zkt#izeny syndrom vznikd v panevni oblasti. Mezi svaly zkracené tadime
flexory kycle (m. iliopsoas, tensor fasciae latae) a mm. erectores trunci, hlavné v bederni

oblasti. Na opa¢né stran¢ se vyskytuji oslabené svaly glutealni a biisni (Vatrekova, 2007),
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Obrazek 3 Dolni zkiiZeny syndrom
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Obr 2; Svaly poditejici se na postaveni pdnve
) svaly 4 tendenci ke zkrocovdn
B svoly & tendenci k ochabovdn

Zdroj: Tlapak, 2002

Vrstvovy syndrom je charakterizovan stfidanim hypertrofickych i oslabenych svalt.
Na zadni strané té€la pozorujeme hypertrofii ischiokrurdlniho svalstva, hypertrofické
a oslabené¢ glutedlni svaly, malo vyvinuté bederni vzptfimovace a hypertrofické vzptimovace
Vv torakolumbalni oblasti. V horni ¢asti jsou oslabeni mezilopatkového svalstva a hypertrofie
hornich fixatori lopatek. Pfedni ¢ast té€la zahrnuje oslabené svaly bfisni, avSak hypertonii
Sikmych bfisnich svala (Lewit, 1990).

Nasledkem nerovnovahy mezi funkci jednotlivych svalovych skupin mize dojit
ke vzniku vadného drzeni téla (dale VDT). Postupné dochazi k nardstani zmén na vazech,
kostech a kloubech. VDT je popisovano sklonénim hlavy, pfedsunem ramen, vpadlym
hrudnikem, oslabenim bfiSni stény a jeji prominenci smérem dopfedu, zvétSenym
zakiivenim patefe (zvétSend hrudni kyfoza, zvétSend bederni lorddza), odstatim lopatek,
nestejnou vySkou ramen, uchylenim patefe do strany, vysazenim boku a asymetrii
torakobrachidlnich trojahelnikl (Riegerova, 2006).

Pfimétena fyzickd aktivita, kterd posiluje svaly i pohybovou koordinaci, hraje

vyznamnou roli v prevenci i 1é¢bé VDT (Riegerova, 2006).
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1.5 Zpusoby optimalizace rozsahu pohybu

Slovo optimalizace je odvozeno od anglického slova optimization a znamena
vyladit, vylep$it nebo zdokonalit (Lingea, 2007).

V piipadé, ze chceme zvétsit rozsah pohybu v kloubu, Ize vyuzit protahovaci cviceni,
tzv. streCink. Protahovani miizeme klasifikovat na aktivni a pasivni. Pfi aktivnim
protahovani udrzi osoba sama urcitou ¢ast svého téla v protahovaci poloze. Protahovani
pasivni je vykonano za pomoci druhé osoby nebo vnéjsi opory, kterd dosahne protahovaci

polohy a po urc¢itou dobu v ni setrva (Nelson, 2009).

Strecink aktivni je uplatiovan pfi omezeni rozsahu pohybu oslabenymi svaly, které
pohyb vykonavaji. Pasivni strecink je vyhodny pii neschopnosti oslabeného agonisty provést
odpovidajici pohyb nebo pti netispésném pokusu o uvolnéni ztuhlych svali (Alter, 1999).

Podle délky svalové vydrze rozdélujeme streCink na staticky a dynamicky.
Pii statickém protahovani jedinec pfivede sval do urcité polohy, ve které po zvolenou dobu
vydrzi. Dynamické protahovéani do urcité polohy lze provést aktivni kontrakci bez vydrze
(Kristofic, 2004).

Statické protahovani je ve vétsing ¢asu zaméteno na jednu svalovou skupinu, zatimco
dynamické protahovani je zaméfeno na pohybové vzory s vyuzitim propojeni svalovych
skupin (Kovasc, 2010).

Statické protahovani ma nejvétsi efekt na zvySeni pohyblivosti, ale nedostate¢né
prokrvuje tkan svalu. Pfed vykonem neni vhodné zatazovat staticky strecink, jelikozZ ma
negativni vliv na vykon (Fajfer, 2013).

Tvrzeni, Ze dynamicky stre¢ink vede k rozvoji optimalniho rozsahu pohybu, je
pravdivé, avSak n¢kolik vyzkumnych praci dokazuje, Ze jde o variantu protahovani, pti které
je nejvyssi vyskyt poranéni a bolestivosti svalového aparatu (Alter, 1999).

Dynamické protahovani zvySuje dynamickou pohyblivost. Negativni vliv na vykon
pted cvicenim nebyl dokéazan (Fajfer, 2013).

Kombinace statického a dynamického protahovani podle Karin Albrechtové,
Svycarské specialistky na streCink, je velmi ptinosnd. Po nékolikavtetinové vydrzi (cca
10 sekund) v urcité poloze piechazi cvicenec do jiné polohy, ktera presméruje napéti
protahovaného svalu do jiné ¢asti svalu (Slomka, 2008).

Za predchiidce a zdroje strecinku lze bezesporu oznacit hathajoégu. Jedna se o systém
cviceni, ktery pomoci protahovani umoziuje jedinci ziskat dostate¢nou kloubni pohyblivost

a pruzné¢ svalstvo (Knizetova, 1998).
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Jogin zaujme pozici v kratsi ¢i delsi vydrzi. Zda pozice budou provadény dynamicky,
staticky nebo jako kombinace obou, zalezi na potfebach kazdého jedince (Krejcik, 2009).

Joga nezlepsSuje jen rozsah pohybu v kloubu, snazi se vyvazit vSechny oblasti téla,
protahuje a posiluje vSechny svalové skupiny. Vydrz ve statickych polohach ve spojeni

s dechem jesté zvysi ucinek protazeni (Nelson. 2009).
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2 Joga

2.1 Definice

Termin joga vznikl z velmi starého jazyka, sanskrtu. Kofen ,,judz znamena spojit,
sjednotit, sprfahnout, stat se jednim. Pravy vyznam slova je splynuti bez odliSeni (Dr. svami
Gitananda Giri, 1999).

Joga je vybornym pomocnikem proti stresim moderniho Zivota. Hlavnim cilem
I mySlenkou je snaha o sjednoceni té€la, mysli a ducha za G¢elem dosahnuti zdravi a napInéni.
Pomoci procvi¢ovani poloh (asan) lze zlepsit fyzickou troven naseho téla. Cviceni ovliviiuje
vSechny soustavy v téle. Zkratka se podili na zlepSeni celkového zdravi (Mehta, 1996).

Podpora adaptacnich schopnosti ¢lovéka je dals$i praci jogovych praktik, které
napomahaji 1épe zvladat stres a tézké Zivotni situace. Je zde fe€ o adaptaci na nepiiznivé
fyzikalni faktory, jako jsou napft. chlad, zar, emoce i vztahové krize (Kubrychtova, Stuchlik,
2007).

Provadéni jogovych poloh a dechového cviceni je zakladem pro spokojeny zivot
(Mehta, 1996).

Krejc¢ik (2009) jogu definuje jako:

- Cviceni, které zlepSuje fyzickou i psychickou kondici

- Cestu k sebepoznani

- Ocistu celého téla i mysli

- Schopnost zvladat vlastni emoce

- Adaptaci na tézké, stresové situace

- Zpusob zdravého zivotniho stylu

2.2 Historie

Pocatek jogy je slozité definovat. Mnoho autort se o vzniku a historickém vyvoji
jogy nemiize shodnout. Nicméné spole€ny nazor, ze jiz prvni zminky o joze sahaji
do n€kolika tisicileti pfed nasim letopoctem, sdileji.

Prvopocatky jogy zacinaji v Indii, zhruba 5000 pft. n. 1., v udoli Indu. V dané oblasti
byly objeveny terakotové sochy zachycené v riznych polohach piipominajicich pozice
jednotlivych jogovych praktik (Paidotribo, 2020; Krejcik, 2013).
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Prvni dochované texty zminujici jogu jsou uvedeny V zavére¢né casti véd, asi
8.- 6. st. pt. n. 1., které hovoti o hinduismu. Texty byly v dobé védské urceny pouze
pro knéze a jasnovidce. Védy jsou rozdéleny do 4 textt - Yajurveda, Samaveda, Rigveda
a Atharvaveda. VSechny ¢asti predavaly informace o rGznych ritudlech a podporovaly
praktikovani jogy vedouci ke sjednocenti téla a duSe (Burghin, 2007; Paidotribo, 2020).

Zakladni texty ur¢ené k pochopeni jogy potom sepsal Pataindzali ve své Jogasutie
zhruba v 2. st. pf. n. 1., ktery narozdil od ptedchozich texta tvrdil, ze oddéleni mysli a téla
je zcela zasadni. Do té doby byly informace o joze neusporadané a chaotické. V dile
je popisovan systém radzajogy (kralovské jogy), ktery se snazi priblizit cestu k ovladnuti
sebe sama. Jedna se o prvni uceleny popis cviceni a pohybovych pozic neboli 4san, které
vedou K te€lesné harmonii ¢lovéka. V danych polohach a pohybech by mélo dojit
ke zpétnému ovlivnéni védomi a psychiky ¢lovéka (Paidotribo, 2020; Buzkova, 2006).

Ovsem rychly vyvoj jogy byl zaznamenén az v obdobi na konci 19. a 20. stoleti, kdy
se mnoho indickych mistr rozhodlo s indickou tradici seznamit 1 moderni svét. Zacalo to
modernizaci stfedisek a $kol v Indii, které seznamovaly cizince s jogou. Potom také expanzi
mistri jogy na zapad a zvySovanim zajmu o jégovou praxi. V soucasné dobé¢ je na svété

mnoho kol a stylti s riznymi programy vyuky (Burghin, 2007).

2.3 Joégové styly

Jogové styly zahrnuji cestu jogy pres praci s fyzickym télem, kterd by nas méla dostat
do rovnovahy. V soucasné dob¢ existuje spoustu jogovych styli. Otazka zni, pro¢ tomu tak
je. Velmi dilezité je uvédomeéni, ze kazdy ¢lovek je uréitym zplisobem jiny, jedineény.
Kazdy si potiebuje najit cestu, kterd mu nejvic vyhovuje. To, co mizZe vylécit jednoho, miize
poskodit druhého. Z toho divodu existuje tolik moznosti jogoveé praxe. Ten spravny smér
jogy se pozna pouze podle toho, pokud jedinci prospiva, ¢i nikoli (Kubrychtova, Stuchlik,
2007).

Mezi nejpopularnéjsi jogove styly soucasné doby miizeme zatadit:

- Hathajogu (klasicka joga, vhodna pro zacatecniky)

- Ashtangu (typické je rychlejsi tempo a narocnéjsi série pozic s hlasitym,

kontrolovanym dechem, z Ashtangy se vyvinula vinyasa)
- Vinyasu (dynamictéjsi jogové cviceni pozic s prolinanim riiznych forem

pozdravu slunce)
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- Power jogu (rozdil mezi jogou klasickou a powerjogou je v plynulém, rychlém a
opakovaném piechodu mezi jednotlivymi pozicemi v podobé podpor a vzport
na rukou, velmi ¢asto je vyuzity klik)

- Bikram jogu (uceleny systém piesn¢ danych asan v poctu 26, cviceni je vedeno
V mistnosti o teploté 40—43°C se zvySenou vlhkosti ovzdusi) (Paidotribo, 2020;
Michalova 2020; Kubrychtova 2007; Buzkova, 2006)

2.4 Definice a ucinek asan a praniajam

Velmi ¢asto mizeme v riznych zdrojich v souvislosti s jogou pozorovat zminku

0 4sandch a pranajamach.

2.4.1 Asany

Pted né¢kolika tisici lety jogini pozorovanim a zkoumanim zvitat i rostlin objevili
télesné pozice (asany) a pohyby, které pfinaseji pro clovéka velké zdravotni benefity jako
napf. lepsi drzeni téla, optimalni pohybové i posturdlni navyky nebo odstranéni bolesti zad
(Maheshwaranda, 2003).

Asanu lze pielozit jako polohu. Jedna se o t&lesné cvieni provadéné pomoci presné
danych fyzickych technik (Steiner, 2011).

Kaminoff a Matthews (2013) popisuji dsanu jako joginskou pozici, ve které se
na chvili zastavime, misto zpomaleni v dne$nim rychlém rytmu Zivota. Jde o cviceni celého
téla, mizeme zde pozorovat, jakym zptisobem se véci tvori, zistavaji, vytraci ¢i meéni.
Dulezité je vnimat pisobici faktory, které nas ovliviiuji v pozicich, a umét je pozorovat i
v bé&zném Zivoté. Asana je cestou, neni cilem.

Z tyziologického a anatomického hlediska jsou vSechny asany neSkodné. UCci
schopnosti soustredéni, klidu i dynamice. Maji také terapeuticky vliv na psychické nemoci,

kdy dokéazou lidi napt. dostat z depresi a navodit klid (Mehta, 2001).

2.4.2 Pranajamy
Pran4jamy, neboli dechova cviceni, jsou techniky, pii kterych jogin po dsan¢ védomé
zadrzuje vydech a naddech. Funkce vSech organt v lidském téle jsou propojeny s procesem
dychanim. Stejn¢ tak védomi a dusevni stavy maji izké spojeni s dechem (Eliade, 1999).
Jogové dechové cviceni miize uvoliiovat télesné napéti a navodit rovnovihu

(Kaminoff, Metthews, 2013).
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Prandjama ovlada, detoxikuje a harmonizuje dech. Dechovym cvi¢enim zaroven
cilime na aktivaci zivotni anergie a jeji proudéni (Mehashwarananda, 2003).
Dalsi u€inky pranajamy:
- Detoxikuje dychaci organy
- Podili se na zvySovani dechové kapacity
- Podporuje latkovou vyménu
- Navozuje relaxaci
- Optimalizuje nervovou soustavu
- Snizuje bolesti v oblasti hlavy
- Aktivuje energetickd mista uvnitf téla

- Zvysuje schopnost soustiedéni

V hathajoze se vice vyuziva termin kumbhaka nezli prandjdma. Vyznam slov je vSak

stejny (Kuvalayananda, Vinekar, 1990).

2.5 Jogova lekce

Jogova cvieni obsahuji dynamické sestavy, ale i asany v Kklidu. V prabéhu
dynamické lekce se télo zahfiv4, odstrafiuji se bloky ve svalech a kloubech. Cviceni
zaméfena na silu dodavaji télu vitalitu a odplavuji stres. Statické pozice se provadéji
bez pohybui s nékolika dechovymi cykly. Clovék by se v pozici mél uvolnit a citit se stabilni.
V prubéhu jogové sestavy je dulezité se uvolnit, proto se lekci prokladaji riizné relaxacni
pozice na zadech, bfise nebo boku (Babor, 2008).

Nelze mluvit o nespravném nebo spravném sestaveni lekce. Rtizné sestavy ovliviiuji
razné lidi. Casto lekce nejsou planované a odrazeji nahlou inspiraci uéitele. Nicméné u

aStanga vinjasy a bikram jogy je posloupnost pozic piedem urcené (Stephens, 2017).

2.6 Benefity jogového cviceni

Joga nepiisobi pouze na urCitou ¢ast lidského tela, ale ovliviiuje ho komplexné
a rovnomérné. Nemluvime zde jen o plisobeni na kosterni a svalovou soustavu, coZ je jednim
Z nejvice piipominajicich fakti, ale i na vnitini organy, pohlavni, dechovy, ob&hovy,
endokrinni, hormondlni a nervovy systém. V neposledni fad€ ovliviiuje i Cakry a energetické
drahy, tzv. nadi (Kubrychtova, Stuchlik, 2007).

Vysledky jogového cviceni prichdzeji u kazdého po rtizné dlouhé dobé. Je to zavislé

na télesné konstituci a Casu, ktery clovek obétuje praxi. Mezi benefity fadime naptiklad vétsi
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silu, ohebnost, fyzickou zdatnost ¢i adaptabilitu. Snizuje se stres, optimalizuje se krevni tlak
1 ¢innost srdce. Zlepsi se spanek, s tim souvisi vét§i mnozstvi energie a pozitivni naladéni.

Joga zasahuje do vSech soustav téla (Krejcik, 2013).

2.7  Vliv jogy na pohybovou soustavu

Jogova praxe optimalizuje svaly celého téla z dlivodu kombinace protazeni, uvolnéni
a posileni pfi pohybu a vydrzi v polohach. Napomaha odstrafiovat svalové dysbalance
vzniklé napt. z VDT, statického nebo jednostranného pretézovani a muize navést télo
ke kvalitn¢jsi praci. Pokud je télo dostatecné flexibilni, ohebné a posilené, je i
pravdépodobnost zranéni nizsi (Buzkova, 2006).

Cviceni protahuje zkracené svaly, coz vede ke zvySeni kloubni pohyblivosti.
Setrvanim v krajni poloze delsi dobu dochdzi zaroven ke zpevnéni svali oslabenych
(Shephard, Thomas, 1995).

Joga vede k optimalnimu drzeni téla protahovanim patefe a posilenim dolni ¢asti zad.
Jednotlivé asany prohlubuji vnimani pro kazdodenni ¢innosti (Cuson, 2009).

Podsazski a Parekh (2009) zminuji vyzkumy, které dokazaly pozitivni vliv jogy
na VDT. Po 6 mésicich cviceni se vlivem ¢etnosti pozic v jéze u pacienti odstranily napf.
predsun hlavy, asymetrické postaveni ramen, panve, zkraceni prsnich svald a hamstringt.

Podle Madanmohana (2011) je joga cestou k lepsi koordinaci a Sikovnosti. Sestavy
zlepSent sily, vytrvalosti, flexibility, VDT a vykonu.

Zvysit vykonnost se da raznymi zplsoby. Joga se na tom podili zpisobem
regeneranim 1 kondi¢nim. Podle Jurdka (2003) je spravna a dostatecné regenerace cestou
k lepsimu vykonu. Pohybovou regeneraci dochazi ke snizeni hladiny kortizolu a adrenalinu,
naopak roste endorfin a serotonin, hormony, které uvolnuji a zvysSuji regenera¢ni schopnosti
organismu.

Buzkova (2006) tvrdi, ze jakykoliv styl dynamické jogy zvySuje vykonnost, ale
I rovnovahu, flexibilitu a silu.

Postupnost zafazovani a stupfiovani obtiZznosti jogovych technik piedstavuje
pozitivni aspekt preventivné lécebného plsobeni. Vyborné vysledky byly prokdzany
predevsim u jedincil s funkéni poruchou patete, ale také se strukturdlnimi onemocnénimi

kloubu a patefe. Zlepsila se i uc¢innost standardni 1é¢by (Maheshwarananda, 2003).

30



PRAKTICKA CAST
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3 Cil a hypotézy prace

3.1 Cile prace

Cilem prace je prokazat pozitivni G¢inky pravidelného cviceni jogy v optimalizaci
rozsahu pohybu. DalSim cilem bylo vytvofit jogovou lekci a zasobnik dsan se zaméfenim
na protazeni a posileni svalti kolem ramenniho, kycelniho kloubu a na svaly ovliviujici
funkci predklonu. Ttetim a poslednim cilem je rozsifit teoretické znalosti o joze jako terapili,

pomocném cviceni k lepsi fyzické i psychické kondici.

3.2 Hypotézy prace

H1: Predpokladam, Ze u skupiny se zmenSenym rozsahem pasivni hybnosti
Vv kycelnim kloubu do extenze dojde k optimalizaci rozsahu pohybu, tedy k jeho zvétseni,

na poslednim méfeni oproti méieni prvnimu.

H2: Ptfedpokladam, Ze u skupiny se zmenSenym rozsahem aktivni hybnosti
v ramennim kloubu do flexe dojde k optimalizaci rozsahu pohybu, tedy k jeho zvétseni,

na poslednim méfeni oproti méfeni prvnimu.
H3: Predpokladam, ze pfi predklonu u skupiny, ktera ma vzdalenost 3. prstu

od podlozky vétsi nebo rovnu 10 cm, dojde k jejimu zmenSeni, a tudiz optimalizaci pohybu,

pii poslednim méfeni oproti méfeni prvnimu.

32



4 Metodika prace

4.1 Charakteristika sledovaného souboru

Ke zjisténi pozitivniho G¢inku jogy bylo vybrano dohromady 15 respondentt, ktefi
jogu pied tim nikdy necviéili (Zzeny). Maji zmenseny rozsah pohybu v ky¢elnim kloubu
do extenze, ramennim kloubu do flexe nebo vzdalenost vétsi nebo rovnu 10 cm mezi 3.
prstem a podlozkou pii ptedklonu. Vékové rozmezi celého souboru bylo 20—30 let. Pro ucely
méteni byli obleCeni do sportovniho obleCeni bez obuvi. Souhlasy sledovanych lidi byly

poskytnuty a jsou uloZeny u autora prace.

Probandi spliovali v§echny tyto podminky:

- Jde o mladé Zeny, které se o jogu zajimaji

- Jde o zacatecniky

- Nemaji zadna kardiovaskularni onemocnéni

- Nejsou omezeni nasledkem onemocnéni

4.2  Postup méreni

Meéfeni probihalo v télocviéné Fakulty zdravotnickych studii (dale FZS), kde byly
k dispozici neklouzavé podlozky a jégové pénové desky. Cas méfeni byl kolem 11:00 hod.

Celkem byla provedena 2 méfeni. Méfeni ¢.1 bylo provedeno pied prvni spole¢nou
lekei, kde bylo probandiim dikladné vysvétleno provadéni jednotlivych dsan. Méfeni ¢. 2
probihalo za 12 tydnd od prvniho méteni znovu v prostorach FZS.

Vstupni vySetteni slouzilo jako ukazatel miry rozsahu pohybu ve vybranych
kloubech a vzdalenosti 3. prstu od podlozky pii piedklonu u lidi, ktefi jogu nikdy necviéili.

Posledni vySetfeni potom jako dikaz G¢innosti zvolené cvicebni jednotky.

4.3 Pouzité vySetiovaci metody

Jogové pozice Ize vyuzit jak z hlediska terapeutického, tak i1 diagnostického. Jako
vySetiovaci metody ptinasime 3 testy, asany, které jsou relevantni k problematice svalovych
dysbalanci U horniho a dolniho zk#izeného syndromu. Testy reflektuji kloubni a svalovou

situaci v horni a dolni poloving téla.
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4.3.1 Hodnoceni rozsahu pasivni extenze kycelniho kloubu vestoje (Natarajasana)

Provedeni: Méfeni probiha vestoje, kdy se jeden z probandl postavi bokem ke zdi,
jednou rukou se opira o zed’, druhou se drzi za nart stejnostranné nohy pfi maximalné
flektovaném koleni. Rukou se snaZzi co nejvice pritahnout patu k hyzdim. Trup je nastaven
do tzv. neutralni pozice, kdy je osa hrudniku, panve a kolena v jedné roviné. Po provedeni
se hodnoti thel mezi osou trupu a osou stehna extendované dolni koncetiny (dale DK) s

flektovanym kolenem pomoci goniometru. Poté opakujeme méfeni s druhou DK.

Obrazek 4 Hodnoceni rozsahu pasivni extenze kycelniho kloubu ve stoji

Zdroj: Vlastni

Test jsme vytvofiili z divodu podobnosti se znamou asanou Natarajasana, pii které
dojde k protazeni ohybaci dolnich koncetin (dale DKK) a zlepSeni stability v kycelnim
Kloubu. Diivodem neschopnosti zvladnout danou asanu mtze byt pravé zkraceni musculus
iliopsoas, které je casto soucasti dolniho zkiizeného syndromu. Dalsimi znaky
poukazujicimi na zkraceni svalu jsou zmény postaveni panve a Vvelikosti bederni lordozy,

kdy dojde k poruseni dynamického vztahu mezi m. iliopsoas a bfiSnimi svaly (oslabeni
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btisnich svalli zapfi¢ini dominanci m. iliopsoas a naopak). Hypotonus m. gluteus maximus

je obvykle pfitomny jako reakce na zkraceni m. iliopsoas.

4.3.2 Hodnocenirozsahu aktivni flexe ramenniho kloubu v sedu na patach (Virasana)

Provedeni: Proband si klekne na podlozku s koleny u sebe a chodidly vedle bok.
Na podlozku si umisti deku, na kterou se posadi. Mezi piedlokti si vlozi desku, ktera zajisti
zevni rotaci (dale ZR) po celou dobu pohybu, a natdhne horni koncetiny (dale HKK) pied
sebe. Provede maximalni flexi v ramennim kloubu. Trup je nastaven do tzv. neutralni pozice.
Po provedeni se vyhodnoti thel mezi osou trupu a osou kosti pazni pomoci goniometru

pfi maximalni flexi v ramennim kloubu.

Obrazek 5 Hodnoceni rozsahu aktivni flexe ramenniho kloubu v sedu na patach

Zdroj: Vlastni

Omezeni rozsahu do flexe v kloubu ramennim z divodu zkraceni m. pectoralis major
a kratké hlavy m. biceps brachii mize byt pfitomno u horniho zkfizeného syndromu.
Zvysené prohnuti v bederni ¢asti zad je kompenza¢nim mechanismem vyrovnavajicim

svalové zkraceni. Soucasné 1ze pohmatem zjistit i oslabeni dolnich fixatort lopatek.
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4.3.3 Thomayerova zkouska (Uttanasana)

Neboli tzv. zkouska prostého ptedklonu. Vysetfeni nespecificky poukazuje
na pohyblivost celé patete. Podle dané zkousky miizeme vyhodnotit jak jeji hypermobilitu,
tak i hypomobilitu.

Provedeni: Méfeni probiha vestoje. Nohy musi byt pod kycelnimi klouby, kolena
napnutd. (Kola#, 2009) Proband je vyzvan k maximalnimu plynulému piedklonu
s natazenyma HKK. Po provedeni se hodnoti vzdalenost mezi 3. prstem a podlozkou pomoci

metru.

Dulezité je rozeznat, zda je omezeni pohybu zpisobené dysfunkci patete nebo je
ptfi¢inou zkraceni flexorii kolenniho kloubu. Pfiznakem zkracenych flexord je pokréeni
kolen v prubéhu testu.

Na zadech se zkracuje zadové svalstvo (m. erector trunci), hlavné v oblasti bederni.
Omezeny piedklon mize mit pfi¢inu v této oblasti. Zkracené a pietizené zadové svalstvo je

Casto pfitomno v kombinaci s dolnim zktizenym syndromem.

Obrazek 6 Thomayerova zkouska

Zdroj: Vlastni

Zkraceni svalli zadni Casti stehen a lytek je dalSi moznou pfi¢inou omezeného
piedklonu. Nasledkem toho dochazi k omezeni pohyblivosti v ky¢li do flexe a oslabeni

glutealnich svala.
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4.4 Cviceni

Po obdobi 12 tydnit méli probandi vykonavat jogové cviceni V domacim prostredi
ve formé 3 tréninkovych jednotek za tyden. VSechny tréninkové jednotky obsahovaly
stejnou sestavu cvikii zaméfenou na zvySeni rozsahu pohybu ve vybranych kloubech
a na zlepseni funkce predklonu.

Pred zacatkem prvniho spole¢ného cviceni byla provedena instruktaz spravného
provedeni asan a poskytnuta zpétna vazba, zda probandi cvi¢i spravné. Byla moznost
I zpétného zhlédnuti videa nebo vypracovaného dokumentu dané jogové sestavy, ktera byla

probandiim zaslana.

441 Jogova lekce

Zasobnik asan, ktery jsme vytvorili pro ucely této bakalarské prace, je zaméten
hlavn¢ na komplexni protahovani i posileni svalli kolem ramenniho, kycelniho kloubu
a zvyseni rozvoje patefe do predklonu. Cerpali jsme z vice zdrojii, které jsou zminény
v seznamu literatury.

Jogova lekce je slozena z 19 poloh (asan), nékteré z nich se v prubéhu lekce opakuji.
Lze ji cvicit jako samostatnou tréninkovou jednotku nebo vyuZit jako protazeni po tréninku.

Uvodni &ast lekce probandi za¢inaji v pozici Sukhasana, ve které vydrzi 2—3 minuty.
V pozici je dilezité soustiedit se na dechovou vinu a odpojit se od okoli, vnimat sam sebe.
Vydrz ve vétsing poloh je kolem 30—60 sekund, v relaxaénich pozicich, jako je napf. poloha
ryby, je vydrZ o néco delsi. Zhruba uprostied lekce se vyskytuje tzv. Pozdrav slunci. Je to
soubor asan, které na sebe navazuji. Cilem je zahfat organismus a protdhnout celé télo.
V pribéhu lekce 1ze soubor nékolikrat opakovat v zavislosti na aktualni kondici probanda.
Zavér lekce tvori znovu pozice Sukhasana. V pozici je vydrz 5—10 minut a soustiedénost je

sméfovana na dychani.
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Tabulka 1 Jogova lekce

Nazev asany Vydrz Forma dychani

Sukhasana 2-3 min stiidani nadechu a vydechu

Virasana 30-60s stiidani nadechu a vydechu

Pogice Kleki 1040 s s vydechem ptedklon + stfidani nddechu
a vydechu

Predilon stranou 30.40 s s vydechem piedklon + stfidani nadechu
a vydechu

Pozice hory 10-15s stfidani nadechu a vydechu

Hluboky piedklon X s vydechem

Rovny predklon X s nadechem

Prkno X s vydechem

Pozice kliku X s vydechem

Kobra X s nadechem

Stirecha X s vydechem

Bojovnik I 30-40s s nadechem + stiidani nddechu a vydechu

Bojovnik I1 30-40s s vydechem + stfidani nddechu a vydechu

Polovi¢ni trojihelnik X stfidani nadechu a vydechu

Prkno X s vydechem

Stirecha X s vydechem

Rovny predklon X s nadechem

Hluboky piedklon X s vydechem

Pozice hrdiny 10-15s s nddechem + stfidani nddechu a vydechu

Pozice ditéte 1 min sttidani nadechu a vydechu

Kocka 2 min vydech vyhrbit, nadech prohnout

Most 10-30s nadech nahoru, vydech dolti

Mrtvola 30-60 s stfidani nadechu a vydechu

Pluh 10-15s s nadechem + stfidani nddechu a vydechu

Poloha ryby

iednoduchd 30-60s stiidani nadechu a vydechu

Sukhasana 5-10 min stiidani nadechu a vydechu

Zdroj: Vlastni
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5 Vysledky

5.1 Vysledky testovani hypotézy H1

H1: Predpokladam, ze u skupiny se zmensenym rozsahem pasivni hybnosti v kycelnim
kloubu do extenze dojde k optimalizaci rozsahu pohybu, tedy k jeho zvétseni, na poslednim

méreni oproti méreni prvnimu.

Tabulka 2 Zmeny kloubniho rozsahu v ramennim kloubu

Rozsah kycelniho kloubu do extenze ve stupnich
Proband LDK PDK
1M 2M P 1M 2M P
1 5 10 ANO 5 10 ANO
2 5 10 ANO 5 10 ANO
3 10 15 ANO 10 16 ANO
4 15 20 ANO 15 20 ANO
5 10 15 ANO 10 15 ANO
6 10 15 ANO 10 15 ANO
7 10 10 NE 10 10 NE
8 5 10 ANO 5 10 ANO
9 5 10 ANO 5 10 ANO
10 15 15 NE 15 15 NE
11 5 10 ANO 5 10 ANO
12 20 25 ANO 20 25 ANO
13 10 10 NE 10 10 NE
14 15 15 NE 15 15 NE
15 10 15 ANO 10 15 ANO
Zdroj: Vlastni IM — prvni méfeni, 2M — druhé méteni, P — progres
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Graf 1 Rozsah LDK
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Tabulka 3 Statistika DKK

LDK PDK
Xpram = | 10,00 13,67 10,00 13,73 °
Sx=| 4,47 4,27 4,47 4,3 °
vx=| 0,45 0,31 0,45 0,31 -
Procentualni
zveétSeni 37 37 %
rozsahu

Zdroj: Vlastni  Xpram — prumérna hodnota, sx — smérodatna odchylka, vx — variaéni koeficient

Na sledovaném vzorku probandii doslo za obdobi 12 tydnti s celkem 36 tréninkovymi
jednotkami k primérnému zvétSeni pasivniho rozsahu pohybu obou kycelnich kloubd
do extenze 0 3,7 stupné vV obou piipadech, tj. 0 37 %.

Pfitom ve ctyfech piipadech pro oba kycelni klouby doslo ke shodé vysledki
vstupniho a vystupniho vySetteni. U ostatnich doslo v disledku jogového cviceni ke zvétSeni
rozsahu pohybu, tedy k jeho optimalizaci. Zadny z probandi se nezhorsil.

Vysledky méfeni pro pravy a levy kycel se velice piesné shoduji.

Pravidelnym jogovym cvi¢enim lze u vétSiny pozorovat v priméru vyrazné zvétSeni
rozsahu kycelnich kloubti. Nicméné hypotéza H1 nebyla potvrzena z diivodu shodnych

vysledkl vstupniho a vystupniho vySetieni 4 probandu.
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5.2  Vysledky testovani hypotézy H2

H2: Predpokladam, ze u skupiny se zmenSenym rozsahem aktivni hybnosti
V ramennim kloubu do flexe dojde k optimalizaci rozsahu pohybu, tedy K jeho zvétseni,

na poslednim méreni oproti méreni prvnimu.

Tabulka 4 Zmeny kloubniho rozsahu v ramennim kloubu

Rozsah ramenniho kloubu ve stupnich
Soubor B HKK

1M 2M P
1 130 135 ANO
2 150 150 NE
3 140 145 ANO
4 140 145 ANO
5 150 160 ANO
6 150 150 NE
7 145 150 ANO
8 160 160 NE
9 165 170 ANO
10 145 150 ANO
11 160 165 ANO
12 150 160 ANO
13 140 145 ANO
14 150 150 NE
15 170 170 NE

Zdroj: Vlastni 1M — prvni méfeni, 2M — druhé méfeni, P — progres
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Graf 3 Rozsah HKK
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Tabulka 5 Statistika HKK
Xprim = | 149,67 | 153,67 | °
sx=| 10,24 9,74 °
vx=| 0,07 0,06 -
Procentualni
zvetSent 2,7 2,7 %
rozsahu

Zdroj: Vlastni  Xpram — pramérna hodnota, sy — smérodatna odchylka, vy — variaéni koeficient

Na daném sledovaném vzorku doSlo za obdobi cviceni (12 tydnti, 36 hodin)
ke zvétseni aktivniho rozsahu pohybu ramenniho kloubu v priméru o 4 stupné, v tomto
ptipadé o 2,7 %.

P&t probandli mélo shodné vysledky vstupniho a vystupniho vySetieni pro oba
ramenni klouby, u ostatnich do§lo ke zvétSeni rozsahu, tedy k jeho optimalizaci. Zadny

Z probandu se nezhorsil.
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U vétsiny probandd doslo pravidelnym cvi¢enim jogy ke zvétSeni rozsahu
v ramennich kloubech. Avsak hypotézu H2 nelze potvrdit z divodu shodnych vysledkt

vstupniho a vystupniho vysSetfeni u 5 probandi.

5.3 Vysledky testovani hypotézy H3

H3: Predpokladam, Ze pri predklonu u skupiny, ktera ma vzdalenost 3. prstu od
podlozky vetsi nebo rovnu 10 cm, dojde k jejimu zmensSeni, a tudiz optimalizaci pohybu, pri

poslednim méreni oproti méreni prvnimu.

Tabulka 6 Thomayerova zkouska

Thomayerova zkouska
Proband

1M 2M P
1 15 10 ANO
2 13 10 ANO
3 15 10 ANO
4 15 10 ANO
5 12 5 ANO
6 10 0 ANO
7 10 0 ANO
8 10 5 ANO
9 14 0 ANO
10 12 0 ANO
11 10 0 ANO
12 12 0 ANO
13 13 5 ANO
14 10 10 NE
15 10 0 ANO

Zdroj: Vlastni 1M — prvni méfeni, 2M — druhé méfeni, P — progres
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Graf 4 Thomayerova zkouska
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Tabulka 7 Statistika predklon — Thomayerova zkouska

0

Xprﬁm = 12,07 4,33 cm
sx=| 1,95 4,42 cm
vx=| 0,16 1,02 -

Zdroj: Vlastni  Xpram — pramérnd hodnota, sy — smérodatna odchylka, vy — varia¢ni koeficient

Na ptivodné primérné hypomobilni skupiné doslo vlivem cvic¢eni v obdobi 12 tydnti

(36 hodin) ke zlepseni. Za uvedené obdobi se vzdalenost 3. prstu od podlozky zmensila a

primérnd mira zlepSeni byla témét 8 cm.

Bylo pozorovano zmenSeni vzdalenosti 3. prstu od podlozky u vSech probandi

s vyjimkou jednoho, ktery mél vysledky vstupniho a vystupniho vySetieni na konci jogového

cvic¢eni shodné. Zadny z probandl se nezhorsil.

Hypotéza H3 nebyla potvrzena z davodu shodnych vysledki na zac¢atku a na konci

jogového cviceni u 1 z probandt. U zbytku souboru miizeme diky pravidelnému cviceni jogy

pozorovat vyrazné zlepSeni.
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6 Diskuze

Existuji riizné pfistupy, jak pracovat s omezenym rozsahem pohybu. Jsou to metody
jako napt. postizometricka relaxace, analytické protahovani, metoda spiraldynamik nebo
vyse zminované jogové cviceni, kterému v soucasné dob¢ pravem patii dillezité misto mezi
fyzioterapeutickymi technikami. V fadé€ zatizeni se nejvice rozsifily spindlni cviky.

Mezi neju¢inngjsi protahovaci cviteni se podle Cermaka (1998) fadi ta, ktera
vyuzivaji postizometrickou relaxaci. Jednoduse pifi ni dojde k,sebeutlumu svalu
bezprostiedné poté, kdy doslo k uvolnéni z alespon n¢kolika sekund trvajici izometrické
kontrakce. Pokles svalového napéti piedstavuje slabsi chvili svalu, pii kterém ho lze
protahnout nejlépe. Knizetovad (1989) zminuje pfitomnost izometrického napéti svalu
Vv jogovych sestavach. Asany jsou uspofadany takovym zptisobem, aby svalové protazeni
V jedné pozici, bylo usnadnéno pozici, ktera ji predchazi.

Pfi analytickém protahovéni se provadi aktivni pohyby bez zatizeni, kdy dochazi
K protazeni a posileni svalii. Cviceni je dale zaméfeno na specifické svalové souhry, které

maji vyznam pro spravné drzeni téla ve vertikalni ose (Haladova, 2007).

Koncept Spiraldynamik vznikl z vyzkumné prace mezinarodni interdisciplinarni
skupiny slozené z Iékait, terapeutli, sportovnich atanecnich expertli a uciteli jogy. Jde
0 tzv. navod k pouzivani vlastniho téla, kdy jsou posilovany nejhlubsi vrstvy svalt.
Po posilovani nasleduje dynamické protahovani svald, které brani svalim, aby vychladly
(Cantieni, 1999).

Témét vSechny zésady a metodické pokyny, kterymi se fidi protahovani, pozorujeme
ve cviCebnim systému hathajogy. Je povazovan za ptredchiidce a zdroj stretchingu
(Knizetova, 1989).

Joga, jako prostiedek optimalizace rozsahu pohybu, mize byt velice vhodnou
volbou. V joze je vyuzivana diferencovana relaxace, tedy védoma a cilena relaxace urcité
casti téla. Jogovy zacatecnik by mél projit pripravnymi cviky. Jedna se o pomalé a vedené
pohyby, které upravuji pohyblivost, svalovou nerovnovédhu a zvySuji védomi o svém
vlastnim téle (Bednar, 2018).

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zhodnotit, zda ma aplikace jégového cviceni
pozitivni vliv na rozsah pohybu. Zjisténé udaje by bylo vhodné ovéfit na SirSim vzorku
respondentt. Ale i na téchto souborech 15 frekventanti bylo primérné zvétSeni rozsahti

jasné viditelné. Soubor probandi byl homogenni, tvofeny pouze Zzenami, tudiz neposkytoval
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referen¢ni vzorek skladby populace. Dalsim drobnym nedostatkem mohlo byt nepiesné
méfeni rozsahu pomoci goniometru, kdy se stupné zaokrouhluji po 5°. V dne$ni dob¢
existuji pfistroje (napf. Mobee fit) s piesnosti méfeni po desetinach stupmiti. Bohuzel jsme
tento typ pfistroje neméli k dispozici. Posledni nevyhodou byla nemoznost spole¢ného
cviCeni jogy v té€locvicné FZS z dliivodu vladnich opatfeni spojenych s pandemii COVID-
19, kdy cviceni bylo vedeno pouze distanéné pies pocita¢. Domnivam se, ze za optimalnich
podminek, kdy by cvi¢eni probihalo pod vedenim lektora, ktery by mohl korigovat chyby

pii provadéni cviki, by vysledky u sledovaného souboru dopadly 1épe.

Diskuze k hypotéze H1:

V hypotéze H1 bylo piedpokladano, ze u skupiny se zmenSenym rozsahem pasivni
hybnosti v ky¢elnim kloubu do extenze dojde pravidelnym jogovym cvicenim
k optimalizaci rozsahu pohybu, tedy k jeho zvétSeni, na poslednim méfeni oproti méfeni
prvnimu.

Vysetien byl pasivni pohyb do extenze v kloubu kycelnim. Je dilezité si uvédomit,
jaké svaly extenzi vykonavaji, agonisté, a jaké svaly pohyb brzdi, antagonisté. Pti¢inou
omezeni pohybu mize byt pravé svalova dysbalance mezi skupinou téchto svala.

Pohyb do extenze miiZze byt omezen z dlivodu zkraceni m. iliopsoas. Je to vyznamny
posturalni sval, trvale pietézovany pii chiizi, stani i v sedu. Pomaha pti addukci, uklonu
a predklonu. Sval ma tendenci se zkracovat. To vede k omezeni extenze kycelniho
kloubu, prohloubeni bederni lordozy a vétsi zatézi na klouby dolni ¢asti zad (Bednar, 2018;
Dylevsky, 2009).

M. gluteus maximus je antagonistou m. iliopsoas. Pokud je pfitomno zkraceni
m. iliopsoas, dojde k reaktivni hypotonii m. gluteus maximus (Bednar, 2018).

Srovnani vysledki méteni pasivniho rozsahu v kycéelnim kloubu do extenze
u probandd po 12 tydnech jogového cviceni s Jeffrey a Grossem (2005), ktefi udavaji
optimalni hodnotu pasivniho rozsahu do extenze 0-30°, potvrdilo, ze vSichni probandi
splnili pozadavky optimalniho rozsahu jiz na vstupnim vySetieni. Rozsah pohybu se zvysil
u vSech probandi, s vyjimkou ¢tyft, kteti maji vysledky na zacatku terapie shodné s vysledky
na konci. VSechny hodnoty na vystupnim meéfeni zistaly v optimalni Skale pasivniho
rozsahu pohybu v kloubu kyc¢elnim do extenze.

Naopak Kapandji (1982) udavd optimélni pasivni rozsah kycelniho kloubu

do extenze 25-30°. Tuto normu by spliioval pouze jeden z probandu, ktery jako jediny, dle
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Kapandjiho, dosahl fyziologického rozsahu. Nicméné Kapandji méfil pasivni rozsah ve stoji,
se zvySenim bederni lordézy a anteverzi panve. Pozice nezaujimd neutrdlni postaveni
hrudniku, tudiz je logicky rozsah pohybu vétsi. Gross a Jeffrey (2005) pasivni rozsah méftili
vleze na bfiSe s vyrovnanim bederni lordézy, kdy je fixovana panev. Tim se ptedchézi
nahradnim pohybtm, které vznikaji na zaklad¢ zvyseného napéti okolnich svald.

Ani jeden z autort nespliioval pozici pro vySetieni, kterou jsme navrhli, tedy pozici
ve stoje s neutralnim postavenim hrudniku. Z toho diivodu mohou byt vysledky zkreslené.
Ve stoji Véle (2012) udava, ze pokud je aktivni posturalni svalstvo, tim je tonus vyssi
a rozsah mensi.

V kazdém ptipadé, po porovnani vysledki vstupniho a vystupniho vysetieni vSech
15 probandt, doslo k primérnému zvétSeni rozsahu o 37 % na obou DKK. Hypotézu H1
vsak nelze potvrdit z divodu shodnych vysledkl na zacatku a na konci jogového cviceni
u 4 probandd. Dillezité je zminit, Ze tito probandi, dle uvedenych autori Grosse a Jeffreyho

(2005), byli na zacatku vyzkumu jiz v optimélnich hodnotach rozsahu pohybu.

Diskuze k hypotéze H2:

V hypotéze H2 bylo ptedpokladano, Ze u skupiny se zmenSenym rozsahem aktivni
hybnosti v ramennim kloubu do flexe dojde pravidelnym jogovym cvi¢enim k optimalizaci
rozsahu pohybu, tedy k jeho zvétSeni, na poslednim méfeni oproti méfeni prvnimu.

Testovan byl aktivni pohyb do flexe v ramennim kloubu. Kapandji (1982) udava tii
faze flexe v kloubu ramennim. V prvni fazi (0—60°) mlze byt pfi¢inou omezeni pohybu
odpor m. teres minor, m. teres major a m. infraspinatus. Ve druhé fazi (60-120°) flexe
je pohyb limitovan odporem svalii m. latissimus dorsi a costo-sternalni ¢asti m. pectoralis
major. Ve tieti fazi (120—180°) dochazi k zapojeni patete. ZvétSuje se bederni lordoza
a uklon.

Janda a Pavlla (1993) udavaji optimalni rozsah flexe ramenniho kloubu VvV rozmezi
160-180°, pii poloze na zadech s vyrovnanim bederni lordézy. Této hranice dosahlo pouze
6 probandil z 15 po 12 tydnech jogového cviceni.

Kolat (2009) za optimalni rozsah povazuje hodnotu od 150-170°. Daného rozsahu
dosahlo na poslednim méteni 10 z 15 proband.

Porovnani vysledki meéfeni aktivniho rozsahu v ramennim kloubu do flexe
u probandii po 3 mésicich jogového cviceni S témito autory je nedostatecné z diivodu jiné

vychozi pozice pti vlastnim méfeni. Janda a Pavli (1993) provedli testovani vlieze na zadech.
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HKK byly polozeny podél téla ulndrni hranou na podlozce, kdy kazda HK byla otestovana

zvlast'. Kolar (2009) naopak testoval aktivni pohyb obou HKK soucasnég, ale ve stoji.

Pfi vychozi pozici v sedu na patach, kterou jsme navrhli, byly testovany obé HKK
soucasné. Mezi HKK byla navic vlozena deska, ktera zajistila ZR v ramennich kloubech,
tim doslo ke zvySeni odporu m. pectoralis major a m. latissimus dorsi. Dal$im rozdilem je
naro¢nost udrzeni neutralni pozice hrudniku v sedu oproti lehu na zadech. Vysledkem téchto

faktoru je logicky niZsi rozsah aktivni flexe.

Po porovnani vysledkl vstupniho a vystupniho vysetieni vSech 15 probandi doslo
K primérmému zvétSeni rozsahu o 2,7 %. Piesto hypotézu H2 nelze potvrdit z dtvodu
shodnych vysledkii vstupniho a vystupniho vySetfeni u 5 probandu, kteti se vSak podle

Kolare (2009) pohybovali jiz na za¢atku v optimalnich hodnotéach flexe ramenniho kloubu.

Diskuze k hypotéze H3:

Hypotéza H3 predpokladala, Ze pii piedklonu u skupiny, ktera ma vzdalenost
3. prstu od podlozky vétsi nebo rovnu 10 cm, dojde k jejimu zmenSeni, a tudiz optimalizaci
pohybu, pii poslednim méfeni oproti méfeni prvnimu.

Vysetten byl predklon, pfi kterém se nespecificky hodnoti pohyblivost celé patete.
Omezeni pohybu mize byt zptisobené dysfunkci patete nebo je pficinou zkraceni flexord
kolenniho kloubu. Tento jev je hodné pfitomny u muzi. Pfiznakem zkracenych flexort je
pokrceni kolen v pribéhu testu. Bolest pacient neudava v zadech, ale v podkolenni jamce
(Kolat, 2009).

Flexory kolenniho kloubu patii mezi svaly s tendenci k hyperaktivite¢ a
ke zkracovani. Jsou to m. biceps femoris (konkrétné kratka hlava), m. semitendinosus, m.
semimembranosus, Mezi pomocné svaly fadime m. gracilis, m. sartorius,m. popliteus a m.
gastrocnemius (Dylevsky, 2001).

Nepfiiznivé zmény ve svalové tkani patefe, zejména zvysené napéti m. erector trunci
a m. quadratus lumborum, podilejici se na vzajemném postaveni jednotlivych obratli,
negativné ovliviyji jak statiku, tak dynamiku patefe. Vznika potom svalova nerovnovaha,
kdy jsou hluboké zadové svaly zkracené a biiSni svaly oslabené. Nasledkem dysfuknce
je omezeni pohybu a vznikaji, v soucasnosti velmi Casté, vertebrogenni poruchy (Dylevsky,

2001, Bursova, 2005).
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Pii predklonu dochazi k nejvétSimu rozvijeni bederni patete. Pfi Bechtérevove
nemoci pozorujeme naprostou ztratu této funkce. Usek je zcela afunkéni a pii predklonu

zustava v lorddze (Chrobék, 1997).

Haladova (2010) povazuje za fyziologickou vzdalenost, kdyz se prsty dotknou
podlahy, tedy vzdalenost 0 cm od podlozky. Dané pozadavky splnilo na poslednim méteni

7 probandi z 15.

Podle Kolate (2009) i Chrobaka (1997) lze pti piedklonu vzdalenost do 10 cm Spicky
prstu od podlozky povazovat za fyziologickou. Dotyk celou dlani podlahy je znamka
hypermobility. Na vstupnim méfeni 6 probandl z 15 jiz vykazovalo optimalni vzdalenost.
Po 3 mésicich cvieni vSichni probandi pii predklonu dosahli dle autorti optimalni
vzdalenosti od podlozky. Pouze jeden z testovanych mél vysledek stejny jak na zacatku, tak
i na konci sledovaného obdobi. Jeho vzdalenost od podlozky vsak byla jiz na vstupnim
vySetfeni optimalni.

Zavérem lze konstatovat, ze se u skupiny probandi za uvedené obdobi vzdalenost 3.
prstu od podlozky V priméru zmenSila. Primérnd mira zlepSeni byla témét 8 cm. AvSak
hypotézu H3 nelze potvrdit na zédklad¢ shodujicich se vysledkti vstupniho a vystupniho
vySetfeni u 1 z probandt. Nicméné jiz na zacatku jogového cviceni mél dle Kolate (2009)

pii predklonu optimalni vzdalenost od podlozky.

U vySe zminovaného probanda (v tabulce €. 14) lze vypozorovat stejné vysledky
vstupniho a vystupniho vySetfeni ze vSech 3 testl. Jeho rozsah se nezvétsil za obdobi
12 tydni v kycelnich kloubech do extenze, ramennich kloubech do flexe ani pfi predklonu.
Otazkou je, zda proband cvicil jogu pravidelné nebo se cvieni viibec nevénoval. Dalsi
mozZnosti je individudlni potfeba del§iho casového intervalu cviceni, neZ uvedenych
12 tydnd. Nicméné tento proband jako jediny nedoséhl ani jednoho z vySe zminovanych cild.
U vsech ostatnich za obdobi 3 mésict cviceni doslo alesponi U jednoho z vysetfovanych

rozsaht k optimalizaci.
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ZAVER

V bakalatské praci je hodnocen pozitivni vliv jogového cviceni na rozsah pohybu
v kloubech. V minulosti jiz byly prokazany benefity, které joga pfinasi. Jako rehabilita¢ni
technika, ktera napomahd optimalizovat rozsah pohybu a tim upravuje svalovou
nerovnovahu, popt. vadné drzeni téla, tak Casto v praxi vyuzivana neni. Existuje mnoho
metod vedoucich k upravé pohybového rozsahu. Otazkou vSak zistava, zda joga nepatii
mezi vice vhodné nebo ty nejvhodnéjsi z metod.

Probandi, ktefi byli vybrani, nikdy pfed tim jogu necviéili. Slo o zdravé Zeny se
zmen$enym rozsahem pohybu v ky¢elnim Kloubu do extenze, v ramennim kloubu do flexe
nebo vzdalenosti pii pifedklonu vétsi nebo rovnu 10 cm mezi 3. prstem a podlozkou.
Vytvorili jsme 3 hypotézy, které jsme se snazili dokazat vyzkumem zalozenym na vyuziti
jogového cviCeni, a to otestovat tfemi testy, asanami, které odpovidaji problematice
svalovych dysbalanci u horniho a dolniho zkiizeného syndromu. Testy mély za tkol
reflektovat kloubni a svalovou situaci v horni a dolni poloving téla. K vysetieni byly vyuzity
goniometr a metr.

Chtéli jsme vypozorovat rozdily mezi vysledky na za¢atku a po 3 mésicich jogového
cvieni, a tim potvrdit spravnost hypotéz. Zajimala nas otazka, zda dojde po tomto obdobi
ke zvétSeni rozsahu Vv kyCelnim kloubu do extenze, vV ramennim kloubu do flexe nebo
zmenSeni vzdalenosti mezi 3. prstem a podlozkou pii predklonu.

Vysledky nam ukazaly, Ze jogové cviceni méa znacny pozitivni vliv na flexibilitu
a pohyblivost probandd. Na sledovaném vzorku dos§lo u vSech testti ke zlepSeni priméru
vysledki vySetieni na konci jogového cviceni oproti vySetfeni na zacatku. Nicméng,
na zaklad¢ shodujicich se vysledkl vstupniho a vystupniho vySetfeni po 3 mésicich jogoveé
terapie u né€kolika probandd, se ani jedna z hypotéz nepotvrdila.

Préace na bakalatské praci me velmi zaujala z ditvodu nacerpani novych teoretickych
znalosti nejen o joze a jejich ucincich na celé télo, ale i o vlivu flexibility na celkové zdravi
cloveka. Zjistila jsem, ze dulezitost dostateného rozsahu pohybu je Casto opomijena.
Optimalni mira flexibility je stéZejni k dosaZeni plné fyzické, ale 1 psychické zdatnosti.

V nédvaznosti na moji bakalafskou praci by mohlo byt dale zajimavé sledovani
pozitivnich u¢ink jogy v optimalizaci rozsahu pohybu u sportovci a jejim vlivu

na sportovni vykon.
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Priloha 1 Vybrané asany
1 Protazeni a posileni svali kolem kycelniho kloubu

1.1  Virabhadrasana II = Bojovnik IT

Provedeni: Pfechod do pozice Ize provést napi. z Tadasany nebo Bojovnika I.
Proband se postavi do Tad4sany, rozkro¢i na $itku 120-135 cm mezi chodidly a upazi. Dlané
sméfuji do zemé. Levé chodidlo vyto¢i o 15° dovniti, pravé chodidlo o 90° tak, aby prava
pata stala proti nartu levé DK. Leva DK je natazena, prava pokréend do pravého uhlu, kdy
holen smétuje svisle dolti a stehno je rovnobézné se zemi. Hlavu otoci vpravo a mirn¢ rotuje
levou pazi doleva, aby nedoslo k uklonu trupu vpravo. Pozici prodycha. Vydrz 20-30
sekund. Nadech, postavi se. Opakuje na druhou stranu (Mehta, 2001).

Modifikace: spojeni rukou ve tvaru Namasté mudra pted hrudnikem.

Benefity: posileni svali bficha, zad a pazi, posileni a protazeni DKK.

Obrdazek 1 Bojovnik 11

Zdroj: Raif, 2020



1.2  Utthita parSvakonasana= Polovi¢ni trojuhelnik

Provedeni: Do pozice lze ptejit z Taddsany, Bojovnika I, Bojovnika II. Proband
za¢ina asanu z Tadasany, rozkro¢i zhruba na $itku 120—-135 cm mezi chodidly a provede
upazeni. Vytoc¢i pravé chodidlo ptiblizn¢ o 15° dovniti a levé chodidlo 0 90° zpiisobem, aby
leva pata stdla proti nartu pravé DK. Pravou DK drzi pevné natazenou, levou pokrci
do pravého uhlu, kdy holent smétuje svisle dolu a stehno je rovnobézné se zemi. Vydech
a tklon vlevo do strany. Levou HK polozi za levé chodidlo. Pravou HK natdhne nad hlavu,
dlani dolt. Pohled sméfuje vzhiiru. Za konecky prstil se vytahuje pravou stranou téla a volné
dychd. Vydrz 20-30 sekund. Nadech, postavi se. Opakovani provede na druhou stranu
(Mehta, 2001).

Modifikace: levou HK lze polozit vedle levého chodidla uvnitf nebo podepfit
o0 levou DK.

Benefity: uvolnéni a protazeni hlubokych svali zad, posileni a protazeni DKK,

optimalizace traveni a vylucovani.

Obrazek 8 Polovicni trojuhelnik

Zdroj: Raif, 2020



1.3 Matsjasana = Poloha ryby jednoducha

Provedeni: Vychazi ze Sukhasany. Proband se posadi do Sukhasany. Zakloni se
a lehne si na podlozku. Napiimi patef a provede vzpazeni. Trup pomalu vytahuje z bok.
Vydrz 1-2 minuty. Zvedne se, piekiizi DKK opa¢nym zpisobem a asanu opakuje (Mehta,
2001).

Modifikace: asana lze provést s natazenymi DKK, dlanémi pod hyzdémi, proband

V leze na zaddech provede zaklon, temenem hlavy se opira o podlozku.

Benefity: protazeni svali zad, protazeni HKK, rozvoj hrudniho dychani.

Obrazek 9 Poloha ryby jednoducha

Zdroj: Tantra-jéga, 2009

2 ProtaZeni a posileni svalii kolem ramenniho kloubu

2.1  Virasana = Pozice hrdiny

Provedeni: Vychozi pozice. Proband si klekne na zem, kolena se dotykaji, chodidla
lezi vedle bokl. Ruce polozi na kolena. Trup vzpfimeny, zdda rovna. Ramena tla¢i dozadu
a dolt. Vydrz 1-2 minuty.

Modifikace: Parvatasana ve virasané — Proband proplete prsty, dlané oto¢i smérem
vzhtru a ptedpazi. Z této pozice zvedne HKK nad hlavu. Trup vzptimeny, zada rovna. HKK
jsou propnuté v loktech. Vydrz 20-30 sekund. HKK spusti doll a prsty proplete opacné
a asanu opakuje (Mehta, 2001).

Moznost vlozit mezi stehna slozenou deku.

Benefity: relaxace, protazeni HKK.



Obrdazek 10 Pozice hrdiny

Zdroj: Raif, 2020

2.2  Adho6 mukha Svanasana = Pes hlavou dolu

Provedeni: Do polohy pfechazime napt. z Taddsany nebo Urdhva Mukha Svanasany
(kobra). Proband zac¢ina v pozice Tadasany. Rozkroci na $ifku panve a piedkloni se tak, aby
se dlané€ dotykaly podlozky, a roztdhne prsty. Ustoupi smérem vzad, zhruba o 90-120 cm,
a natahne nohy. Panev tla¢i smérem vzhtiru, stehna dozadu a chodidla do podlozky. Lokty
ma nataZzené, ramena od usi, vytahuje se za trupem nahoru a tla¢i dlan¢ do podlozky. Hlava
je uvolnéna. Vydrz 20-30 sekund. Pozici prodycha (Mehta, 2001).

Modifikace: lze si uleh¢it pokréenim kolen, ale paty zistavaji stale na podlozce.

Benefity: protazeni zadni strany téla, posileni pazi a piedni strany téla, aktivuje

nervova zakonceni podél patete, regeneracni schopnosti.

Obrazek 11 Pes hlavou dolit

Zdroj: Raif, 2020



2.3  Haldsana = Pluh

Provedeni: Do pozice lze piejit z Anandadsany (mrtvola). Proband si lehne na zada,
HKK ma podél téla. Pokréi kolena a chodidla posune smérem k hyzdim. Pomalu zdviha
nohy, hyzd¢ a zada. Zada si podepie rukama. Zveda hyzd¢ do vysky tak, aby zada byla
kolmo k zemi. Polozi natazené DKK za hlavu a $pickami prsti se dotyka podlozky. Paze
polozi zpét na zem. Oblicej je uvolnény. Vydrz 2—5 minut. Pozici prodycha a vrati se zpét
do ptivodni pozice (Mehta, 2001).

Modifikace: napnuté DKK se nedotykaji podlozky, nebo jsou pokréené.

Benefity: protazeni ramen, protazeni svalti zad a kréni patefe, stimulace nervové

soustavy.

Obrazek 12 Pluh

Zdroj: Raif, 2020

2.4  Virasana v predklonu = Hrdina v predklonu

Provedeni: Pozice vychazi z Virasany. Prokladame ji ¢asto béhem jogové praxe.
Proband si klekne na zem, kolena se dotykaji, chodidla lezi vedle bokd. Posadi se mezi nohy.
Mirné rozkroci kolena a provede piedklon. Z hrudniku a pazi se vytahuje doptedu. Trup se

dotyka stehen (Mehta, 2001).
Modifikace: moznost vlozit mezi stehna slozenou deku.

Benefity: protazeni svalti zad, uvolnéni napéti pietizenych svala zad.

Obrazek 13 Hrdina v predklonu

Zdroj: Raif, 2020



3 Svaly ovliviiujici funkci pfedklonu — protazeni zadni strany dolnich
koncetin

3.1 Pas¢imétasana = Pozice kleSti

Provedeni: Do pozice lze piejit z Dandéasany (Ty¢), kterd je zakladem pro vSechny
polohy vsed¢. Proband se posadi na podlozku s nohama napnutyma Vv kolenou. Nohy se
dotykaji jak podlozky, tak i sebe navzajem. Spicky sméfuji smérem vzhiiru. Stehenni svaly
jsou aktivovany. Patet je vyrovnand, hrudnik je rozevieny a ramena tla¢i dozadu. Panev tlaci
dozadu, vytahuje se za temenem hlavy. Hlava a krk jsou uvolnéné. Vydech, provede
ptedklon a chytne se za Spicky prstii u nohou. HKK i DKK jsou napnuté. Vydech a prohloubi
ptedklon, kdy hlava je opfena o holen¢ a dlané jsou spojené pted chodidly. Predni Casti téla
se vytahuje za temenem hlavy, kolena jsou pritiskla k podlozce. Vydrz 30 sekund. Pozici
prodycha. Potom se nadechne, zvedne hlavu vzhiru a vrati se do puvodni pozice (Bell,

2001).

Modifikace: l1ze si pod sebe slozit deku nebo pokr¢it DKK v kolenou, pozice je

potom snazsi. Dulezité je udrzet rovna zada.

Benefity: protazeni svali zad, protazeni zadni strany DKK, masaz bii$nich organt.

Obrazek 14 Pozice klesti

Zdroj: Raif, 2020



3.2  DzanuSir$asana = Predklon stranou/Prekazkovy sed

Provedeni: Do pozice se Ize dostat z Dandasany (Ty¢). Proband zaujme pozici Tyce.
Pokr¢i pravou DK v koleni a pfitdhne ji smérem k télu. Pravou patu se snazi ptiblizit co
nejvice levému stehnu. Leva DK je propnutd, prsty smétuji vzhiiru. Panev tla¢i dozadu,
vytahuje se za temenem hlavy, patet je vyrovnana. Vydech, pfedkloni se nad natazenou
levou DK a HKK uchopi levé chodidlo. Zada jsou stdle narovnana. S dalSim vydechem
prohlubuje pifedklon. Vydrz 1 minutu. Pozici prodycha a snadechem se vrati zpét
do vzpiimené polohy vsedé. Asanu provede znovu, tentokrat pokréi levou DK (Bell, 2001).

Modifikace: 1ze si pod sebe slozit deku nebo pokr¢it DKK v kolenou, pozice je

potom snazsi. Dulezité je udrzet rovna zada.

Benefity: protaZzeni zadni strany zad, ¢tyfhranného bederniho svalu, uvolnéni.

Obrazek 15 Prekazkovy sed

Zdroj: Raif, 2020

3.3  Uttanasana = Hluboky piedklon

Provedeni: Pohyb veden z Tadasany. Proband zaujme pozice Tadasany, kdy Sitka
mezi chodidly je asi 30 cm. Chytne se za lokty a vzpazi HKK nad hlavu. Panev tla¢i mirné
dozadu, silou propind DKK. Vydech, provede ptfedklon. Hrudnik se snazi ptitdhnout co
nejblize k noham, drzi rovné zada. Kolena udrzi propnuta, svaly na DKK uvolnéné. Pozici
prodycha. Vydrz 20-30 sekund. Nadech, zvedne se zpét do ptivodni pozice (Mehta, 2001).

Modifikace: Ize pokr¢it DKK v kolenou, dilezité je udrzet rovna zada.

Benefity: protazeni DKK, uvolnéni zad, masaz vnitinich organd, regeneracni

schopnosti.



Obrazek 16 Hluboky predkion

Zdroj: Raif, 2020

3.4  Urdvha mukha uttandsana= Rovny piedklon
Provedeni: Do pozice se lze dostat napt. z Tadasany nebo Uttanasany. Proband

rozkro¢i na vzdalenost zhruba 30 cm mezi chodidly. Provede piedklon. Palcem,
ukazovackem a prostfedniC¢kem se snazi uchopit palce u nohou. Nadech, zvedne trup vzhtiru

a vytahne t€zisté téla za temenem hlavy vzhiliru. SnaZi se 0 zmenseni prostoru mezi trupem

a stehny (Mehta, 2001).
Modifikace: 1ze pokr¢it DKK v kolenou, dilezité je udrzet rovna zada.

Benefity: protazeni DKK, posileni svald zad a bfi$nich sval.

Obrdazek 17 Rovny predklon

it
‘)

Zdroj: Raif, 2020



4 Svaly ovliviiujici funkci predklonu — protaZeni trupu a patere

4.1  BhunZangasana = Kobra

Provedeni: Asana za¢ina z lehu na b¥ise. Proband mé natazené DKK spojené u sebe.
Dlan¢ polozi pod ramena, nadech, nejdiive zvedne hlavu vzhlru, potom pomalu obratel
po obratli stoupd hrudnik. Nejdiive by mél jogin pocitovat zapojeni svalii zad, nasledné
zatlaci dlanémi do podlozky a vytlacuje trup smérem vzhiru. Stydkd kost se opira
0 podlozku. Aktivované jsou také hyzd’'ové a stehenni svaly. Ramena se snazi tlacit od sebe
dolt. Pohled miti dopfedu. Vydrz n€kolik vtefin. Pozici prodycha a s vydechem se vrati zpét
na biicho (Paidotribo, 2020).

Modifikace: jednodussi variantou je tvz. Sfinga, kdy jsou dlané, lokty a ptredlokti

na podlozce. Pohled mifi doptedu.

Benefity: posileni svald zad, posileni DKK, protazeni pfedni strany téla, stimulace

travici, vylucovaci a nervové soustavy.

Obrazek 18 Kobra

Zdroj: Raif, 2020



4.2  Virabhandrasana I = Bojovnik I

Provedeni: Pozice zaCind napt. z Taddsany nebo Stifechy. Proband zaujme pozici
Tadasany, rozkroci na Sitku asi 120—135 cm mezi chodidly a upazi. Dlan¢ smétfuji smérem
vzhiru. Pomalu vytahuje HKK rovnobézné s natazenymi lokty nad hlavu. Vytahuje se
za $pickami prstd. Pravé chodidlo vyto¢i zhruba o 45° dovnitf a levé o 90° ven. Trup se toci
doleva. Panev drzi v roving (levy bok rotuje vlevo, pravy bok vpravo). Vydech, pokr¢i levy
kolenni kloub do pravého thlu. Lopatky rotuje dovnitt. Celym télem se vytahuje nahoru
ke stropu. Pohled sméfuje vzhiru. Vydrz 20-30 sekund. Nadech, rotace na stied a vrati se
do Tadasany. Poté provede asanu na opac¢nou stranu (Mehta, 2001).

Modifikace: spojeni rukou ve tvaru Namasté mudra pied hrudnikem.

Benefity: uvolnéni a protazeni hlubokych svali zad, posileni DKK, protazeni

m. iliopsoas.

Obrazek 19 Bojovnik [

Zdroj: Raif, 2020



4.3  Setu Bandhasaana= Pozice mostu

Provedeni: Asana vychazi ze Savasany (pozice mrtvoly). Proband za¢ina vleZe
na zadech, kdy ma HKK polozené podél téla. Pokr¢i DKK v kolennich kloubech, opie se
o0 chodidla, ktera jsou pod KYK, blizko hyzdim. Nadech, pomalu odlepuje kostr¢ a kiizovou
kost od zemé¢. Déle obratel po obratli zveda bederni a hrudni ¢ast patete. Dlanémi si podepira
zada zhruba v oblasti panve. Vaha téla je pfenesena na ramena a chodidla. Pozici prodycha,
setrva v pozici n€kolik vtefin. Vydech, pomalu obratel po obratli klesd zpatky na zem
(Paidotribo, 2020).

Modifikace: panev se mize podlozit blokem, aby nedoslo k pfetiZzeni nedostatecné
posilenych zddovych svald.

Benefity: posileni svald zad, posileni hyzd'ovych svali a svali DKK, protazeni

pfedni strany téla, stimulace travici a nervové soustavy.

Obrdazek 20 Pozice mostu

Zdroj: Raif, 2020

4.4  Mardzariasana= Kocka

Provedeni: Zakladni pozice na ctyfech. Proband si klekne na podlozku, kdy ma
kolena pod kyc¢elnimi klouby, dlan¢ pod rameny. HKK jsou na §ifku ramen, DKK na Sitku
panve. Vytahuje se za temenem hlavy, panev tlaci dozadu. Patef se na zéklad¢ toho vyrovna.
Z této pozice proband s vydechem vyhrbi cela zada (ptes hlavu, krk, hrudni a bederni patet),

s nadechem se v zadech prohne na opa¢nou stranu (od beder az po hlavu) (Paidotribo, 2020).

Benefity: uvolnéni a protazeni svall zad, rozvoj pohyblivosti patete.



Obrazek 21 Kocka

Zdroj: Raif, 2020

5 Posileni stiredu téla

5.1  Tadasana = Pozice hory

Provedeni: Vychozi pozice. Proband provede stoj spojny, kdy se dotykaji palce, paty
a kotniky. Kolena jsou narovnana, uvolnéna lytka, stehna, hyzd¢. Ma aktivni panevni dno
a spodni bficho. Vyrovnava patef a hrudnik. Ramena stahne smérem dozadu, lopatky se
ptiblizuji k sobg, paze necha volné viset podél téla doli. Dlané jsou uvolnéné a sméfuji
k télu. Krk povytahne vzhiru a upfené se diva dopfedu. Vyvazeni rovnovahy na obé
chodidla je v pozici zasadni. Vydrz 30-60 sekund (Mehta, 2001).

Modifikace: spojeni rukou ve tvaru Namasté mudra pied hrudnikem, vzpazené ruce
a pohled vzhtru.

Benefity: spravné drzeni téla, zvySeni schopnosti rovnovahy a koncentrace, posileni

DKK.

Obrazek 22 Pozice hory

Zdroj: Raif, 2020



5.2  Catuspadasana = Vysoky klik

Provedeni: Do pozice se prechdzi napt. z Urdvha Mukha Uttandsana (rovny
predklon). Proband se opte o biiska prsti DKK, propne DKK v loktech, dlan¢ polozené
na podlozce pod rameny, prsty roztazené. Panev tla¢i dozadu, vytahuje se za temenem hlavy,

zada jsou vyrovnana. Vydrz nékolik vtefin. Potom pozici opusti, uvolni télo (Paidotribo,

2020).
Modifikace: asanu provede s pokréenymi koleny polozenymi na zemi.

Benefity: posileni svalt bficha a zad, posileni HKK.

Obrazek 23 Vysoky klik

Zdroj: Raif, 2020

5.3  Caturanga dandasana = Pozice kliku

Provedeni: Z asany Catuspadasana (vysoky klik) provedeme Caturangu dandasanu
(pozice kliku). Proband je opfeny o btiska prsti DKK, HKK nataZené, dlan¢€ polozené
na podlozce pod rameny, prsty roztazené. Vytahuje se za temenem hlavy, panev tlaci
dozadu. Patet je vyrovnana. Pomalu pokrcuje lokty do momentu, kdy je t€lo rovnobézné
s podlahou. Lokty zistavaji stale u téla. Vydrz nékolik vtefin. Nasledn¢€ pozici opusti
a uvolni télo (Paidotribo, 2020).

Modifikace: moznost pokr¢it kolena a polozit je na zem.

Benefity: posileni btisnich a zadovych svald, posileni svald HKK

Obrazek 24 Pozice kliku

Zdroj: Raif, 2020



6 Relaxace

6.1  Sukhasana = Pozice v sedé

Provedeni: Vychozi pozice. Proband si sedne do tureckého sedu, kdy nektizi pouze
kotniky, ale 1 holen¢. Ruce polozi na kolena. Trup drzi vzptimeny, zada rovna. Vydrz 30—-60
sekund. Nohy prektizi opa¢né a asanu opakuje (Mehta, 2001).

Modifikace: pod hyzd¢ umistime deku nebo pénovou desku.

Benefity: uvolnéni kycelnich kloubi, relaxace.

Obrazek 25 Pozice v sede

Zdroj: Raif, 2020

6.2  Anandaasana = Mrtvola

Provedeni: Zakladni pozice. Proband si lehne na zdda s chodidly u sebe. Panev tlaci
dozadu, vytahuje se za temenem hlavy, tim se vyrovna patet a zmizi bederni lordéoza. HKK
podél téla, dlanémi nahoru. Nejdiive napne paze a nohy, poté uvolni. Uvolnénd ramena se
snazi smétovat co nejdale od usi celou jejich Sitkou na podlozku. Kazdy sval v téle je
uvolnény. Pozice je prolozena pravidelnym dychanim. Vydrz 5—10 minut. Poté otevie oci,
pokr¢i kolena, otoCi se na bok a vstane ze zemé (Mehta, 2001).

Benefity: relaxacni pozice, mysl i télo se uvolni z divodu rozevieni hrudniku,

dychani je snazsi.

Obrazek 26 Mrtvola

Zdroj: Raif, 2020



Priloha 2 Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS PROBANDA

Ja souhlasim, Ze mé osobni udaje, naméiena data a potizené fotografie
mohou byt pouzity za ucelem zpracovani praktické casti bakalarské prace na téma ,,Joga
a jeji pozitivni vliv v optimalizaci rozsahu pohybu®. Veskera data v bakalaiské praci budou

anonymizovana.



