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Souhrn:

Bakalatska prace se zabyva funkénimi poruchami pohybového systému, jez jsou povazo-
vany za jednu z nejcastéjSich pfic¢in bolesti v lidském organismu. Dale mohou zplsobit
snizeni rozsahu pohybu, zménu tonu v mékkych tkanich, kloubni blokady a dalsi. Cilem
této bakalaiské prace je ovéfit, zdali cviCenim Iyengar jogy mlizeme ptispét K eliminaci
pfic¢in a projevl danych poruch. Pro praktickou ¢ast bylo osloveno celkem 108 cvic¢encii
jogy (91 Zzen a 17 muzi) ve veku 18-60 let. Statistické vyhodnoceni odpovéedi respondentti
ukazalo mozny pozitivni pfinos praktikovani jogy ve smyslu zmirnéni bolesti (u 79 %),
snizeni svalové tuhosti (U 75 %) a zvySeni rozsahu pohybu (u 82 %). Vyzkum ukézal moz-
ny vliv dané¢ho cvi€eni 1 na duSevni zdravi, které je se zdravim fyzickym tuzce spjato. Re-
spondenti zaznamenali snizeni stresu a psychického napéti (u 80 %). Cvicenim Iyengar
jogy dochazi dle dotaznikového Setfeni ke zmirnéni projevt funkénich poruch pohybového

systému, tudiz lze jeji zafazeni do jejich terapie povazovat za vhodné.



Abstract

Surname and name: Trkovska Kamila

Department: Department of Rehabilitation Science

Title of thesis: lyengar yoga in therapy of musculoskeletal system functional disorders
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Summary:

The bachelor thesis deals with functional disorders of the musculoskeletal system, which
are considered to be one of the most common causes of pain in the human body. These
dirorders can result in a decreased range of motion, soft tissue tone alteration, joint bloc-
kages and others. The aim of this bachelor’s thesis is to verify whether practicing lyengar
yoga can effectively alleviate the causes and symptoms of these disorders. For the practical
component, 108 yoga practitioners (91 females and 17 males) aged 18-60 years were ap-
proached. Statistical analysis of the participant’s responses showed promising positive out-
comes from yoga practise, including pain relief (79 %), reduction of muscle stiffness
(75 %), and increased range of motion (82 %). Respondents noted a decrease in stress and
psychological tension (80 %). The research indicates that practising lyengar yoga has a
positive effect in reducing symptoms related to functional disorders of the musculoskeletal

systém, making it a suitable addition to their therapy.
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UvVOoD

Terapie funk¢nich poruch pohybového systému je tak rozsahlé téma, ze se mu lze
objektivné vénovat v dané kvalifikaéni praci, jeZ se zaméfuje na moznosti vlivu lyengar
jogy-

Bakalatska prace se sklada ze dvou casti. Cilem teoretické Casti je popsat vliv jogy
na pohybovy aparat a duSevni zdravi ¢lovéka. Dale je zamérem charakterizovat vyvolava-
jici faktory, projevy a moznosti terapie funkénich poruch pohybového systému. Ugelem
praktické Casti je ovéfit prostfednictvim nestardadizovaného dotazniku, zdali ma praktiko-
vani jogy vliv na eliminaci pficin a projevl funkénich poruch pohybového systému a tim
posoudit efektivitu jejiho zatazeni do terapie danych poruch. Vhodnost zvolené jogové

terapie.

Védecky a technologicky rozvoj dnes pomaha lidem ulehéit zivot v mnoha ohle-
dech. Dané pokroky maji i negativni dopady na moderni spolec¢nost, kdy naptiklad pfispiva
k sedavému zptsobu zivota a pfinasi vys$si miru stresu, jemuz lidé musi Celit. Nadmira
psychické zatéZze mize vyznamné ovlivnit kvalitu Zivota. Oslabuje duSevni zdravi, ale také
zdravi fyzické. Dané zmény stylu Zivota nevyZadujici fyzickou aktivitu v porovnani
s minulosti mohou vést k oslabeni pohybového aparatu. V piipadé absence kompenzace
danych zmén muizZe fyzicka, ale i psychickd, zat€z znamenat pretiZeni, jeZ stoji na pocatku

vzniku funkénich poruch pohybového systému.

Predeslé generace byly také vystavovany stresu, akorat jeho jinym formam a v jiné
mife. Nejen na dusevni, ale 1 na fyzické zdravi pasobilo nemalo faktort, které jej narusova-
ly. V zemich vychodniho svéta lidé véfili, Ze feSenim pro narusené psychické i fyzické
zdravi je nalézt rovnovahu mezi témito dvéma ¢astmi organismu. Joga, jeZ zahrnuje prak-
tiky puasobici jak na télesnou, tak dusevni stranku ¢lovéka, se jevila jako vhodnym vycho-

diskem danych problém.

Povédomi o mozZnych a pestrych ucincich jogy pretrvava dodnes, kdy se joga stala
velmi popularni pohybovou aktivitou i u obyvatel zapadnich zemi. Vzhledem k analogiim

mezi jogou a kinezioterapii se nabizi mozné vyuziti jogovych metod v 1é¢ebné rehabilitaci.
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TEORETICKA CAST

1 JOGA
Pojem joga je v zapadni civilizaci chapan pouze jako forma pohybové aktivity se-
stavajici z charakteristickych pozic (asan), dechovych cviceni a relaxace (Macha¢ et al.,

1988). Ve skutecnosti se jedna o jednu z ortodoxnich $kol indické filozofie.

Joga je oznacenim pro Klasickou indickou védu, jejiz pfedmétem zkoumani je duse,
konkrétnégji jeji hledani. Termin joga zastfeSuje nejen samotnou cestu za nalezenim duse,
ale 1 nasledné propojeni s ni (Mehta et al., 1990). Sanskrtské slovo yuj, ze kterého je pa-
vodné samotné slovo joga odvozeno, ptedstavuje spojeni, nasmerovani, nasledovani a také

spolecenstvi (lyengar, 1995).

lyengar (1995) v tvodu svého dila zminuje mysSlenku indického spisovatele Ma-
hadeva Desaie. Ten pojima jogu jako sptazeni sil téla, duse i mysli, jako disciplinu emoci,
intelektu a vile. Tato disciplina vede k vyrovnanosti duse, diky niz ¢lovék dokaze nahlizet
na svét rovnomérné. ,,Joga neni pro toho, kdo pftili§ hlta, ani pro toho, kdo hladovi. Neni
pro toho, kdo pfili§ spi, ani pro toho, kdo pfili§ bdi. Umirnénosti v jidle i odpocinku, regu-
laci prace a konkordanci spanku a bdéni, joga ni¢i vSechnu bolest a zarmutek.* (Iyengar,

1995, 5.20).

1.1 Historie jogy

Vice nez pét tisic let zpét zili lidé v oblasti kolem feky Indus v souladu s ptirodou a
jejimi zakonitostmi. K navozeni rovnosti mezi energii téla a mysli praktikovali télesna cvi-
¢eni. Dany zptisob zivota a mysleni se stal zakladem uceni n€kolika filozofi (Joga: pramen

harmonie a Zivotni energie, 2008).

Jedny z nejstarSich zminek o duchovnich praxich oznacovanych jako joga lze na-
1ézt v sanskrtské literatute v indickych filosoficko-duchovnich textech, tzv. Upanisadach,
které vznikaly jiz v 7.-6. stoleti pfed nasim letopoctem (Dostal, 2017). Mezi nejznaméjsi
zminky vSak patii Patandzaliho Joga sutry psané v obdobi zhruba 200 let pied nasim leto-

poctem.

cvwr

ném mysliteli jsou dochovany pouze v legendach. Krom mistra jogy byl udajné prezdivan
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jako swayambhu, coZ je oznaceni pro vyvinutou dusi, jez se inkarnovala z vlastni vile za
ucelem pomoci lidstvu. Dle legendy ptevzal lidskou podobu, aby byl schopen prozit pocit
radosti, ale 1 zarmutku, a nasledn¢ se jej naucil prekonat. Své zkuSenosti se zdolavanim

piekazek na cesté spiritudlniho rozvoje popsal ve svych Joga satrach (lyengar, 2002).

Dalsim dulezitym milnikem v historii jogy bylo ve 20. stoleti piisobeni B.K.S.

lyengara.

1.1.1 B.K.S. lyengar
Bellur Krishnamachar Sundararaja lyengar se narodil v Indii roku 1918. Jako dité

Casto stonal, byl pohubly, ochably. Po smrti jeho otce v roce 1927 upadla rodina do chudo-
by. Nastala tak naro¢na obdobi, ze mlady Iyengar nemohl z diivodu neplacenych poplatkd
navs§tévovat Skolu. V éfe svych uspécht vSak na tyto tézké casy vzpominal v dobrém. Byl

presvédéen, Ze diky zkuSenostem s chudobou se zrodilo jeho poznani (lyengar, 2021).

S jogou jej seznamil v roce 1934 jeho Svagr, Tirumalai Krishnamarcharya, zndm
jako otec moderni jogy. Jelikoz zdravotni problémy suzovaly Iyengara jiz od narozeni,
Krishnamarcharya mu doporucil pravidelné cviceni asan, aby svij zdravotni stav zlepsil.
Po uplynulych 3 letech stravenych praktikovanim 4san zaznamenal Iyengar pozitivni zmé-

ny ve svém zdravi (lyengar, 2021).

T. Krishnamarcharya, téZ Iyengariv guru, byl Iyengarovymi vykony ohromen.
Z toho dtvodu byl v roce 1936 vyslan do mésta Puné, aby ucil mistni studenty jogu. Zde se
stal obéti Sikany, jelikoz nehovofil mistnim jazykem, marathstinou. Studenti se nad nim
povysSovali, nebot’ byli starsi a povazovali se za vzdélangjsi. Po ptil roce své pracovni misto
ztratil a nastala nejtemnéjsi obdobi Iyengarova zivota. Jeho vnitini hlas mu vSak nedovolil
polevit a vzdat se. Piln¢ praktikoval 4sany a ucil kohokoli, kdo projevil zajem. Piedesla

selhani a zklamani jej posilily na nadchazejici cestu poznani jogy (lyengar, 2021).

Poté, co Iyengar pomohl jedné své studentce zotavit se z poliomyelitidy, pocet za-
jemct o jeho uceni jen rostl. V roce 1952 pomohl slavnému houslistovi Yehudi Menuhinu
stilevou od bolesti predlokti. Ten jej jako projev vdéénosti pozval domi, do Svycarska,
poté do Londyna a celé Evropy, dokonce jej s sebou vzal do Spojenych Stati. Roku 1958
byl dokonce pozvan samotnou kralovnou Belgie, Alzbétou Gabrielou Bavorskou, které

pomohl napiiklad se snizenim krevniho tlaku (lyengar, 2021).
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1.2 Filozofie jogy

Filozofii jogy systematicky popsal ve svém dile Joga Sutry jiz zminény Patandzali
(viz kapitola 1.1). Dle Patandzaliho je cilem jogy urovnat neklid myslenek. Nésledovanim
jeho 196 aforismi byl mél ¢lovek dojit k uvédoméni a k tiplnému naplnéni svého potencia-
lu (lyengar, 2021). Pro ¢lovéka, ktery neni schopen ovladat své myslenky, bude nemozné
dosaZeni vyrovnanosti, propojeni se svou dusi, s bozskym spolecenstvim. Bude toho scho-
pen, pokud bude disciplinovany a svou energii bude soustiedit tim spravnym smére (lyen-
gar, 1995).

Za spravny smér lze oznacit nasledovani zakladnich principti jogy, které jsou

popsany v Joga Sutrach v 8 stupnich vedoucich k sebeuvédoméni.
1. Yama — zasady etického chovani, zakazy
2. Niyama — pravidla osobni kazné¢, piikazy
3. Asana — télesné cviceni jogovych pozic
4. Pranayama — dechova cviceni
5. Pratyahara — kontrola vlastnich smyslu
6. Dharana — koncentrace
7. Dhyana — meditace
8. Samadhi — osviceni (Mehta a kol., 1990)

Dle joginského uceni je nezbytné pout’ o danych 8 krocich zdolat postupné, aby té-
lo 1 mysl €loveka se stala neposkvrnéna a tim byla dosazena niterni vyvazenost, kterd na-

sledné vede k osviceni (Klein, 2017).

Mehta et al. (1990) udavaji, ze dle tradice by mél ¢lovék po naplnéni vyssich stup-
my. Dle Kubrychtové a Stuchlika (2007) mnozi praktikanti jogy nepojimaji vySe zminéné
stupné jako celek, ale pouze jeho jednotlivé ¢asti. Upfednostiuji télesna cviceni dsan, za-
timco opomiji dusevni trénink ¢i naopak. K vyuziti absolutniho potencidlu jogy je potieba

vénovat pozornost vsem jejim ¢astem a vnimat je jako komplet.

17



1.3 Slozky jogy
I presto, ze ma joga velice Siroké pojeti, v soucasnosti je kladen diraz predevsim na

télesné cviceni ve formé &san, dechové techniky ¢ili prandjamy a relaxaci.

1.3.1 Asana
,,Asana je poloha téla v rtiznych pozicich s plnym uvédomenim, diky ¢emuZ docha-

zi k propojeni mezi vnéj§im a vnitinim ja.* (Iyengar, 2021, s.48). Oproti obyc¢ejnému té-
lesnému cviceni, kde dochazi k plisobeni predevsim na muskuloskeletalni aparat ¢loveka,
je ucinek asan vétsiho rozsahu. Lze jej popsat jako psychosomaticky (Maheshwarananda,
1990). Z tohoto divodu je mozné jogu povazovat za holisticky pfistup v pééi o zdravi.
V sanskrtu, jednim z nejstarSich indoevropskych jazyki, je dand skuteCnost zastfeSena

terminem sarvanga sadhana (lyengar, 2021).

Dle Mehty et al. (1990) ptsobi asany na télo ¢lovéka natolik, ze oziva kazda jed-
notliva bunka a tkan z né&j slozena. V jednotlivych pozicich dochéazi ke kompresi uréitych
tkani a k protazeni jim protilehlych. Dany proces povzbuzuje tok krve a spolecné

s dechovymi pohyby napomaha ke stimulaci vnitinich organti (Maheshwarananda, 1990).

Vliv jednotlivych asan i sestav z nich sestavenych je velice rozmanity. ,,Pozice ves-
toje dodava vitalitu, zatimco pozice vsed€ maji uklidiiujici uc€inek. Zkruty jsou o€istné. Leh
na zadech je odpocinkovy, naopak leh na bfiSe nabiji energii. Balan¢ni p6zy piinaseji pocit

lehkosti. Zaklony jsou osvézujici a skoky rozviji obratnost.” (Mehta, 1990, s.12)

Staroindickd mytologie uvadi, Ze bith Siva, oznacujici zrod i rozpad jakékoli exis-
tence, predal lidstvu az 8 400 000 riznych pozic. Ty jsou odvozeny z lidské ontogeneze od
pohybil novorozence az seniora. Pfikladem mulZe byt tzv. garbhdsana neboli é4sana
s nazvem Plod, kterou ¢loveék zaujima jesté pred narozenim. U nékterych pozic 1ze nalézt
podobnost i s pohybem zvifat podle nichz jsou jednotlivé asany pojmenovany. Dikazem je
bhudzangisana neboli pozice kobry ¢i matsjasana oznacujici pozici ryby. V tradi¢ni

hathajéze se pracuje s pouze 84 vybranymi pozicemi (Bronislawska, 1991).

1.3.2 Pranajama
Pranayama je sanskrtsky termin sestavajici ze slova prana oznacujici Zivotni energii

a yama znamenajici fizeni. Iyengar (2021) uvadi, Ze spolu prana, dech a mysl velice tzce
souvisi a navzajem se ovliviiuji. V obdobi starovéku jogini véfili, Ze praktikovanim prana-

jamy dojde k jejich sjednoceni.

18



V pranajamée se dle Iyengara (2021) nejednd o hluboké dychéni. Pti pokusu o usi-
lovny hluboky nadech a vydech totiz dochazi k nadmérné tenzi ve svalech hlavy, krku i
hrudniku. Béhem prandjamy by méli byt pomocné nadechové i vydechové svaly uvolnéné.
Pfi nadechu si je jogin pln¢ védom kazdé Casti svého téla, aby byl schopen pfijmout a
vstiebat pranu neboli zivotni energii. Praktikant pti dychani neprovadi zadné ptidatné po-
hyby a pocit'uje, jak se jeho plice rozpinaji a vzduch se dostava i do jejich nejkrajnéjsich
oblasti. Plynuly vydech umoznuje bunikam vstfebat maximum piichozi energie, zatimco

vV mysli nastava klid.

Maheshwarananda (1990) pojima pranajamu jako védomé fizeni dechu. Dychani je
zautomatizovana ¢innost, regulovana dechovym centrem v mozku nepodléhajici volni kon-
trole. I ptes tento fakt je ¢lovék schopen védomé na dychani pasobit. Lidé jsou schopni
vuli ovliviiovat frekvenci dechu, v rdmci prandjdmy se zatazuje i jeho zadrzeni. Behem
kontrolované¢ho dychani se tkan€ musi adaptovat na mensi ptivod kysliku, ¢imZ dochazi
k jeho u¢inngjsi utilizaci. Nejen ze se zvySuje adaptace na fyzickou zatéz, ale ovliviiovana
je 1 nervova soustava, kde dochazi k poklesu jeji zvysené aktivity ¢ili jogin snaze piekona-

va stresové situace a zachovava klidnou mysl.

V ptedchozich odstavcich bylo slovo pranayama roz¢lenéno na vyraz prana a yama,
tudiz pielozeno jako fizené dychani. Jelikoz je proces dychani pouze castecné pod volni
kontrolou, pteklad neni Uplné pfesny, na coz poukazuji ve své publikaci Kaminoff a
Matthews (2012). Ti upfednostiiuji vyraz pranaayama, kde piidatné pismeno a neguje vy-
raz yama. Dany termin by oznacoval skutecnost, Ze se jedna o uvolnéni Zivotni energie.
Praktikovani neomezeného dechu dle Kaminoffa a Matthewse (2012) vede k uvolnéni pte-

byte¢ného télesného napéti, coz vzapéti nastoli vnitini harmonii.

1.3.3 Relaxace
Dle Kleinové (2017) je relaxace zaveére€nou Casti jogové cvicebni jednotky. Je po-

tieba aktivniho pfistupu se zapojenim téla i mysli. UCelem je navodit relaxani odpovéd
organismu, jez zahrnuje snizeni dechové a tepové frekvence, pokles arteridlniho tlaku,
uvolnéni nadmérné svalové tenze, coz nasledné pozitivné ovlivni napéti psychické (Vota-

va, 1988).

Existuje vice zpusob, jakymi lze relaxacni odpovédi organismu vyvolat. Jednou
Z nich je kontrolované dychani, pii némz se soustfedime na hloubku a délku dechu. Vyho-

dou dané techniky je to, ze ji 1ze vyuzivat kdekoli a kdykoli ¢lovek potiebuje. Dale se vyu-
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ziva progresivni svalova relaxace dle Jacobsona, kde na kontrakci svalu navazuje jeho
uvolnéni. Timto procesem se cvicenec uci spravnému uvédomeni napéti svali. Nadmérna
svalova tenze muze vznikat jako reakce na stres. V pfipad¢, Ze je jedinec schopen zazna-
menat danou zménu, je mozné ji relaxacni technikou ovlivnit, coZ rovnéz vyvola uvolnéni

psychické tenze (Lebova, 2021).

Votava (1988) ve své publikaci zminuje diferencovanou relaxaci, prosttednictvim
které lze provadét pohyby co nejekonomictéji Cili se zapojenim pouze téch svalovych vla-
ken, kterd jsou k vykonani pohybu potfeba. Dand Caste¢na relaxace je soucasti cviceni
asan, kdy se cvienec pokousi v urcité poloze uvolnit bezicelné kontrahované svaly. Na-
sledné praktikant danou dovednost uplatituje i v béznych dennich Cinnostech, kdy zazna-
mena zbytecné aktivované svalstvo, predevsim svalové skupiny odrazejici emoce, jimiz

jsou svaly zvykaci, §ijové a dalsi.

1.4 Formy jogy

Joga neni pouze jedna. Postupem Casu se rozvinuly desitky riznych metod. Kazda
z nich se soustiedi na jiny aspekt jogy, obsahuje odli$né praktiky, prostiednictvim kterych
se ma jogin dostat k danému cili. Ten je u vétSiny stejny. Zahrnuje sebepoznani, shledani
podstaty své osobnosti a nalezeni vnitiniho Klidu, rovnovahy (Bronislawska, 1991; Klein
2017).

Mezi ty nejzakladn&jsi a nejstarsi formy, které se dle Bronislawské (1991) vyvinuly
vzhledem k odlisSnym povaham lidi, se fadi radza-joga, hatha-joga, dznana-joga, bhakti-
joga a karma-joga. K modernim stylim jogy se tadi naptiklad Iyengarova joga vznikajici
béhem 20.stoleti.

1.4.1 Radza-joga

Predmétem radza-jogy neboli kralovské cesty je kontrola vlastniho téla a mysli,
rozvoj discipliny a sebeuvédomeéni (Klein, 2017). Nazev nemluvi o cesté pro urcitého kra-
le. Jedna se spiSe o cestu kralt neboli téch, ktefi po ni kraci, aby piekonali sebe samotné. K
uspesnému dovrSeni stanoveného cile je zapotifebi nasledovat 8 stupiit zminénych
v Patandzaliho Joga sttrach, jez jsou podstatou radza-jogy (viz kap. 1.2). Dana cesta je téz
nazyvana astangajogou (neboli osmidilnou stezkou), nebot’ sanskrtské slovo asta znamena

v piekladu osm (Knaislova, Knaisl, 2021).
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142 Hatha-joga
Hatha-joga vznikla odvozenim z radza-jogy. Mudrc jménem Svatmarama ve svém

dile Hathayoga Pradipika, jez je povazovana za bibli daného sméru jogy, predklada hatha-
jogu jako piipravu na radza-jogu. Naplni je télesny pohyb a dechova priprava, tudiz prak-

tikovani asan a pranajam (Hajkova, 2021).

Radza-jogu od hatha-jogy odliSuje prostiedek, jimz se jogin snazi dosahnout cile
jogy. Dle Patandzaliho muaze ¢lovék dojit k osviceni, prozieni ¢€i sebepoznani tim, Ze se
oprosti od svych smysll, coz je podstatou kralovské cesty. Svatmarama véii v dosazeni

sebeuvédoméni pomoci kontroly zivotni energie neboli prany (Iyengar, 2021).

1.4.3 DZnana-jéga
Dznana-joga pracuje se zvidavosti, vlastnim rozumem a touhou po poznani. SKu-

te€n¢ho poznani ¢loveék dosdhne zpochybniovanim vseho, co se v jeho Zivoté odehrava,
¢imz dospéje k ptehodnoceni svych priorit. Vysledkem je oprosténi se od 17i a zbytecnosti,
jez omezuji jeho svobodu. Jogini se v ramci daného sméru zajimaji 0 smysl Zivota, jez se
snaZzi uchopit prostfednictvim nasledovani svého guru, naslouchéni jeho rad a polemizova-
ni nad jejich obsahem, a dale meditaci. Je vhodna pro jedince s filozofickym myslenim

(Bronislawska, 1991; Knaislova, Knaisl, 2017).

1.44 Bhakti-joga
Z pohledu bhaktového uceni €lovék neni schopen nabyt spolecenstvi s bohem pro-

sttednictvim védomosti. Zptlisob, jakym se dopracovat k absolutnu, vede skrze oddanost. V
daném sméru filozofie neni na boha pohlizeno pouze jako na vS§emohouciho Cinitele, ale
spise jako na rodinného piislusnika ¢i nékoho ndm velice blizkého. Jedna se o cestu lasky,
odevzdani se bohu a splynuti s pfirodou. Tim, ze bhaktijogin dosahuje osvobozeni virou ve
schopnosti bozské existence, se odliSuje od dznanajogina spoléhajiciho se pouze na sviij

vlastni rozum a usudek (Bronislawska, 2017; Knaislova, Knaisl, 2017).

145 Karma-joga
Karman oznacuje v sanskrtském jazyce ¢in. Podkladem daného stylu jogy je tfeti a

Ctvrty stupen aStanga-jogy Cili yama a niyama pojimajici o pfistupu v chovani k ostatnim 1
k sobé¢ samym (Bronislawska, 1991). Je lidskou pfirozenosti po jakémkoli jednani o¢eka-
vat odménu, motivaci, pozitivni vysledky, které¢ nasledné posiluji a pisobi na ego. Zame-
rem karma-jogy je konat bez toho, aniz by jedinec Ipél na odméné ¢i dusledcich, ¢imz se
ptibliZzuje bohu. Ptiznivec dané formy jogy nezaujaté piihlizi nasledkim svych ¢int (Knai-

sova, Knaisl, 2017). Nesobecké jednani, jez je zakladem karma-jogy, podporuje zdolavani

21



prekazek vytvofené egoistickym pocindnim, coz napomaha nastolit vnitini klid a nabyt

svobody (Klein, 2017).

1.4.6 Iyengarova joga
B.K.S. lyengar byl v mladi velice hubeny a ochably, nemél zadné fyzické predpo-

klady. Divodem, pro¢ se zacal vénovat joze, bylo jeho zdravi (viz kap. 1.1.1). Pozdg&ji
Vv prib¢hu svého zivota byl schopen praktikovat jégu na velmi vysoké trovni i pies fakt, ze
v détstvi nebyl pohybové nadany. Svych dovednosti nabyl prostfednictvim tvrdé pile a
ponaucenim se ze svych vlastnich chyb. Vytvofil vlastni formu jogy, jez obsahuje pro-

sttedky umoznujici praktikovat asany komukoli (lyengar, 2021).

Jednim z hlavnich Iyengarovych pfinosu byla podrobna charakteristika a nasledna
publikace vice nez 200 4san. Ve svych dilech popisuje, jak béhem jednotlivych pozic
spravné dychat a do jakych poloh nastavit vSechny ¢ésti téla tak, aby fyziologické procesy
Vv téle probihaly co nejoptimalnéji (Mehta et al., 1990).

Iyengar rozlisil jednotlivé 4sany dle narocnosti. Pomoci daného rozde€leni ma zaca-
te¢nik i pokroc€ily moznost si zvolit pro n¢j vhodnou sestavu asan (Mehta, 1996). Dle lyen-
polohu s nazvem Hanuman asana neboli opiéi pozice, v gymnastice nazyvana téz jako pro-
vaz. Zminénou asanu sice provedl, ale bez ndlezité piipravy, coz zpusobilo rupturu
Vv oblasti ischiokruralnich svali, s ¢imz se Iyengar 1éCil nasledujicich par let. Ze své chyby
se ponaucil a vytvofil sestavy, ve kterych na sebe jednotlivé dsany postupné navazuji, ¢imz

se snazi predejit jakémukoli fyzickému, ale také psychickému poskozeni (Iyengar, 2021).

Pro danou metodu jogy je typické vyuzivani pomtcek. Iyengar si zakladdal na do-
konalém provedeni jednotlivych pozic. Aby i jedinci, ktefi nejsou pohyboveé zdatni a nej-
sou schopni vykonat pohyb v plném rozsahu, méli moznost prozit efekt precizné vykonané
asany, ptizpusobil Iyengar jejich provedeni prostfednictvim pomitcek. Lze vyuzit popruhy,

slozené deky, dievéné ¢i pénové bloky, stolicky, zidle, sténu a dalsi (Remesova, 2016).

Dulezitym Iyengarovym prilomem bylo zpracovani lé€ebnych U€inkl jogy. Béhem
své praxe uplatnil cviceni asan napiiklad v terapii poliomyelitidy, entezopatie ¢i arterialni
hypertenze (viz kapitola 1.1.1) (lyengar, 2021). Vyuzival svych znalosti anatomie a na

patologie ¢lovéka pohlizel z pohledu jogy. Zaslouzil si obdiv mezi uznavanymi indickymi
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1€kati a byl povazovan za odbornika v 1écbé¢ slozitych zdravotnich problémua (Mehta a kol,

1990).

Podstatou jogy dle Iyengara je tedy precizni nastaveni téla v dsanach, nalezita pru-

vewvr

provedeni jednotlivych poloh.

1.5 Vliv jogy na organismus

Dle Votavy (1988) je zdravi stavem, jez je navozen harmonii mezi fyzickou, psy-
chickou a socidlni ¢asti ¢lovéka. Postizeni jedné z vyjmenovanych Grovni ovlivni spravné
fungovani zbylych dvou. V dnesni spolecnosti lidé ¢eli nemalo problémim narusujicich
danou rovnovahu. Sedavy zpisob zivota vede ke sniZeni svalové sily a rozsahd pohybi,
zpisobenych svalovym zkracenim, prispiva také k rozvoji bolesti zad ¢i vadnému drzeni
t&la. Uzkosti, stres & deprese narusuji dusevni zdravi, navic vSak vedou ke vzniku soma-
tickych problémi zahrnujicich nespavost, travici ¢i dychaci obtize a dalsi (Mehta et al.,

1990)

Praktiky vyuzivané v joze cili na spravnou funkci vSech slozek jedince. Soucasné
ptispivaji k jejich vzajemné interakci, jez nastoluje jiz zminénou harmonii (Votava, 1988).
Cvicenim jogy dochazi ke zlepSeni funkce imunitniho systému, podpofe krevniho a lymfa-
tického obéhu, efektivngjsimu vylu€ovani odpadnich latek metabolismu, posileni svalové-
ho aparétu a stimulaci nervové soustavy (Wessels, Oellerich, 2009). Dle Buzkové (2006)
joga podporuje regeneraci po fyzické zatézi, napomaha v terapii svalovych dysbalanci a

pusobi proti ztuhlosti.

1.5.1 Utinek na pohybovy aparit
Posadzki a Parekh (2009) ve svém c¢lanku uvadéji, ze cvicenim jogy dochézi

k mobilizaci kloubu patefe i koncetin, ¢imz joga pozitivné pisobi na muskuloskeletalni
systém. Dle studie zminéné v dané publikaci zkoumajici pacienty praktikujici jogu po dobu
6 mésict doslo ke zlepSeni drzeni téla ve smyslu korekce predsunutého drzeni hlavy, asy-
metrického postaveni ramen a panve, protazeni zkracenych prsnich a paravertebralnich
svalli. Automobilizace kloubti a protazeni zkracenych svalli cvicenim piisobi proti rigidit¢,

snizenym rozsahtim pohybt a vadnému drzeni téla.

Prvky jogy lze zatadit do terapie artrozy, jez je onemocnénim manifestujicim se bo-

lesti a redukci rozsahu pohybu v kloubech. Joga je soucasti rezimovych opatfeni zaméte-

23



nych na zpomaleni degenerativnich procest probihajicich na chrupavce postizeného klou-
bu a deceleraci prohlubovani klinickych potizi. Pozornost je vénovana piedevsim zkrace-
nym svalim, jez se téz podili na omezovani v pohybu. Dale je cvieni soustiedéno na posi-
leni trupového a glutealniho svalstva, coz podporuje spravné drzeni téla, které je nezbytné

k rovnomérnému zatiZzeni nosnych kloubt (Votava, 1988).

Plisobeni jogy na reflexni zmény svalii manifestujici se jejich zkracenim a tim i na
zvétSeni hybnosti Vv jednotlivych segmentech potvrzuji i Shepard a Thomas (1995). Autofi
téz udavaji, Ze vydrz v meznich polohach dsan napoméha k posileni svald, jez jsou oslabe-

né.

Béhem cviceni jogy zafina pohyb zapojenim stiedu téla a az poté navazuje pohyb
okolnich ¢asti, ¢imz se dle BlahuSové (2008) joga 1i8i od jinych forem cviceni, jejichz ci-
lem je téz zvyseni svalové sily. Zapojeni hlubokého stabiliza¢niho systému patefe se tadi
mezi klicové zasady jogy. Spravna funkce hlubokého stabilizaéniho systému je podstatnou
podminkou pro jakykoli korektné provedeny pohyb koncetin, zaroven stabilizuje patef a
tim ji zabezpecuje pred pietizenim. Insuficience hlubokého stabiliza¢niho systému se fadi
mezi podstatné faktory podilejici se na vzniku bolesti zad, proto je edukace jeho spravného
zapojeni zafazena do preventivnich opatfeni i samotné 1é¢by vertebrogennich obtizi (Kolaf,

Lewit, 2005).

1.5.2 Piisobeni na nervovou soustavu a psychiku
Nezbytnou soucasti jogy je relaxace, jejimz jednim z Gi¢inku je snizovani pocitl

uzkosti, zasluhou ¢ehoZ je hojné vyuzivana i v ramci psychoterapii. Votava (1988) ve své
publikaci dale pfedava mysSlenku psychologa Golemana, ktery predpoklada, Ze v prib&hu
relaxace dochazi paraleln¢ k desenzitizaci. Dany termin zastfeSuje proces, pii kterém pod-
néty, jez diive zplisobovaly pocity stisnénosti, prechazi do védomi, kde jsou zpracovany a

nasledné jedincem piehodnoceny natolik, Ze pfestavaji byt zdrojem negativnich emoci.

Votava (1988) dale zminluje ideu psychiatra Deikmana, ktery pfisuzuje relaxaci
schopnost navySovat Groven vs§imavosti, zatimco mimovolné smysleni je omezeno. Danou
skute¢nost potvrzuje i publikace Rileyho a Parka (2015), kde je vyssi schopnost mindful-
ness neboli v§imavosti spojovana s pravidelnym praktikovanim jégy. Mindfulness se vy-
znacuje jako stav naprostého uvédomeéni, kdy ¢lovek udrzuje svou pozornost na pritomny
okamzik. Ve vySe jmenované publikaci jsou zminéné studie potvrzujici schopnost v§ima-

voOstl snizovat uroven stresu.
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Béhem praktikovani jogy dochazi k Cinnosti vysSich mozkovych funkei, coz dle
Gregora a Gajdose (2006) vede k rozvoji koordinace, tudiz schopnosti diferenciace pohy-

bu, rovnovahy, orientace, reakce apod.

Kolai (2020) oznacuje jogu za cviceni s uvédoménim, béhem kterého jedinec trénu-
je vyhodnocovani informaci ziskanych z proprioreceptort a exteroreceptort. U¢i se selek-
tivni hybnosti, jez uzce souvisi s ¢asteCnou relaxaci (viz kapitola 1.3.3). Schopnost dife-
rencované¢ho pohybu vypovida o kvalité¢ motorickych funkci. Z danych skute¢nosti vyply-
va, ze cviceni jogy vede k rozvoji polohocitu a pohybocitu, ¢imzZ je soucasné ovliviiovana

urovein korové plasticity mozku.

Psychika jedince lze jogou ovlivnit 1 prostfednictvim somatopsychickych vztaht.
Cvicenim jogovych asan muze ¢lovek dosahnout spravného postaveni téla ¢i se vypotradat
s obezitou. Takovato transformace dokaze pozitivné ovlivnit psychiku cvicence ve smyslu
navySeni sebevédomi, ¢imz mohou byt nasledné¢ dosazeny pozitivni zmény v socidlnim

zivoté jedince naptiklad zasluhou rozvoje mezilidskych vztahli (Votava, 1988).

Prostfednictvim prandjamy cloveék dokaze védomeé pisobit na aktivitu vnitinich or-
ganu, ¢imZ prakticky zasahuje do fungovani autonomniho nervového systému. Respiracni
metody jogy jsou kromé piijiméni kysliku cilené na uvolnéni nadmérné psychicke i fyzické

tenze a na podporu ¢innosti vnitinich organii (Krejcik, 2009).
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2 FUNKCNI PORUCHY POHYBOVEHO SYSTEMU

2.1 Pohybovy systém a jeho poruchy

Provedeni pohybu zabezpecuji svaly a kosterni soustava neboli myoskeletalni sys-
tém, jeZ je nejcastéjSim bodem soustfedéni odbornikl rehabilitaéniho 1ékafstvi. Mnohdy
zanedbavanymi ¢astmi pohybového systému je centralni nervova soustava zajist'ujici fizeni
motoriky a logistickd slozka zabezpecujici latkovou vyménu. V piipad€ postizeni funkce
daného aparatu by mélo byt piihlizeno na v§echny komponenty, jeZ se na ném podili, rov-
nocenng, jelikoz jakakoli z téchto slozek muze byt pivodcem daného postizeni (Véle,

2006).

Dle ptivodu vzniku lze postizeni pohybového aparatu roz¢lenit na poruchy struktu-

ralni, funkcionalni a funk¢ni.

2.1.1 Poruchy strukturalni
Strukturalni poruchy tvofii Sirokou Skalu zdravotnich problémt. Jsou zde zahrnuty

vady vrozené, traumata, nddory, onemocnéni vznikla na podkladé degenerace, metabolické
poruchy, choroby infekéni ¢i zanétlivé a dalSi. Dané poruchy je mozné ozfejmit prostied-
nictvim zobrazovacich metod (Podébradska, 2018). Dle Kolaie (2020) je pro dany typ po-
ruch charakteristicky progresivni vyvoj a konstantni umisténi. V ptipad¢, kdy se nejedna
strukturalni poruchu na podkladé€ zanétu, dochazi k jejim projeviim v momenté, kdy narusi

funkci.

2.1.2 Poruchy funkcionalni
Funkcionalni poruchy, n¢kdy nazyvané jako psychogenni, jsou povazovany za

jedny z nejnaro¢néji rozpoznatelnych chorob. Piedpoklada se, ze zasadni pri¢inou vzniku
je traumaticka ptihoda, jez zpusobi poskozeni rozumovych funkci. Typicka je nestalost
ptiznakt a jejich nezvyklé sdruzeni, jez nelze z pohledu anatomie ani fyziologie objasnit.
Mezi nejcastéjsi projevy se fadi svalova slabost a poruchy ¢iti, funk¢ni dystonie, myoklo-

nus, ties a dalsi (Serranova et al., 2014).

2.1.3 Poruchy funkéni
Funkéni poruchy pohybového systému predstavuji dysfunkce kloubti a mékkych

tkani, pfiCemz poskozeni struktury neni vychozim zdrojem daného problému (Levitova,
Hoskova, 2015). Lewit (2001) oznacuje poruchu v centralni nervové soustave, fidici slozce

pohybové soustavy, za pfic¢inu vzniku funk¢nich poruch. Tento patologicky stav ptirovna-
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va k poskozenému softwaru, zatimco hardware prezentujici strukturalni ¢asti pohybového

systému je intaktni.

Porucha funkce je pti fadn¢ vedené terapii reverzibilni. V ptipad¢, ze jsou funkéni
poruchy lé¢eny neadekvatné, mohou vyustit v poruchu strukturalni, ktera je jiz nevratna.
Funk¢éni  poruchy pohybového aparatu jsou charakteristické svym  chronicko-
intermitentnim prabéhem. Jelikoz je funkce diisledkem soucinnosti fetézce odlisné umiste-
nych tkéni, ani jeji porucha nelze piesné lokalizovat. Z toho diivodu je povazovano za chy-

bu Iéc¢it v misté bolesti (Lewit, 2003).

Zpocatku se domnivalo, ze na rozdil od strukturalnich poruch, porucham funk¢énim
chybi patomorfologicky podklad. Funkéni poruchy byly povazovdny za zobrazovacimi
metodami objektivné neovéfitelné. V soucasnosti Ize zasluhou kombinované terapie potvr-
dit pfitomnost reflexnich zmén ve svalu a tim i existenci trigger pointi, coz piedeslou do-

mnénku vyvraci (Podébradsky, Podébradska, 2009).

2.2 Projevy FPPS

Klinicky se porucha v fizeni, jez je povazovana za etiologicky faktor funkénich po-
ruch, manifestuje zménami v mékkych tkanich, kloubech a centralni regulaci (Levitova,

Hoskova, 2015).

V oblasti svali dochazi k porucham svalového tonu a vzniku reflexnich zmén, pte-
devsim TrPs. Spoustové body jsou pivodcem holesti, coz je jeden z nejdominantnéjSich
projevi funkénich poruch, dale restringuji pohyb a jsou zdrojem odchylek v kloubnich
vzorcich (Kolaf, Lewit, 2005).

Funkce kloubtl je zménéna ve smyslu sniZeni ¢i zvySeni pohyblivosti v porovnani
s normou. Dané patologické stavy oznacujeme za kloubni blokady ¢i naopak za hypermo-

bilitu (Podébradska, 2018).

U mekkych tkani zahrnujicich fascie, podkozi a kuzi Ize v ramci funkénich zmén
pfi vySetfeni protazlivosti a posunlivosti shledat patologické bariéry zplisobené zvySenym
odporem v téchto tkanich. Pohybova soustava pracuje spravné pouze v ptipad¢, ze vsechny
slozky spadajici pod mékké tkané funguji v kongruenci s pohybem vytvarenym muskulos-

keletalnim aparatem (Kolar, Lewit, 2005).
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Poruchy funkce nezahrnuji pouze mechanické zmény. U organismi s nervovou
soustavou je podstatné se soustiedit i na centralni fizeni, jez tyto zmény zpracovava a tim
zpusobuje poruchy funkce (Kolaf, 2020). U pacientii s danymi poruchami je ¢asto zasazena
souhra svalil, pfedevSim ta odpoveédna za stabilizaci. Postihnuty jsou programy zodpovida-
jici za posturdlné lokomocni funkce. Podstatnym piiznakem byva narusend schopnost rela-

xace a selektivni hybnosti, v disledku ¢ehoz je do pohybu zapojeno nadbyteéné mnozstvi

vvvvv

Pohybovy aparat je nejobsahlejsi strukturou téla, zadsluhou ¢ehoz je pii naruSeni je-
ho funkce poklddan za nejobvyklejSiho ptivodce bolesti. Pracuje pod volni kontrolou.

V piipad¢ pretizeni je prave bolest jeho obrannym mechanismem (Kolat, 2020).

2.3 Vznik FPPS

Funk¢ni poruchy jsou projevem reflexnich zmén, které nedokazal organismus pro-
stfednictvim vlastnich schopnosti odstranit ¢i u nichZ nebyla zvolena vhodna forma 1é¢by

(Pod&bradska, 2018).

vyvolavajici faktory (VF)
(napf. stres, profesni a sportovni pretizeni,
neschopnost relaxace, chronicka unava)

‘ autoreparace |
5 funkéni porucha strukturalni
! reflexni i l :
——— iy —_— pohybového —| porucha

\ adekvatni

kinezioterapie

funkéni
nadstavba

—

Obrazek 1 Vznik FPPS (Podébradska, 2018)

Vyvolavajicim faktorem funkénich poruch miize byt jakykoli podnét zapticinujici
nasledné ptetizeni diive neporuSené tkané. V takové situaci dochdzi k vytvoreni reflexnich
zmén V zasazené oblasti. Jestlize organismus zahdji svou piirozenou schopnost autorepara-
ce a vyvolavajici podnéty vymizi, reflexni zmény zanikaji a jimi postihnuta ¢ast téla se
obnovuje zpét do hypoteticky normalniho stavu. V opa¢ném piipadé¢ reflexni zmény zapfi-

¢ini vznik poruch funkce. Dané poruchy lze prostfednictvim uréitych fyzioterapeutickych
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metod eliminovat. Naproti tomu nevhodné zvolenou terapii a tim pfetrvanim poruch funk-
ce muze dle Véleho (2006) dojit k morfologické prestavbé tkané€, tedy vzniku zmén ve
struktufe. NaruSena struktura vSak neumoznuje spravnou funkci, ¢imz nastava funkcéni

nadstavba nadale postihujici kvalitu funkce (Obrazek 1).

Lewit (2003) ptisuzuje Zivotnimu stylu moderni spole¢nosti dulezity podil na vzni-
ku funk¢nich poruch pohybového systému a tim i bolesti v muskuloskeletalnim aparatu.
Technické pokroky ulehcuji spolecnosti fyzickou praci, ¢imz podnécuji deficit pohybu u
lidi a tim pfispivaji k sedavému zpiisobu Zivota. Setrvavani ve statickych polohach vede ke
vzniku svalovych dysbalanci charakteristickych nerovnovahou mezi svaly posturalnimi a
fazickymi. Dané dysbalance jsou typické pro nespravné pohybové stereotypy, jez se fadi

k funkénim porucham.

2.3.1 Vyvolavajici faktory FPPS
Levitova a Hoskova (2016) ve své publikaci zminuji priklady mechanickych fakto-

i zpusobujicich ptetizeni pohybového aparatu a tim i podnécujicich vznik poruch funkce.
Takovym podkladem mtiZe byt noSeni nelehkych bfemen (v horSim piipadé jednostranng),
dale nevhodnd pracovni pozice, chybné pohybové stereotypy, prudky nekoordinovany po-

hyb, neadekvatni zatéz pii sportu ¢i naopak deficit pohybu a dalsi.

Dle Lewita (2003) nejen vyse zminéné faktory, ale jakékoli podnéty piisobici na re-
aktibilitu lidského Ustroji, predev§im na nervovou soustavu, maji podstatny vliv na vyvoj
funk¢nich poruch pohybového systému. BéZznym piikladem z praxe je pocasi a jeho vyky-
vy zapficinujici nachlazeni. U Zen hraje vyznamnou roli hormonalni nerovnovaha navoze-
nd menstruaénim cyklem. Vlivna je téZ odpovéd’ organismu na alergeny projevujici se

zménou ¢innosti autonomniho nervového systému.

v

Limbickym systémem, jez je v hierarchii fizeni napéti svali nejsvrchnéjsi urovni,
dochazi skrze pohybovou soustavu k projevu emoci. Pti poruSe funkce dané etaze vznika
zvySené svalové napéti Vv mimickych a §ijovych svalech ¢i svalech panevniho dna. Dany
jev predklada psychicky stav jako mozny faktor vyvolavajici poruch funkce pohybového

systému (Podé&bradska, 2018).

Rychlikova (2004) popisuje vznik funkéni poruchy na zakladé reflexniho mecha-
nismu. Podstatou dané teorie je skutecnost, ze vice tkani je inervovano jednim nervovym

kofenem. Vzorem muze byt situace, kdy na poskozeni vnitiniho organu reaguji svalova
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vldkna inervovana ze stejného segmentu spasmem. Dané podminky maji negativni dopady
na funkci kloubd, jez jsou s postizenymi svaly v kontaktu. Silné svalova kontrakce neu-
moznuje spravny prubéh pohybu v kloubu. Sily jsou na kloubnich plochach nerovhomérné

rozprostieny, coZ prispiva k pietizeni a vytvoreni kloubni blokady.

2.3.2 Generalizace FPPS
Pro reflexni zmény a jimi zptiisobené poruchy funkce je charakteristické jejich Site-

ni do okolnich oblasti organismu. Podle toho, zda dochazi k fetézeni v ramci jedné etaze Ci
mezi etazemi navzajem, rozliSujeme generalizaci horizontalni a vertikalni (Podébradska,

2018).

Prostiednictvim horizontalni generalizace se funk¢éni zmény $ifi v rdmci jedné eta-
ze. Travellova a Simons (1999) popisuji souvislosti v etiopatogenezi jednotlivych trigger
pointt, kdy dlouhodoba piitomnost jakéhokoli trigger pointu zptsobuje vytvofeni sekun-
darniho trigger pointu v uréeném svalu (viz kapitola 2.4.2). Pro fascie je charakteristické,
ze citlivé odpovidaji na zmény v muskuloskeletalnim aparatu a déle je $ifi prostiednictvim
myofascidlnich smycek, jejichZ problematiku piiblizil Véle (2006). Souvislosti mezi vzni-
kem kloubnich dysfunkci pfedklada Lewit (2003) piikladem pojimajicim o rozvoji sakroi-

liakalniho posunu zptsobeného poruchou funkce v kraniovertebralnim skloubeni.

Vertikalni generalizace se odehrava naptic¢ etaZzemi. Piikladem je porucha funkce
limbického systému, jez pfi ptisobeni zapornych emoci zptisobi skrze spinalni etdz zménu
napéti urcitych svalovych skupin, dale zménu hydratace kyseliny hyaluronové, jez se kli-

nicky manifestuje kloubnimi blokddami ¢i poruchou posunlivosti fascii (Pod€bradska,
2018).

2.4 Rizeni pohybu
Funkci pohybového aparatu nepodminuje pouze aktivita jedné z jeho strukturalnich
slozek, jako je sval ¢i kloub. Klicova je koordinace vSech podilejicich se struktur, jez vy-

konavaji svou funkci pod vlivem fizeni nervové soustavy (Kolat, 2020).

Dle Podébradského, ktery rozsitil Jandovo rozdé€leni o jednu subetaz, rozliSujeme
etaz kortiko-subkortikalni, spinalni, svalové-fasciovou, vazivové-kloubni a subetaz kize-

podkozi (Podebradska, 2018).
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2.4.1 Urovei kortiko-subkortikalni
Dana etaz se ucastni tvorby pohybovych programt, nastavuje svalové napéti, zajis-

tuje posturdlni stabilitu, zpracovava emoce, jejichz intenzita se ndsledné promita
V pohybovém chovani, a déle. Analyzou pohybového chovani je mozné posoudit funkci

kortexu a podkorovych struktur, tedy stav dané urovné (Véle, 2006).

Vlastnosti vySe zminénych struktur vypovidaji 0 kvalité selektivni hybnosti, jeZ se
uzce spojena se schopnosti relaxace. Dané schopnosti podmifuji miru somatognozie (Ko-

1&F, 2020).

Pfi dysfunkci kortiko-subkortikalni etaze je krom vySe zminénych funkci postihnu-

ta i schopnost autoreparace. Moznou pri¢inou je vycerpanost a zni vyplyvajici nizka ener-

geticka dostupnost potiebna ke spravnym regeneracnim procesim (Klimova & Fialova,

2015).

2.4.2  Urovei spinalni
V oblasti michy se nachazi spinalni neuronova sit, prostiednictvim které je propo-

jena vys8i etaZz s perifernimi ¢astmi Cili niz§imi etdZemi zahrnujici receptory svalové,
kloubni, koZni atd. Ridici aktivita je v dané etazi popisovana jako reflexni a je zprostred-

kovana spinalnimi motoneurony (Véle, 2006).

JelikoZ se v dané etaZzi kiiZi informace ze vSech etdzi, dochéazi zde k jejich vzajem-
né koordinaci a vysledny signal je skrze a-motoneurony vyslan ke svalovym vldknim.
Aktivita a-motoneuronu je podminéna ¢innosti interneuronti, jeZ jsou s danym motoneuro-
nem spojeny prostiednictvim facilitacnich nebo inhibi¢nich synapsi. K dysfunkci na dané
etazi dochazi v pripadé, kdy aktivita jednoho typu synapse vyrazné pifevahuje nad druhym.
Pfi nadmérné ¢innosti budivych synapsi mize dojit ke svalové kontrakci bez toho, aniz by
vyslan impulz z centralni nervové soustavy. V opaéném piipadé miize vzniknou tzv.

funk¢ni parézy (Podébradsky, Podébradska, 2009; Kolaf, 2020).

2.4.3 Uroveii svalové-fasciova
Danou etaZ tvoii veskeré ¢asti formujici sval od jednotlivych vlédken pies snopce,

vazivovou povazku, jez sval pokryva, az po jeho upon ke kosti. Funkce urovné svalove-
fasciové je podminéna typem svalovych vlaken, kvalitou jejich kontrakce a stavem vazivo-
vého stromatu (Podébradsky a Podébradska, 2009).
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Existuje n€kolik kritérii, dle kterych lze rozlisit svalova vlakna do urcitych katego-
rii. Jednim z rozdéleni je na skupiny vlaken fazickych a tonickych. Vldkna fazicka pfi ne-
spravné funkci tihnou k oslabeni, zatimco vldkna tonicka k hyperaktivit¢ a zkracovani.
Danymi odchylkami dochazi nasledné k naruseni optimalnich pohybovych stereotypti (Po-

débradska, 2018).

Optimalni ¢innost motorickych jednotek vyvolavajicich kontrakci svalovych vladken
je asynchronni. V daném ptipad¢ dochazi k aktivaci pouze urcitého podilu vlaken vyvola-
vajicich kontrakci, zatimco zbyla ¢ast vladken relaxuje. Patologickou situaci, kdy neni po-
meér aktivovanych a relaxovanych vlaken ptfiznivy, nazyvadme vnitini inkoordinace. Dany

stav je podkladem pro vznik reflexnich zmén (Véle, 2006).

2.4.4  Uroven vazivové-kloubni
Skelet sestava sice z oddélenych, avSak nepohyblivych ¢asti - kosti. Pohyb je

umoznén prostiednictvim kloubniho spojeni tvofené¢ho kloubnimi plochami krytymi chru-
pavkou, mezi nimiz se nachazi dutina vyplnéna synovii. Dané spojeni je zesileno kloubnim
pouzdrem a ligamenty. VysSe vyjmenované ¢asti jsou soucasti etaze vazivové-kloubni (Dy-

levsky, 2007).

Porucha dané etdze se manifestuje zménou kvality pohybu Vv kloubu. Mize se jed-
nat o omezenou hybnost znacici funkéni blokadu ¢i naopak o zvySeni rozsahu podminéné-

ho zvySenou laxicitou vaziva - hypermobilitu (Rychlikova, 2004).

2.45 Uroven kiuZe-podkoZi
Dané etazi je piisuzovana dilezita uloha jak z pohledu vySetfeni, tak i terapie. Je

ptirovnavana k displeji, jelikoz na kuzi i podkozi se projevuji poruchy z jinych etazi. Kize
je pro svou bohatou aferentaci diilezitym informa¢nim zdrojem pro mozek a michu, tudiz
ma vyznamny vliv na optimalni aktivitu nervosvalového systému. Z tohoto diivodu je po-
kladano za podstatné v ramci terapie pohybového aparatu oSetfit i kozni systém (Podebrad-

sky a Podebradska, 2009; Kolat, 2020).

2.5 Reflexni zmény
»Reflexni zmény jsou zmény tonu m&kkych tkani zptisobené lokalni zménou tixo-

tropie amorfni mezibunééné hmoty vaziva a/nebo synovie, vétSinou realizované sympatic-

kou inervaci. “ (Podébradska, 2018, s.27)
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Tixotropni tekutiny pfi necinnosti tuhnou, a naopak pii pohybu ¢i pisobenim tepla
disperguji. Dana vlastnost tzce souvisi s mirou hydratace kyseliny hyaluronové, jez je

ovlivitovana napiiklad aktivitou sympatiku. (Podébradsky, Podébradska, 2009).

V obrazku 1 (viz kapitola 2.3) je zobrazeno schéma demonstrujici vznik reflexnich
zmén na podkladé pietiZzeni. Z dané skute¢nosti vyplyva, ze reflexni zména informuje or-
ganismus o piipadném pietizeni tkéni a jejich mozné nasledné poruse. Mimo informovani
o nadmérné zatézi, reflexni zména prostiednictvim bolesti omezuje aktivitu v postizené

oblasti, ¢imZ ji chrani pfed poSkozenim (Pod¢bradska, 2018; Hermachova, 1996).

2.5.1 Taut band
Taut band vznika na podklad¢€ vnitini inkoordinace. Jeji podstatou je par svalovych

vldken, jez jsou v neustdlém napéti a nejsou schopna se uvolnit. Tenze danych vldken zpt-
sobi aktivaci Golgiho télisek, ktera nasledn€¢ utlumi vladkna sousedni. V piipad¢, Ze orga-
nismus neni schopen autoreparace, fetézenim skrze vmezeiené vazivo obsahujici kyselinu

hyaluronovou postihne porucha cely svalovy snopec (Pod¢bradska, 2018).

Tuhy svalovy snopec 1ze snadno palpovat. Pfebrnknutim taut bandu dochazi k jeho

reflexni kontrakci. Dany jev se nazyva twitch response (Lewit, 2003).

2.5.2 Trigger point
Travellova a Simons (1999) definuji trigger point jako bod ve svalu s nadmérné

zvySenou citlivosti nachdzejici se ve staZzeném svalovém snopci ¢ili taut bandu.
Z etiologického hlediska se jedna o svalovy uzlik o zvySené elektrické drazdivosti spoje-
nym s poruchou funkce nervosvalové ploténky. Dané misto vyvolava pii jeho stlaceni bo-
lest v pfesn¢ definovaném misté téla, které je oznaCovano jako zdona referencni bolesti.
Dale zpuisobuje poruchu motoriky ve smyslu oslabeni zasazeného svalu a ztraty jeho koor-
dinacnich schopnosti. Dochazi téZ k vegetativni reakci organismu zahrnujici vyssi potivost,

nadmérnou produkei slin, pilomotorické aktivity a dalsi.

Clair Davies (2013) upozoriiuje na fakt, ze trigger point byva mylné ztotoznén se
svalovym spasmem. Spasmus oznacuje kontrakci celého svalu, zatimco trigger point a

S nim souvisejici taut band se tykaji kontrakce pouze urcitych vlaken.

Bolest svala a kloubt zptisobena trigger pointy je pacienty popisovana jako tupa,

tézko lokalizovatelna. Neprojevuje se v misté trigger pointu, ale je pfenesena do zony refe-
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rencni bolesti podle ur¢itého vzorce, jez detailné popsali Travellova a Simons (Travellova,

Simons, 1999).

Pro reflexni zménu je charakteristické jeji fetézeni do okolnich struktur. Co se tyce
trigger pointd, z pohledu generalizace lze rozliSit trigger point primarni a satelitni.
V piipadé, ze primarni trigger point, né¢kdy oznacovan jako klicovy, pfetrvava a zpisobuje
bolest po delsi dobu, je schopen ve své zoné referencni bolesti zapiicinit vznik satelitniho,
diive oznatovaného jako sekundarniho, trigger pointu. Cas, po kterém dojde ke vzniku
satelitniho trigger pointu, nelze s ptesnosti urcit, jelikoZ rychlost generalizace je u kazdého
jedince variabilni. Pokud je primarni trigger point uspésné odstranén, nasledné v mnohych
piipadech zanikne bez cileného terapeutického zasahu i trigger point satelitni (Davies,
2013).

Z pohledu aktivity lze rozdé€lit trigger pointy na aktivni a latentni. Aktivni trigger
point vyvolava bolest spontanné. Latentni trigger point se projevuje pouze V piipadé, kdy
je drazdén tlakem ¢i kontrakci svalu pii pohybu. I ptes fakt, Ze oba dva typy zminénych
reflexnich zmén zpiisobuji zvySené napéti postizenych svalii a omezuji rozsah pohybu, pro
latentni trigger pointy jsou dané ptiznaky typictéjsi, nebot’ pacienti s aktivnim trigger poin-
tem vénuji pozornost spise bolesti nezli témto zménam. Zaktivovani trigger pointu mize

zpusobit stres €1 fyzické pretiZzeni svalu (Travellovd, Simons, 1999).

2.5.3 RZ na urovni fascii
Zménou hydratace kyseliny hyaluronové dochazi ke ztraté posunlivosti fascii. Ne-

jen, ze dana porucha nepodporuje optimalni aktivitu fascii pokrytého svalu, ale dochazi
taktéZ ke zméné v prenosu informaci o pohybovém aparatu, jez fascidlni fetézce zprostied-

kovévaji (Podébradska, 2018).

2.5.4 Kloubni blokada
Funk¢ni blokada v kloubu vznika pii poruse tzv. joint play neboli kloubni viile.

Joint play piedstavuje pasivni pohyb v kloubu do rotace a distrakce. Porucha kloubni viile
se nemusi vzdy klinicky manifestovat omezenim funkéniho pohybu v kloubu. Jeji omezeni
vsak zpisobuje zmény biomechaniky kloubu a je puvodcem nefyziologické aferentace,
Neporusena kloubni hra poskytuje optimalni postaveni jednotlivych segmenti podstatného
k dosaZeni maximalniho mozného rozsahu, tudiz je pfedpokladem pro fyziologicky pohyb

v kloubu (Lewit, 2003; Pod¢bradska, 2018).
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Existuje ne jedna teorie popisujici vznik funkénich blokéad. Pfichod novych poznat-
ki vSak prokazal nepravdivost vétSiny z nich. Jedna z poslednich, podpofena Lewitem,

povazovala meniskoidy a jejich uskfinuti za zdroj omezeni kloubni hry (Rychlikova,
2004).

Pod¢bradska (2018) predeslou myslenku rozvraci a predklada nejnovéjsi teorii po-
jimajici o tixotropii synovie. Pisobenim tlaku na kloubni plochy dochézi k jejich ptilepeni
zpisobenym gelifikaci vystelky kloubu. Obnovy joint play a optimalni koncentrace syno-

vie Ize dosahnout prostiednictvim mobilizace.

2.5.5 Hyperalgicka koZni zona
Hyperalgicka kozni zona je oznaceni pro reflexni zménu Vv kiizi a podkozi. Zasaze-

na oblast se vyznacuje hyperestezii, béhem palpace pacient pocituje pal¢ivou bolest. Po-
sunlivost jednotlivych tkani viici sobé je omezena, coz brani ve vytvotreni kozni fasy. Hy-
persenzitivita dan¢ho okrsku kiize se muze projevit lokalnim opocenim ¢i zvySenym der-

mografismem (Rychlikova, 2004).

2.6 Funk¢ni svalovy hypertonus
Svalové napéti je klinicky posuzovéano jako mira rezistence a rozsahu pasivniho
pohybu. Na vysledném tonu se podili nervova soustava, stav kontraktilnich 1 vazivovych

struktur svalu, ale také okolni klouby, Slachy a vazy (Kolat, 2020).

Porucha svalového napéti ve smyslu jeho zvyseni Ize rozliSit na hypertonus struktu-
ralni a funk¢ni, podle toho, zda je pficinou poskozena struktura podilejici se na jeho fizeni
¢i zména v jeji funkci. Hypertonus strukturalni se klinicky manifestuje jako spasticita ¢i

wrwe

ska, 2018).

V etazi kortiko-subkortikalni vznika funk¢ni hypertonus v navaznosti na dysfunkci
limbického systému. Dochézi ke zkraceni svalové délky a neschopnosti relaxace, jez po-
tvrzuje elektromyograficky zaznam prokazujici svalovou ¢innost i v klidovém stavu. Po-
stihnuté svalové skupiny (viz kapitola 2.3.1) samovoln¢ bolest nevyvolavaji, ale jsou citli-

v¢é na pohmat (Dvorak, 2003).

Na urovni michy vznika zvySené svalové napéti prostiednictvim aktivity interneu-

ronil. Zasazeny sval je spontann¢ bolestivy a jeho antagonista je vlivem recipro¢ni inhibice
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utlumen. Neptitomnost klidové aktivity na elektromyografii nasvéd¢uje, ze pficinou jsou

zmény tixotropie intersticialni vazivové hmoty ve svalu (Podébradska, 2018).

Kolar (2020) povazuje za nejobvyklejsi podklad pro zvySeni napéti ve svalu fyzic-
ké pretizeni, jez zapficinuje poruchu elasticity podminénou morfologickou pfestavbou in-
tersticidlniho vaziva. Dany typ hypertonu je oznacovan jako svalova tuhost. Sval je zkra-
cen a vlivem pfemén ve vazivovém stromatu, jez ndsledné utiskuje myofibrily, ¢imz ome-

zuje jejich optimalni funkeci, je 1 oslaben.

2.7 Mozné terapie FPPS

Pocet pacienttl, jez k 1€kafi pfivadi bolest zpiisobena funkénimi poruchami pohy-
bového systému, nartstd. Poruchy funkce jsou obsahlou problematikou, jez se dotyka vice-
ro léCebnych oborti od neurologie pfes ortopedii az k psychiatrii. Lé¢ebna rehabilitace je
oblasti mediciny, kde se dané obory prolinaji, zasluhou ¢ehoz se ukazuje jako vhodna vol-

ba k terapii téchto poruch (Siddkova, 2009).

V nésledujicich odstavcich budou popsané vybrané metody, jez lze v rdmci 1é¢ebné

rehabilitace vyuzit k eliminaci reflexnich zmén a funk¢nich poruch pohybového systému.

2.7.1 Postizometricka relaxace
Lewit (2003) doporucuje danou techniku k ovlivnéni trigger pointl. JelikoZ vyuZi-

vame minimalni aktivity svalu, je postizometrickéd relaxace vhodna téZ k navozeni svalo-
vého uvolnéni a mobilizaci kloubtd. Efekt terapie neni znatelny pouze v samotném svalu,
ale také Vv oblasti jeho tponu ke kosti, kde se mohou objevovat bolestivé body, a dale

Vv celém myofascidlnim fetézci, na jehoZ slozky se 1é¢ebny t€¢inek reflexné pfenasi.

Vychozi pozice pro postizometrickou relaxaci je takova, kde je sval protazen a do-
sahujeme tak prvniho ptfedpéti. Nasledné provede pacient izometrickou kontrakci oSetio-
vaného svalu o minimalni sile, ¢imz oslovime reflexni zménou zasazena vlakna. Po
3-10sekundové aktivité pacient s vydechem sval uvolni. Ve fazi relaxace, ktera je oproti
kontrakci del$i, dochézi k prodlouZeni svalu. Ke zvySeni Uc¢innosti 1ze danou techniku

kombinovat s pohybem o¢i a nadechem/vydechem (Lewit, 2003).

2.7.2 Strecink
»treCinkem oznaCujeme prosté protazeni zkracenych mekkych tkani (svald,

kloubnich pouzder, vazit) pohybem do krajni polohy v kloubu pfislusném dané struktufe.*

(Dvoték, 2003, 5.56)
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Lze odlisit strecink dynamicky a staticky. V rdmci dynamického strec¢inku jsou sva-
ly protahovany béhem pohybu. Negativem daného protazeni je nedostatek ¢asu pro adapta-
ci tkéni. Opakem je staticky strecink, pro ktery je charakteristické setrvani v krajni poloze.
Dany typ protaZeni je hojné vyuZivan v ramci hathajogy. Uéinkem statického protahovani
je navraceni zkraceného svalu do optimalni délky, snizeni svalového hypertonu a udrzeni

fyziologické kloubni hybnosti (Dvorak, 2003; Levitova a Hoskova, 2015).

2.7.3 Mékké a mobilizacni techniky
Podstatou manualni terapie je obnova hybnosti me¢kkych tkani a kloubi, ¢imz do-

chazi k nastoleni optimalnich podminek pro pohyb. V oblasti patologické bariéry terapeut
vyvijenim mirného tlaku ¢i pruZzenim vyckd na fenomén uvolnéni, ¢imz znovu navraci

ztracenou hybnost zasazenych tkani (Kolaft, 2020).

Mekké techniky vyuzivame k oSetfeni reflexnich zmén Vv kizi, podkozi, fasciich a
svalech. Zpisobu k obnové posunlivosti a protazlivosti existuje vice. Lze aplikovat Kible-
rovu fasu, protazeni kozni fasy do tvaru ,,S“ nebo ,,C* ¢i prosté ptisobeni tlakem (Lewit,

2003).

Mobilizaci oSetfujeme funkéni blokady, kdy se snazime navratit kloubu optimalni
hybnost. Po nalezeni piedpéti provadi terapeut jemné pruzeni do kloubu, béhem ¢ehoz po-

malu zvySuje rozsah pohybu v kloubu (Rychlikova, 2004).

2.7.4 Joga
Praktikovani jogovych asan podporuje posileni hlubokého stabiliza¢niho systému,

rozvoj korové plasticity mozku, umoziuje automobilizaci kloubil a prostfednictvim static-
kého strecinku obnovuje délku zkracenych svall. Soucésti jogy je relaxace napomahajici
snizovat stres a psychické napéti, jez mohou byt moznymi vyvolavajicimi faktory reflex-

nich zmén vedoucich ke vzniku funkénich poruch pohybového systému (viz kapitola 1.5).
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PRAKTICKA CAST

3 CIiL A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je pomoci nestardadizovaného dotaznikového
Setfeni zhodnotit vliv cviceni jogy na eliminaci projevii funkénich poruch pohybového sys-
tému, mezi n¢z patii bolest, zvySené svalové napéti nebo snizeni rozsahu pohybu v klou-
bech. Vedlejsim cilem této prace je zjistit, zdali ma cviceni jogy vliv na psychiku cvicence,
jelikozZ stres je jednim z moznych vyvoldvacich faktort funkénich poruch pohybového sys-

tému.
Pro dosazeni cile je nutné splnit dil¢i cile.
3.2 Dildi cile
1. Nacerpat teoretické znalosti tykajici se problematiky funk¢nich poruch pohybového

systému, jogy a jejiho vlivu na fyzickou a psychickou stranku ¢lovéka.

2. Stanovit vyzkumné otdzky, popt. hypotézy.

3. Sestavit dotaznik ozfejmujici vliv jogy na jeji cvicence.

4. Vybrat vhodné objekty sledovani.

S. Vyhodnotit vysledky dotaznikového Setfeni pro potvrzeni ¢i vyvraceni stanovenych
hypotéz.
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4 VYZKUMNE PROBLEMY/OTAZKY

4.1 Vyzkumny problém ¢.1

Jakou ma joga ucinnost v terapii bolesti pohybového aparatu?

4.2 Vyzkumny problém ¢.2
V jaké mife pusobi praktikovani jogovych dsan na snizeni pocitu ztuhlosti svald

zpusobeného jejich zvysenym napétim?

4.3 Vyzkumny problém ¢.3

Jakou uc¢innost mé praktikovani jogy Vv eliminaci omezeni rozsahu pohybu?

4.4 Vyzkumny problém ¢.4

Jaky ma joga vliv na redukci stresu a psychického napéti?
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5 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU

Cilovou skupinu pro vyplnéni nestardadizovaného dotazniku tvotily osoby, jez maji
zkuSenost s praktikovanim jogy, ktefi jsou schopni zhodnotit jeji piinos pro celkové zdravi.
K moZnosti zac¢astnéni se dotaznikového Setfeni nebyla stanovena podminka tykajici se
frekvence cviceni ani mira zkuSenosti respondenta. Vzorek byl vybran typem nepravdépo-

dobnostniho vybéru metodou sné¢hové koule.

Dotaznik vyplnilo celkem 108 respondentti, Z toho 91 Zzen a 17 muzii, vénujicich se
praktikovani jogy. S 86,4 % (80 osob) ptevazovala vékova kategorie v rozmezi 18-30 let.
Druh4 nejzastoupenéjsi vékova skupina (16 osob) zahrnovala respondenty ve véku 45-60
let. VétSina respondentt se fadi mezi zac¢ateéniky (67 %). Co se tyce frekvence cviceni,

nejcastéji (81 %) bylo uvadeéno praktikovani jogy 1x tydné a méné.
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6 METODIKA PRACE

Pro zpracovéni praktické ¢asti dané bakalaiské prace byla zvolena forma kvantita-
tivniho vyzkumu. K zodpovézeni stanovenych vyzkumnych problémt byla pouzita vy-
zkumna metoda formou nestardadizovaného dotazniku (viz Pfiloha A). Respondenti byli
oslovovani prostfednictvim socialnich siti, kde byl sbér dat uskutecnén pomoci online ver-
ze dotazniku zpracovaného na platformé Google Forms. Dotaznik byl predkladan i
v tisténé form¢ jedinciim navstévujicich lekce jogy vedené pod odbornym dohledem. Ano-
nymniho dotaznikového Setfeni obsahujiciho 11 uzavienych otazek se v prosinci roku 2022

dobrovoln¢ zucastnilo celkem 108 osob, jez maji zkusenosti s praktikovanim jogy.

Otazky obsazené Vv dotazniku lze rozdélit do dvou c¢asti. Prvnich sedm otdzek zahr-
novalo zékladni informace o respondentech, jez slouzily k ur€eni charakteristiky sledova-
ného souboru. Nasledujici ¢tyfi otazky, vztahujici se k vyzkumnym problémam, byly ori-
entovany na postoj respondentti k moznym vliviim jogy na bolest, ztuhlost svald, rozsah
pohybu a psychiku. Respondenti méli na vybér z péti moznych odpovédi (ano, spise ano,
nevim, spiSe ne, ne) vyjadfujicich absolutni ¢i ¢astecny souhlas nebo nesouhlas s vlivem
jogy na danou problematiku. Prostiednictvim prostiedni odpovédi (,,nevim*) mél dotazo-

vany moznost zaujmout neutralni postoj k dané problematice.

Posbirané odpovédi predstavuji kategoricka data. Ke statistické analyze dat byla
vyuzita funkce medidnu a modu v prostiedi programu MS Office Excel 2016, jez je dopo-
rucovan k Gcelim statistické analyzy odbornou literaturou (viz Chraska, 2007). Pfi analy-
ze vysledkl jsme pro lepsi prehlednost piifadili k jednotlivym odpovédim u 8.-11. otdzky
¢iselné hodnoty 1-5, kdy odpovédi ,,ano* byla pfifazena ¢iselna hodnota 1 a odpovédi ,,ne*

byla pfifazena ¢iselna hodnota 5.

»Median je prostfedni hodnota z fady hodnot setfazenych podle velikosti...rozdéluje
soubor dat na dvé stejné casti.” (Chraska, 2007, s.42). Pomoci hodnoty medianu jsme
schopni zjistit postoj respondentll k moznému vlivu jogy na vybrané projevy a piiciny
funkénich poruch pohybového systému. Vyjde-li median s ¢islem 1 (nahrazujici odpovéd’
,»ano“), usuzujeme, ze respondenti souhlasi s uc¢innosti jogy na vytyceny problém. Vysled-
ny medidn o hodnoté 2 (nahrazujici odpovéd ,,spiSe ano*) by charakterizoval Caste¢ny

souhlas s pozitivnim vlivem jogy na vyty¢eny problém. Totoznym zptisobem bychom hod-
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notili postoje respondentti az k medidnu o hodnoté 5 (nahrazujici odpovéd’ ,,ne*), jez pou-

kazuje na nesouhlas respondentil s vlivem jogy na danou problematiku.

»Modus je ta hodnota, kterd se v daném souboru dat vyskytuje nejcastéji (ktera tedy
ma nejvetsi Cetnost. (Chraska, 2007, s.44). Vyslednd modalni hodnota, znacici nejcastéjsi
odpovéd’ respondentii, by se méla pfi spravném vypoctu shodovat ¢i alespon priklanét

k hodnoté medianu charakterizujiciho postoj respondenti k ¢innosti jogy.

V ramci interpretace vysledkil vyzkumnych problému vyuzivame tabulku obsahuji-

ci hodnoty medianu a modu vztahujici se k jednotlivym otazkam z dotazniku.
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7 ANALYZA A INTERPRETACE VYSLEDKU

7.1 Vyhodnoceni dotazniku

Otazka ¢.1: Pohlavi respondenta

Tabulka 1 Pohlavi respondenta

Moiné odpovédi Pocet respondentli  Procentualni zastoupeni
Zeny 91 84%
muzi 17 16%

Zdroj: viastni

Zavér: Vice nez % respondentl (konkrétn€ 84 %) zastupovaly Zeny.

Otazka ¢.2: Vékova kategorie

Tabulka 2 Véekové kategorie respondentii

Moiné odpovédi Pocet respondentdl  Procentualni zastoupeni
<18 2 2%
18-30 80 74%
30-45 7 6%
45-60 16 15%
60< 3 3%

Zdroj: vlastni

Zavér: Nejpocetnéjsi vékovou skupinu, 18-30 let, reprezentovalo 80 jedinct (74 % zGcast-
nénych). Druhd nejzastoupenéjsi vékova kategorie, 45-60 let, zahrnovala celkem 16 cvi-

¢enct (15 % respondenttt).
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Otazka ¢.3: Znate pojem Iyvengarova joga?

Tabulka 3 Povedomi o lyengar joze

Mozné odpovédi Pocet respondentli  Procentualni zastoupeni
ano 23 21%
ne 85 79%

Zdroj: vlastni
Zavér: Ze 108 respondentil ptiblizné 1/5 (konkrétn€ 21 %) zné vyznam pojmu lyengarova

joga.

Otazka ¢.4: Kolikrat tydné cvicite jogu?

Tabulka 4 Frekvence praktikovani jogy

Moiné odpovédi Pocet respondentli  Procentualni zastoupeni
denné 3 3%
3-5x tydné 17 16%
1x tydné a méné 88 81%

Zdroj: vlastni

Zavér: 81 % dotazovanych se vénuje joze 1x tydné a méné. 16 % respondentt praktikuje
jogove asany 3-5x tydné a priblizné€ 3 % zucastnénych zatfazuje cviceni jogy do svého den-

niho rezimu.

Otazka ¢.5: Jak dlouho se jiZ vénujete joze? Jsem:

Tabulka 5 Uroveii pokrocilosti v praktikovini jégy

Moiné odpovédi Pocet respondentll  Procentualni zastoupeni
zacatecnik 73 67%
mirné pokrocily 30 28%
pokrocily 5 5%

Zdroj: viastni
Zaveér: Vétsina respondentti (67 %) se fadi, co se tyce urovné pokrocilosti v praktikovani
jogy, mezi zacateCniky. 28 % zucastnénych se oznacilo za mirn¢ pokrocilé a zbylych 5 %

dotazovanych se povazuje za pokrocilé.
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Otazka ¢.6: Vyuzivate pri cviéeni pomucky? (bloky, cihly, popruhy...)

Tabulka 6 Vyuziti pomiicek

Mozné odpovédi Pocet respondentli  Procentualni zastoupeni
ano 59 55%
ne 49 45%

Zdroj: vlastni
Zavér: Vice nez polovina dotazovanych (55 %) vyuziva v rdmci cviceni jogovych éasan

pomtucek typu blok, cihlicek, popruhil a dalsich.

Otazka ¢.7: Je soucasti vasi cvicebni jednotky i relaxace?

Tabulka 7 Relaxace jako soucast jogy

Mozné odpovédi Pocet respondentdl  Procentualni zastoupeni
ano 85 79%
ne 23 21%

Zdroj: viastni
Zaver: Témer 4/5 tcastniki daného vyzkumu (79 %) zafazuje do své cvicebni jednotky I

Cast obsahujici relaxaci.

Otazka ¢.8: Pomaha Vam cviceni jogy s ilevou od bolesti pohybového aparatu? (bo-

lest svalu, kloubu...)

Tabulka 8 Joga a uileva od bolesti

Mozné odpovédi Pocet respondentli  Procentualni zastoupeni
ano 42 39%
spise ano 43 40%
nevim 13 12%
spiSe ne 7 6%
ne 3 3%

Zdroj: viastni
Zavér: Vice nez polovina ucastnikl (79 %) ptisuzuje joze Gcinnost v 1é€beé bolesti pohybo-
vého aparatu. Konkrétné 42 respondentd (39 %) zcela souhlasi a 43 dotazovanych (40 %)

souhlasi s vyhradami. Ze 108 respondentt 13 jedinct (12 %) ¢astecné souhlasi a ¢astecné
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nesouhlasi. Zbylych 9 % dotazovanych ¢éastecné €i zcela pozitivni vliv jogy na eliminaci

bolesti muskuloskeletalniho systému nepotvrzuje.

Otazka ¢.9: Citite po odcviéeni jogy sniZeni ztuhlosti svala?

Tabulka 9 Joga a ztuhlost svalii

Moiné odpovédi Pocet respondentdl  Procentualni zastoupeni
ano 42 39%
spiSe ano 39 36%
nevim 15 14%
spise ne 7 6%
ne 5 5%

Zdroj: viastni

Zaveér: Ze 108 respondentii 81 dotazovanych pocituje zcela (39 % jedinch) ¢i Castecné
(36 % osob) snizeni ztuhlosti svali, jez je pravdépodobné zpusobena jejich zvySenym na-
pétim. 11 % ucastnikl s efektivitou praktikovani jogy v 1€¢bé funkéniho hypertonu mani-
festujiciho se svalovou tuhosti z¢asti (7 respondentl) ¢i absolutné (5 respondentll) nesou-

hlasi. 15 jedinct (14 % dotazovanych) se nepfiklani ani k jedné z moznosti.

Otazka ¢.10: Vnimate po odcviceni jogy zvvSeni rozsahu pohybu/lepsi pohyblivost?

Tabulka 10 Jéga a zvyseni rozsahu pohybu

Moiné odpovédi Pocet respondentdl  Procentualni zastoupeni
ano 49 45%
spiSe ano 40 37%
nevim 13 12%
spise ne 2 2%
ne 4 4%

Zdroj: vlastni

Zaveér: 45 % dotazovanych potvrzuje nasi uvahu, Ze lze prostfednictvim jogovych asan
umoznit mensi omezeni v rozsazich pohybt. Nasledujicich 37 % respondenti souhlasi
S ptedeSlymi dotazovanymi, ale s vyhradami. Pfiblizn€ 6 % ucastniki absolutné (4 %) ne-
bo zcasti (2 %) nekoresponduje s domnénkou, ze by jim joga napomahala se zvySenim
rozsahu pohybt, jehoz omezeni mize byt zpisobeno funkéni blokadou ¢i funkénim hyper-

tonem. Zbyvajicich 12 % je v této otazce nestrannych.
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Otazka ¢.11: Pomaha Vam joga se zmirnénim stresu a psychického napéti?

Tabulka 11 Viiv jogy na psychiku

Moiné odpovédi Pocet respondentll  Procentualni zastoupeni
ano 55 51%
spiSe ano 31 29%
nevim 14 12%
spise ne 4 4%
ne 4 1%

Zdroj: vlastni

Zavér: 55 jedincu potvrzuje uvahu, Ze jim praktikovani jogy umoziiuje zmirnit pocity stre-
su a psychické tenze. 29 % respondentli ¢aste¢né souhlasi s moznym vlivem jogy na snize-
ni psychického napéti a stresu. Opac¢ného ndzoru v porovndni s prvni polovinou dotazova-

nych je 8 % respondentd. 14 osob (12 %) je nevyhranéného nézoru, co se tyCe otdzky

ucinku jogy na psychiku cvicence.
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7.2 Interpretace vysledki

Tabulka 12 Vyslednd tabulka pro pouziti do casti interpretace vysledkii

Otazka c.8 ¢.9 ¢.10 ¢.11
median 2 2 2 1
modus 2 1 1 1

Zdroj: viastni

7.2.1 Vyzkumny problém ¢.1
Znéni: Jakou ma joga Gcinnost v terapii bolesti pohybového aparatu?

V teoretické ¢asti této bakalarské prace je zminéno, Ze bolest je jednim z hlavnich projevii
poruch funkce pohybového aparatu. Z poznatkl o G¢incich jogy se Ize domnivat, Ze jejim

peclivym praktikovanim lze do jisté miry ovlivnit pfi¢iny, jez danou bolest vyvolavaji.

K vyzkumnému problému ¢.1 se vztahuje otazka ¢.8 Pomaha Vam cviceni jogy s ulevou
od bolesti pohybového aparatu? Hodnoty medianu a modu dokazuji, ze se odpovédi dota-
zovanych ptiklanéji ke Skalové hodnoté 2: spiSe ano a ze nejcetnéjsi odpovéd’ u dané otaz-

ky nabyva také Skalové hodnoty 2: spiSe ano.

Zobrazeni otazky €.8: Pomah4 Vam cviceni jogy s tlevou od bolesti pohybového aparatu?

Graf 1 Procentudlni zastoupeni odpovédi k otdzce ¢.8

6% 3%

12%
39%

40%

B ano M®spiSe ano mnevim spise ne mne

Zdroj: viastni
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7.2.2 VyzKkumny problém ¢.2
Znéni: V jaké mife plsobi praktikovani jogovych 4san na snizeni pocitu ztuhlosti svald

zpusobeného jejich zvySenym svalovym napétim?

V kapitole 2.6 je popsan funkéni svalovy hypertonus zpiisobeny na podkladé fyzického
ptetizeni. Mnohdy je oznacovén jako svalova tuhost a manifestuje Se zkracenim délky sva-
lu. Jelikoz je staticky strecink hojné€ vyuzivan v jogovych asanach, domnivame se, ze jejich

preciznim praktikovanim je mozné dany projev eliminovat.

Na vyzkumny problém ¢.2 se vaze otazka ¢.9 Citite po cviceni snizeni ztuhlosti svali?
Hodnoty medianu a modu ukazuji, ze se dotazovani nejvice ztotoznuji s odpovédi se Ska-

lovou hodnotou 2: spiSe ano a ze nejcetnéjsi odpoveédi byla ta s hodnotou 1: ano.

Graf 2 Procentudlni zastoupeni odpovédi na otazku ¢.9
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7.2.3 VyzKkumny problém ¢.3
Znéni: Jakou u¢innost ma praktikovani jogy v eliminaci omezeni rozsahu pohybt?

Kloubni blokédy ¢i funkéni svalovy hypertonus mohou, jak je popsano v teoretické ¢asti,
omezovat plny rozsah pohybu v kloubu. Jelikoz nékteré jogové dsany umoziuji automobi-
lizaci kloubti ¢i jejich prostiednictvim dochazi k protazeni urcitych svalovych skupin, lze
usoudit, ze jejich peclivym praktikovanim doje Kk odstranéni reflexnich zmén manifestuji-

cich se omezovanim fyziologického rozsahu v kloubech.

K vyzkumnému problému €.3 se vztahuje otazka ¢.10 Vnimate po odcviceni jogy zvyseni
rozsahu pohybt/lepsi pohyblivost? Hodnoty medianu a modu ukazuji, ze se Gcastnici do-
taznikového Setieni nejvice ztotoziuji s odpoveédi 2: spiSe ano a Ze nejcetnéj$i odpovedi

byla odpovéd’ 1: ano.

Graf 3 Procentudlni zastoupeni odpovédi na otazku ¢.10
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7.2.4 VyzKkumny problém ¢.4
Znéni: Jaky ma joga vliv na redukci stresu a psychického napéti?

Stres a psychické napéti se fadi k moznym vyvolavajicim faktorim reflexnich zmén, jez se
mohou pozd¢ji manifestovat poruchami funkce muskuloskeletdlniho systému. Z dtavodu,
ze relaxace prispiva k desenzitizaci a rozvoji mindfulness, jez mohou mit za nasledek sni-
zeni stresu a psychického napéti, se domnivame, Ze praktikovani jogy a s nim spojené rela-

xace muze prispét k eliminaci moznych pfi¢in reflexnich zmén.

K vyzkumnému problému &€.5 se vztahuje otdzka ¢.11 Pomaha Vam joga se zmirnénim
stresu a psychického napéti? Hodnoty mediano a modu udavaji, ze se dotazovani ptiklangji

k odpovédi 1: ano a ze nejetnéjsi odpoveédi byla téZ 1: ano.

Graf 4 Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku ¢.11
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DISKUZE

Tato bakaldiskd prace byla vénovana problematice Iyengar jogy a jejiho vyuziti
Vv terapii funk¢nich poruch pohybového systému. Hlavnim cilem bakaladiské prace bylo
zhodnotit vliv praktikovani jégy na mozné projevy a pfi¢iny danych poruch. Vyzkumné
Setieni bylo zaméfeno na efekt jogy v terapii bolesti, na snizeni pocitu ztuhlosti svalii, na

zvySeni rozsahu pohybu a na snizeni stresu a psychického napéti.

Béhem sbéru podkladl pojimajicich o problematice funkénich poruch pohybového
systému pro teoretickou ¢ast této bakalaiské prace se projevila obsahlost a tim i slozitost
pojeti dané tématiky. Nejednotnost se ukazala pfi samotném déleni poruch pohybového
systému. Z pohledu neurologie mizeme rozliSovat hybné poruchy zptisobené na podkladé
organické choroby a na poruchy hybnosti nejasného piivodu mnohdy oznacované za psy-
chogenni (Janda, 1982). V neurologické praxi se vSak pro dané poruchy bez organické pii-
¢iny pouziva nazev funkéni poruchy hybnosti (Serranova et al.,, 2014). Podébrad-
ska (2018), ktera se pohybuje v oboru rehabilitaéniho 1ékafstvi, popisuje psychogenni po-
ruchy hybnosti jako funkcionalni, zatimco pojmem funkéni poruchy pohybového systému

oznacuje poruchu funkce, jez vznika na podklad¢ reflexnich zmén ve tkanich.

Jak poznamenala Podébradska (2018), funkéni poruchy pohybového systému jsou
»zemi nikoho®, jelikoZ dana problematika neni obsaZena ve vzdélavacim programu medi-
k, vyjma rehabilitacniho 1€katstvi. Bolest, jeZ pfivadi pacienty do ordinaci nejcastéji, je
nasledné 1ékafem oSetfovana dle jeho odbornosti napt. obstiikem, medikamenty ¢i opera-
tivnim zékrokem. V piipad¢ funkcnich poruch jsou vSak tyto pfistupy v terapii vétSinou
nevhodné a mohou vézt K prohloubeni primarniho problému. Vzhledem K etiologii funkc-
nich poruch, kde hraje podstatnou roli nemalo vyvolavajicich faktorti, je dulezité pohliZet
na tuto problematiku komplexng. Z tohoto ditvodu se dle Sidakové (2009) 1é¢ebna rehabili-

tace jevi jako vhodna volba terapie funkénich poruch, jelikoz zasahuje do vice odbornosti.

Fyzioterapie vyuziva v ramci 1é¢ebné télesné vychovy, jako jedné ze svych metod,
k terapii pohyb. Véle (2006) klade diraz na to, Ze fyzioterapeut neptisobi pouze na fyzic-
kou stranku ¢loveka, nybrz i na mentalni procesy. Joga, jejimz prostiednictvim je mozné
pusobit na psychickou i fyzickou stranku ¢lovéka, se jevi jako jedna z moznych metod, jez
Ize v ramci fyzioterapeutickych intervenci vyuzit, coz ve své studii poznamenava i Posad-

zki a Parekh (2009).
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Diskuze k vyzkumnému problému ¢.1

Statistické  vyhodnoceni vysledkti dotaznikového Setfeni vztahujici se
K vyzkumnému problému ¢.1 dané bakalaiské prace zaméteného na Gcinnost jogy v terapii
bolesti pohybového aparatu ukazuje, ze se 79 % respondentt piiklani k pozitivnimu efektu

jogy v léceni bolesti pohybového aparatu.

Rivest-Gadbois a Boudrias (2019) ve své studii pojimajici o vlivu jogy zjistili, Ze
jejim praktikovanim je mozné zvysit aktivitu parasympatiku, podpofit schopnost sebekon-
troly nebo zlepsit smyslové vnimani. Tim Ize zaroven zvysit toleranci bolesti a snizit poci-

ty uzkosti a stresu spojené s pocitovanim bolesti.

Wingetova a spol. (2022) v ramci své studie zaméiené na ovlivnéni bolesti pro-
stfednictvim jogy zaznamenali zmirnéni bolesti pouze u 21,7 % respondenttl. Uéastnici
dané¢ho vyzkumu pocitovali podstatnéjsi efekt jogy na sniZzeni pocitu uzkosti a zlepSeni

nalady.

Odpovédi respondentll napovidaji tomu, Ze se vétSina z nich piiklani k moznému
ovlivnéni bolesti prostiednictvim jogy. Zminéné studie pojimajici o stejné problematice
z ¢asti potvrzuji danou domnénku, avSak nepfisuzuji praktikovani jogy v terapii bolesti
velkou uspésnost. Na vysledek mtze mit vliv pocet respondentd, jejich pokrocilost
Vv praktikovani jogy, pfiina vyvolané bolesti ¢i mira v preciznosti provadéné asany. I pies
55% rozdilnost G¢innosti jogy ve vysledku statistického Setfeni a vysledku studie Winge-

tové autor prisuzuje mozny pozitivni vliv jogy na bolest pohybového aparatu.

Diskuze k vyzkumnému problému ¢.2

V ramci vyzkumného problému ¢.2 jsme se snazili oziejmit, v jaké mife je mozné
prostfednictvim jogovych asan pisobit na funkéni hypertonus vyvolavajici pocit tuhosti
svall. Klinicky se dané zvySené napé€ti manifestuje zkracenim svalové délky. Dané teore-
tické poznatky jsou podkladem na$i uvahy pojimajici o mozném efektu protazeni svali
V jogovych asanach na svalové zkraceni a s nim spojenou svalovou tuhost. Statistické vy-
hodnoceni odpovédi z dotaznikového Setfeni ukazuje, Ze ¥ respondentli spiSe souhlasi

S pozitivnim vlivem jégy na snizeni pocitu ztuhlosti svalt.

Cermak (1998) pojima cvieni zahrnujici postizometrickou relaxaci za jedny
z nejefektivnéji piisobicich na protazeni svalu. Moment, kdy dochazi k tlumu svall po

izometrické kontrakci, se jevi jako nejvhodnéjsi k jejich efektivnimu protazeni. KniZeto-

53



va (1989) dokazuje vyskyt postizometrické relaxace v jogovych sestavach, které jsou roz-
vrzené tak, aby 4sany, v rdmci kterych jsou urcité svalové skupiny protazeny, nasledovaly

ty polohy, ve kterych doslo k jejich kontrakci.

Amin a Goodman (2013) se ve své¢ studii zajimali o efekt Iyengar jogy na zvySeni
flexibility v oblasti ischiokruralnich sval a bederni patete. Vysledky studie potvrdily pied-
lozenou hypotézu, kdy se po Sesti tydenni intervenci sestavajici z hodinu a pil dlouhé cvi-
¢ebni jednotky konajici se 1x tydné vyznamné zlepSily namétené hodnoty respondentii v
,»sit and reach* testu. Ke zvySeni flexibility doslo s nejvétsi pravdépodobnosti na podkladé
protazeni trvajiciho pfiblizné€ 30-40 vtefin, kdy je umoznéno vyss$i prokrveni svald a poji-
vové tkan€. Spolecné se zvySenim flexibility se snizila i ztuhlost protahovanych svalovych

skupin.

Teoretické poznatky od Cermaka a KniZetové podporuji nasi domnénku v G&inku
protazeni svali s funkénim hypertonem na snizeni jejich ztuhlosti. Statistické vyhodnoceni
vysledkll a zaveéry zminéné studie se ptiklanéji k potvrzeni dané uvahy, zasluhou ¢ehoz
autor pfisuzuju moznost jogy jako vhodné volby k ovlivnéni zkracené délky svalu zpiso-
bené svalovou tuhosti. VIiv na G¢innost bude pravdépodobné mit vybér jogovych asan,

piednost v jejich provedeni a doba setrvani ve vybrané poloze.

Diskuze k vyzkumnému problému ¢.3

Vyzkumny problém ¢.3 byl zaméfen na zvySeni rozsahu pohybu, jeZ mlZe byt
omezen z divodu pritomnosti reflexnich zmén v okolnich tkanich, prostfednictvim jogo-
vych praktik. Vysledna statistika ukazuje, ze vétSina respondentd (82 %) prisuzuje joze

mozny vliv na zvySeni omezeného rozsahu v kloubech.

Vyse zminéna studie od Amina a Goodmana (2013) podporuje nasi domnénku ve
vlivu jogy na eliminaci v omezeni rozsahu pohybu zpiisobeného zkracenim svalll. S nasi
uvahou koresponduji i zavéry studie od Goncalvesové a spol. (2010), kde byl na zakladé
vysledkli goniometrického métfeni usouzen ptinos pravidelného cvi€eni jogy na zvySeni

kloubnich rozsahu.

Jednou z moznosti oSetieni kloubnich blokad, jez mohou branit ve fyziologickém
rozsahu pohybu v kloubu, jsou automobiliza¢ni cviky. Mezi nimi Ize nalézt jistou analogii
s urcitymi jogovymi dsanami. Pfikladem mulze byt pozice kocky (Marjariasana), ktera je

totozna s automobilizaci hrudni a horni bederni patefe dle MojziSové (1992). Lewit (2003)
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provadi automobilizaci hrudni patefe do anteflexe pomoci nadechu v poloze ditéte neboli

Balasané.

Z poznatkl v teoretické ¢asti vyplyva, ze existuje vice pfic¢in limitujicich fyziolo-
gicky rozsah pohybu napiiklad pfitomnost trigger pointd, kloubnich blokad, bolesti, zkra-
cené délky svalu a dal$i. Jogové dsany zahrnuji techniky, jez mohou na eliminaci téchto
pfi¢in pusobit. Piikladem je postizometrickd relaxace, automobilizace kloubt, stre¢ink.
Zdroj omezeni v hybnosti nemusi byt pouze jeden. Prostfednictvim generalizace je limitace
Vv rozsahu pohybu zpiisobend kombinaci vice vyvolavajicich faktort, kvili cemuz nelze
S jistotou tvrdit, Ze ma praktikovani jogy absolutni u€innost na zvySeni rozsahu pohybu.
Vzhledem k vysledkiim statistického vyhodnoceni a zavérim zminénych studii se autor
priklani k nézoru, ze cviceni jogovych 4dsan muize mit pozitivni vliv na zvySeni rozsahu

wrwe

ti v jejich provedeni, vydrzi v jednotlivych pozicich a na poctu jejich opakovani.

Diskuze k vyzkumnému problému ¢.4

Cilem vyzkumného problému ¢.4 bylo ozfejmit, zdali mtize praktikovani jogy pozi-
tivn€ plsobit na snizeni stresu a psychického napéti. Vysledky statistického vyhodnoceni
dotaznikového Setfeni ukazuji, Ze 80 % respondentii spiSe souhlasi s domnénkou, Ze by

praktikovani jogy mohlo mit takové pfinosy.

Posadzki a Parekh (2009) ve své metaanalyze predkladaji, ze jogové asany snizily
projevy uzkosti a deprese. Pokles stresu a tleva od psychické tenze ndsledné umoznila
lepsi relaxaci a koncentraci. Autofi dana tvrzeni podlozili praci Shannahoff-Khalsa, jez
tvrdi, Ze cviceni asan vede ke zvySeni koncentrace dopaminu a serotoninu v organismu, a

snizeni sekrece kortizolu.

Francis a Breemer (2019) ve své studii uvazovali nad tim, jakym zptisobem ovliv-
nuje stres muskuloskeletalni aparat a naopak. Podstatou dané domnénky je vtéleni neboli
vztah mezi psychickymi procesy a somatickou ¢innosti. Jeden z mechanismi, jakym joga
muze ovliviiovat stres, je zamétfen na polohu a drZeni téla. Postura nesnizuje pocity stresu a
psychické tenze pfimo, ale pfi vzptimeném drzeni téla je jedinec schopen hodnotit a tim i

piekonavat stresové situace sebevédomé;i.

Poznatky z teorie a zavéry zminénych studii predkladaji vice moznych mechanis-

m, prostfednictvim kterych télesné cviceni jogy ovlivituje psychické pochody. Ke snizeni

55



stresu muze dojit vyplavenim hormonti (dopamin, serotonin), zvySenim sebevédomi naby-
tim lepsi fyzické kondice, desenzitivaci, zvySenim schopnosti v§imavosti (mindfulness) ¢i
pusobenim na muskuloskeletalni aparat, kde mtize dojit ke zlepSeni drzeni téla ¢i snizeni
nadmérného napéti svali zavislych na funkci limbického systému. Vzhledem k pomérné
Sirok¢é Skale uc¢inkt relaxace na psychiku a vysledkim statistického Setfeni autor usuzuje,

Ze by mohla byt jéga povazovana za vhodnou volbou k ovlivnéni stresu a psychické tenze.

Jednim z moznych limitt, jez 1ze u dané prace shledat, je pocet respondentid. Cel-
kem se dotaznikového Setieni zicastnilo 108 jedinct. S vySSim poctem dotazovanych by
byla zajisténa vys$si validita vysledkti. Nevyrovnané zastoupeni pohlavi respondenti by
mohlo byt povazovano za dalsi limitaci. Rozdil mezi muzi a Zenami, jez by mohl zkreslo-

vat vysledky, se tyka svalové tuhosti, kdy muzské pohlavi mé k t€émto zméndm vyssi sklo-

ny.

56



ZAVER

Dané bakaléiskd prace predklada zdkladni informace o filozofii jogy a moznych
ucincich jejiho praktikovani na fyzickou i1 psychickou stranku ¢lovéka. Nasleduje pojeti o
problematice funkcnich poruch pohybového systému, konkrétné o vzniku a projevech

funk¢nich poruch hybnosti a moznych terapeutickych metod vhodnych k jejich oSetteni.

Zamérem bylo shledat mozné ucinky jogy na vyvolavajici faktory a projevy funkc-
nich poruch pohybového systému. Po ziskani teoretickych podkladi byly stanoveny vy-
zkumné problémy. K ozfejmeéni mozného vlivu jogy na eliminaci pfi¢in a projeva funkc-
nich poruch pohybového systému byl sestaven nestardadizovany dotaznik, jeZ byl nasledné
predlozen 108 respondentim praktikujicich jogu. Na zaklad¢ statistického vyhodnoceni
odpovédi z dotaznikového Setieni byly zpracovany zavéry stanovenych vyzkumnych pro-

blém?.

Vysledky ziskané prostfednictvim statistického vyhodnoceni ukazuji pozitivni vliv
praktikovani jogy na pfi€iny a projevy funkénich poruch pohybového systému, z ¢ehoz lze

usoudit, Zze by joga mohla byt vhodnou volbou k jejich terapii.

Mezi jogou a metodami vyuzivanymi ve fyzioterapii lze nalézt jistou analogii. Jed-
na se o postizometrickou relaxaci, automobilizaéni cviky, stre€ink, relaxacni techniky a
dalsi. Povédomi o jogovych asanach a jejich jednotlivych ucincich mize fyzioterapeutim
rozsifit zasobu cvikil. Zafazeni prvki z jogy by mohlo vyustit ve vétsi motivaci pacientl ke
cviceni, jelikoZ by jogové dsany mohly znamenat zpestieni cvi¢ebni jednotky doporucené

fyzioterapeutem.

Téma 0 vyuziti jogy v terapii funkénich poruch pohybového systému je obsahlé.
Otéazka jogy jako vhodné terapie danych poruch by mohla byt v budoucnu doplnéna o kva-
litativni vyzkum, v ramci kterého by mohl byt vyuzit napiiklad ,,sit and reach” test
k ovéteni eliminace zkracené délky svalt s funkénim hypertonem. K oziejméni, Vv jaké
mife je mozné prostiednictvim jogy piisobit na proZivani stresu, by mohl byt pfed a po
nckolika tydenni jogové intervenci vyuzit standardizovany dotaznik ,.test nachylnosti ke

stresu®‘.
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Priloha A — Nestardadizovany dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Kamila Trkovska a jsem studentkou 3.ro¢niku oboru fyzioterapie na Zapado-

Ceské univerzité v Plzni. Chtéla bych Vés poprosit o anonymni vyplnéni dotazniku, ktery

je podkladem pro mou bakaléaiskou praci na téma ,,Iyengarova joga v terapii funkénich

poruch pohybového systému*.

Vhodnou odpovéd’ zaskrtnéte!

1. Pohlavi respondenta:

2. | Vékova kategorie:

Znate pojem lyengarova

3 jéga?
4 Kolikrat tydné cvidite jo-
T lgu?
5 Jak dlouho se jiZz vénujete

jéze? Jsem:

Vyuzivate pfi cviceni jogy
6. pomucky? (bloky, cihly,
popruhy...)

Je soucasti vasi cvicebni
jednotky i relaxace?

Pomaha Vam cviceni jogy
s Ulevou od bolesti pohy-
bového aparatu? (bolest

svall, kloubd...)

Citite po cviceni snizeni
ztuhlosti sval(?
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O ano
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Vnimate po odcviceni 3 spite
10.  jégy zvyseni rozsahu po- 0O ano O spiSe ano O nevim ne P 0 ne
hybi/lepsi pohyblivost?

Pomaha Vam joga se O spite
11.  zmirnénim stresu a psy- 0O ano O spiSe ano O nevim ne P 0 ne
chického napéti?

Dotaznik je anonymni a ziskané udaje budou vyuzity vyhradné pro ucely mé bakalarské

prace.

Velice dékuji za Vas Cas a ochotu!



