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Příloha č. 3 Intervenční pohybový program  

 

Tadásana (pozice hory)  

Popis: Stoj spojný, vzpažit zevnitř, mírný záklon hlavy.  

Provedení: Výchozí poloha je stoj spojný. Zpevněný postoj od dolních končetin až k horním 

končetinám. S nádechem zvedáme horní končetiny přes upažení do vzpažení, zevnitř. Po 

celou dobu provádění je pohled fixován na nějaký pevný bod před sebou nebo na palce u 

rukou. Dýcháme pravidelně. K rozvoji rovnováhy lze provádět i se zavřenýma očima, 

případně pohled nasměrovat vzhůru na ruce.  

Účinek: Podporuje správné držení těla a celkový pocit rovnováhy. Zlepšuje stav psychiky 

(Knaislovi, 2007).  

 

Obr. č. 1 pozice hory (bandhayoga.com) 

  



Vírabhádrásana (bojovník 1)  

Popis: Výpad levou (pravou) vpřed, vzpažit zevnitř dlaně spojené, mírný záklon, pohled 

vzhůru.  

Provedení: Výchozí pozice tadásana (hora). S nádechem přejdeme do zanožení levou 

(pravou) pokrčmo pravou (levou). Pravou nohu pokrčíme, tak aby stehenní sval s lýtkovým 

svíral 90°. S dalším nádechem vzpažíme zevnitř a spojíme dlaně. V pozici pak volně 

dýcháme.  

Účinek: Upravuje a rozvíjí rovnováhu (Knaislovi, 2007). 

 

Obr. č. 4 pozice bojovník 1(bandhayoga.com) 

 

Vrikšásana (strom)  

Popis: Stoj na pravé - skrčit únožmo levou, chodidlo na vnitřní stranu kolene – horní 

končetiny upažením vzpažit zevnitř dlaně spojené, mírný záklon hlavy.  

Provedení: Výchozí pozicí je tadásana (hora). Unožit pokrčmo levou (pravou) a chodidlo 

umístíme na vnitřní stranu stehna pravé (levé) nohy. Přes upažení vzpažíme zevnitř a spojíme 

dlaně. Pohled směřuje vpřed, na špičku nosu, na palce u rukou nebo do prostoru. V pozici 

volně dýcháme. S výdechem se vracíme do stoje spojného s připažením.  

Účinek: Tato pozice pomáhá správnému držení těla, prohlubuje soustředění, přináší klid a 

rozvíjí smysl pro rovnováhu (Knaislovi, 2007).  



 

Obr. č. 5 pozice strom (bandhayoga.com) 

 

Garudásana (orel)  

Popis: Stoj pokrčmo levá dolní končetina přes pravou, chodidlo zapřené za lýtko, 

předpažit pokrčmo levý loket zkřížit pod pravým, dlaně spojené vytočit vzhůru.  

Provedení: Základní pozice stoj spojný, vyrovnaná páteř, lehce podsazená pánev a paže 

volně podél těla. S nádechem pokrčit přednožmo levou, pokrčit předpažmo pravou a pokrčit 

předpažmo povýš levou. S výdechem zkřížit levou nohu přes pravou, levý loket vložit přes 

pravý a pokrčit stojné pravé koleno, pohled očí směřuje vpřed, výdrž v pozici (Brownová, 

2006). 

Účinek: pozice zpevňuje kotníky, posiluje nožní klenbu, zlepšuje smysl pro rovnováhu a 

koncentraci. Celkově tělo posiluje, protahuje a koncentruje (Buzková, 2006). 

 

Obr. č. 6 pozice orel (bandhayoga.com) 



 

Hansásana (labuť)  

Popis: Váha předklonmo, zapažit pokrčmo dlaně spojené.  

Provedení: Výchozí pozice stoj spojný. S nádechem zanožit pravou, pokrčit a uchopit 

pravou rukou za nárt (či prsty). Nohu protáhneme směrem nahoru a nártem mírně zatlačíme 

proti dlani. Současně se zanožením pravé předpažíme povýš levou a přejdeme do mírného 

předklonu. Výdrž v poloze s pravidelným dechem. 

Účinek: Zvyšuje schopnost koncentrace a zklidňuje. Značně rozvíjí rovnováhu a příznivě 

působí na páteř i kyčelní klouby (Maheshwarananda).  

 

Obr. č. 7 pozice labuť (Brownová, 2006) 

 

Natarádžásana (tanečník)  

Popis: Stoj zánožný pokrčmo pravou povýš, zapažením pravou uchopit chodidlo za nárt, 

vzpažit levou, mírný předklon.  

Provedení: Výchozí polohou je stoj spojný (tadásana). Najdeme očima bod před sebou, na 

který fixujeme pozornost. Zpevníme nohu v kotníku a zatlačíme konečky prstů stojné nohy do 

podložky. S nádechem zanožíme pokrčmo pravou (levou) a uchopíme pravou rukou za 

kotník. Mírným předklonem zanoženou nohu vytáhneme rukou výš a zároveň předpažíme 

povýš levou. Pohled vpřed za levou rukou. 

Účinek: Celkově zpevňuje a zpružňuje záda, hrudník i nohy. Rozvíjí smysl pro rovnováhu 

a pocit kontroly těla a smyslů. Zklidňuje mysl. Navozuje pocit koncentrace a rovnováhy 

(Knaislovi, 2007).  



 

Obr. č. 8 pozice tanečník (Brownová, 2006) 

Pes hlavou dolů – modifikace připažit pravou (levou) horní končetinu.  

Popis: Vzpor vysazeně, připažit pravou (levou) horní končetinu.  

Provedení: Výchozí pozice vzpor, s výdechem přecházíme do vzporu vysazeně. S 

nádechem pomalu připažíme pravou (levou) horní končetinu. Výdrž v pozici s plynulým 

nádechem a výdechem. S výdechem se vracíme zpět do výchozí pozice vzporu.  

Účinek: Rozvíjí rovnováhu a vnímání těla. Značně posiluje paže a svaly kolem pletence 

ramenního. Protahuje celou zadní stranu noh (Knaislovi, 2007). 

 

Obr. č. 9 pozice pes hlavou dolů (bandhayoga.com) 

 

 

Niralamba sarvángásana – pozice balanční svíčky  

Popis: Leh vznesmo, připažit. Provedení: Výchozí polohou je leh na zádech. Ruce 

otočíme dlaněmi dolů, hlavu přitáhneme bradou ke krční jamce a nádechem přednožíme. V 

zádrži po nádechu stáhneme břišní svaly a provedeme leh vznesmo. Ruce podepřou boky a 

nohy zvedáme do svislé polohy. Hrudník tlačí proti bradě, nohy uvolněné a nepropínáme 



špičky. Volně v pozici dýcháme a můžeme zavřít oči. Návrat v zádrži dechu do lehu vznesmo 

a lehu s přednožením. S výdechem pokládáme nohy na podložku.  

Účinek: Podobné účinky jako při stoji na hlavě. Harmonizuje celý endokrinní systém. 

Ovlivňuje činnost štítné žlázy a harmonizuje ji. Zklidňuje mysl a rozvíjí smysl pro rovnováhu 

(Knaislovi, 2007).  

 

Obr. č. 10 pozice balanční svíčka (Brownová, 2006) 

 

  



Příloha č. 4 Přehled intraindividuálních výsledků 

 

Test: Stoj na jedné noze oči otevřené 

Skupina: ExS 

probandka 

Vstupní měření 

[s] 

Výstupní měření 

[s] 

Skupina: KS 

probandka 

Vstupní měření 

[s] 

Výstupní měření 

[s] 

probandka1 180,0 180,0 probandka1 148,1 180,0 

probandka2 130,0 180,0 probandka2 148,4 180,0 

probandka3 147,8 180,0 probandka3 106,1 180,0 

probandka4 70,9 180,0 probandka4 180,0 180,0 

probandka5 162,7 180,0 probandka5 114,9 180,0 

probandka6 180,0 180,0 probandka6 180,0 180,0 

probandka7 139,3 180,0 probandka7 180,0 180,0 

probandka8 180,0 180,0 probandka8 180,0 127,3 

 

Test: Stoj na jedné noze oči zavřené 

Skupina: ExS 

probandka 

Vstupní měření 

[s] 

Výstupní měření 

[s] 

Skupina: KS 

probandka 

Vstupní měření 

[s] 

Výstupní měření 

[s] 

probandka1 40,2 25,1 probandka1 16,3 42,0 

probandka2 15,4 53,3 probandka2 73,2 50,2 

probandka3 23,9 29,5 probandka3 11,5 12,9 

probandka4 13,8 17,5 probandka4 25,5 109,2 

probandka5 18,5 18,3 probandka5 12,8 11,8 

probandka6 101,7 20,0 probandka6 8,5 11,9 

probandka7 64,8 103,3 probandka7 46,5 30,1 

probandka8 113,1 50,7 probandka8 25,9 26,6 

 

Test: Chůze na lavičce 

Skupina: ExS 

probandka 

Vstupní měření 

[s] 

Výstupní měření 

[s] 

Skupina: KS 

probandka 

Vstupní měření 

[s] 

Výstupní měření 

[s] 

probandka1 2,3 2,0 probandka1 2,1 1,5 

probandka2 2,1 1,4 probandka2 1,8 1,3 

probandka3 1,7 1,7 probandka3 1,8 1,6 

probandka4 2,6 1,3 probandka4 1,9 1,4 

probandka5 1,8 1,2 probandka5 2,1 1,6 

probandka6 2,0 1,7 probandka6 1,7 1,2 

probandka7 1,7 1,7 probandka7 1,6 1,5 

probandka8 1,4 1,2 probandka8 2,2 2,0 

 

 

 

 



Test: Stoj na rukou 

Skupina: ExS 

probandka 

Vstupní měření 

[s] 

Výstupní měření 

[s] 

Skupina: KS 

probandka 

Vstupní měření 

[s] 

Výstupní měření 

[s] 

probandka1 2,2 2,8 probandka1 1,7 2,6 

probandka2 1,6 2,1 probandka2 1,8 2,2 

probandka3 1,8 2,0 probandka3 1,6 1,9 

probandka4 1,6 1,8 probandka4 1,8 3,0 

probandka5 1,4 2,4 probandka5 1,5 2,9 

probandka6 1,6 3,2 probandka6 1,4 2,6 

probandka7 2,0 1,8 probandka7 1,4 1,6 

probandka8 2,0 1,9 probandka8 1,5 1,7 

 

 

 


