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Abstrakt

Tato vyzkumna bakalaiska prace se zamétfuje na vliv jogy na subjektivné
vnimany zdravotni stav cvicencu.

V teoretické Casti je stru¢né popsany systém jogy, vcetné jeji historie, nejcastéji
praktikovanych stylii a jednotlivych stupiiti jogy.

Teoretickd cast rovnéz obsahuje popis ucinkll jogy na organismus zdravych
jedinct, ale také jeji vyuziti u riznych diagnéz. Déle jsem se zaméfila na rizika
praktikovani jogy vetné rozlicnych zranéni ¢i bolesti. Stru¢né jsem popsala mozZnost
vyuziti jogy ve fyzioterapii a doporuCeni pro praktikovani joégy z pohledu
fyzioterapeuta.

V praktické casti jsem zpracovala vysledky dotaznikového Setfeni.

Efekt praktikovani jogy na zdravotni stav byl popsan jako pozitivni, pokud vSak
je tento pristup spravné zvolen a dostatecné individudlni. Pokud jsou tato doporuceni
dodrZena a joga je praktikovéana pod kvalifikovanym dozorem nebo po fadném zauceni,

nemusi u cvicenct dojit k zddnym neZadoucim u¢inkiim.
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Abstract

This bachelor thesis focuses on the influence of yoga on the subjectively
perceived health status of practitioners.

The theoretical part briefly describes the system of yoga, including its history,
the most commonly practiced styles and the eight limbs of yoga.

In addition, the theoretical part contains a description of the effects of yoga on
the organism of healthy individuals, but also its use in various diagnoses. I also focused
on the risks of practicing yoga, including various injuries or pain. Furthermore, I briefly
described the possibility of using yoga in physiotherapy and the recommendations for
practicing yoga from the perspective of a physiotherapist.

In the practical part I processed the results of the questionnaire survey.

The effect of practicing yoga on health status was described as positive,
however, if the approach is correctly chosen and sufficiently individual. If these
recommendations are followed and the yoga is practiced under qualified supervision or

after proper training, there may be no adverse effects for practitioners.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

ANS — autonomni nervovy systém

CMP - cévni mozkové piihoda

CNS — centralni nervovy systém

DNS — dynamicka neuromuskularni stabilizace
FEV1 - usilovné vydechnuty objem za prvni sekundu
GABA - kyselina gama-aminomaselna

HDL — high density lipoprotein

LBP — low back pain

m. — musculus

mm. — musculi

n. —nervus

OA — osteoartroza

PEF - maximalni vydechovy proud vzduchu
RFT — respiracni fyzioterapie

ROM - range of motion

Th — hrudni obratel

VC — vitalni kapacita plic

6MWT - 6 minute walk test
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UvVoD

V poslednich letech se cviceni jogy setkdva se stale vétSim poctem ptiznivced, a
se zvySujici popularitou jogy se také zvySuje pocet studii, které popisuji jeji pozitivni
vliv na zdravotni stav.

Tato vyzkumné bakalafskd prace se zameétuje na vliv jogy na subjektivné
vnimany zdravotni stav cvicenc.

V teoretické casti je popsan cely komplexni systém jogy vcetné jeji historie,
nejcasteji praktikovanych stylll a jednotlivych stupnii. Dale jsem se zaméfila na vyuziti
jogy u jednotlivych diagnéz. Mimo jiné jsem uvedla mozné negativni G¢inky jogy, jako
jsou riiznd zranéni ¢i bolest.

Shrnula jsem také vysledky vétSich studii, které sleduji efekt dlouhodobého a
pravidelného cviceni jogy na rtizna zdravotni omezeni a diagnézy.

V praktické cCasti jsou zpracovany vysledky dotaznikového Setfeni hodnoticiho
subjektivné vnimany zdravotni stav a kvalitu zivota cvicenct jogy. Cilem této ¢asti bylo
objektivné zhodnotit charakteristiku cvi¢eni respondenttl, jejich zdravotni stav a jeho
ovlivnéni jogou. V neposledni fad¢ jsem také zhodnotila Cetnost riznych vedlejsich
negativnich G¢inki zpiisobenych praktikovanim jogy.

Ziskané vysledky vétSich studii a mého dotaznikového Setfeni mi umoZznily
formulovat doporu€eni pro cvicence jogy, kterd mohou pomoci zamezit nezadoucim

ucinkiim objevujicim se pfi jejim nespravném praktikovani.
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1 PREHLED POZNATKU

1.1 O joze obecné

vvvvvv

v sanskrtu nejcastéji preklada jako spojeni, sprazeni Ci integrace, ale vyklad toho, co
spojuje Ci integruje, zalezi na chépani konkrétni Skoly ¢i tradice. Joga je tedy spise
zastfeSujicim pojmem pro skupinu riznych tradic a praktik (Oravcova, 2021, str. 13).

Joga miizeme chapat jako prastaré védéni, které ma své kotfeny ve starovéké
Indii. Jejim cilem je pfedev$im snaha o naprostou harmonii a rovnovdhu mezi télem,
dusi a mysli. Sanskrtské slovo yuj, ze kterého nazev tohoto cvi¢eni pochazi, se nejcastéji
preklada jako spojeni, sjednoceni ¢i integrace. Jednou z interpretaci tohoto ptekladu je,
ze hlavnim tématem jogy je spojeni védomi jednotlivce s védomim univerzalnim
(Andelkar et al., 2018).

Tradi¢ni joga nesestavala pouze z praktikovani fyzického cviceni, tak jak ji
zname dnes, ale kladla diraz pfedev§im na duchovni a medita¢ni aspekt tohoto systému

(Andelkar et al., 2018).

1.2 Historie jogy

Pivod jogy je stale velice diskutovanym tématem. Prvni archeologické dikazy,
které sv€d¢i o vzniku a praktikovani jogy, pochazi jiz z doby 3000 let pred Kristem
(Sengupta, 2012).

Prakticky vSak Ize vyvoj jogy rozdélit do 4 hlavnich fazi. Prvni fazi byla védska
joga (1500-500 pf. n. 1.), nasledovala predklasicka (500-200 pt. n. 1.), pak klasicka (200
pf. n. 1. — 500) a konecné postklasicka joga (500-1500), jakou ji zname dnes.

Védy obsahuji prvni nestrukturalizované myslenky a postupy jogy, které byly
(Guddeti, 2019).

V obdobi 3. - 4. stoleti pi. n. 1. bylo o joze pojednavano také v eposu
Mahébharata, konkrétnéji v jedné z jeho casti — Bhagavadgité. Zde se mizeme setkat se
¢tyfmi hlavnimi cestami jogy, a to karmajégou, bhaktijégou, dznanajogou a radzajégou
(Knaislova a Knaisl, 2002, str. 7).

Pozdéji byla joga systematizovana v Patandzaliho Jogasutrach (300-200 pf. n.
1.). V Jégasutrach je joga osmidilnou stezkou (proto se také nazyva astanga joga, ast =

10
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osm, anga = udy), kterd pozdéji dostala jméno radzajoga (kralovska joga) s cilem
obnovit jeji duchovni cile (Knaislové a Knaisl, 2002, str. 7).

Postupné doslo k rozvoji postklasické jogy, ktera pozdéji vedla ke vzniku
novych jogovych styld, jako je tantra, siddha a hatha joga (Guddeti, 2019).

Dalsim kli¢ovym textem pro praxi jogy je naptiklad Hathajogapradipika ze 14.
stoleti ¢i Ghéranda sanhita z 15. stoleti a mnoho dalSich (Knaislova a Knaisl, 2002).

Soucasné se na zacatku 20. stoleti rozSifovala joga také na zépad, diky mnozstvi
hinduistickych filosofi, ktefi zde zarovenn s modernim hinduismem propagovali také
jogu (Guddeti, 2019).

Do ceskych zemi se joga dostala s rozvojem indologie jiz v 19. stoleti. Prvni

knihy o joze se zde objevily jiz po 1. svétové valce (Votava, 1988, str. 13).

1.2.1 Joéga v modernim svété

Joga, tak jak ji zname dnes, se dostala do zapadniho svéta hlavné diky Cetnym
prekladiim zakladnich indickych textt, které se zde pocatkem 19. stoleti zacaly
objevovat. Ve 20. stoleti se uz joga hojné vyucovala a vznikaly nové styly (Sengupta,
2012). Mezi témito nove vzniklymi styly byla naptiklad astanga, iyengar ¢i power joga
(Stuchlik a Kubrychtova, 2008, str. 69).

Joga se posléze stala celosvétovym trendem, cemuz pomohla také kniha Joga
v novém svétle od B. K. S. Iyengara, kterd propagovala jogu jako védecky podlozenou
praxi (Broad, 2013, str. 21).

V dnes$ni dob¢ je joga spiSe orientovand na zvySeni kondice, zvétSeni rozsahu
pohybil nebo zvyseni svalové sily a ztratila tradicni prvky, jako jsou dechové techniky,
meditace a etické zasady, které byly dfive jeji neodmyslitelnou soucasti (Kishida et al.,

2017).

1.3 Osm stupiii jogy

V této teoretické Casti mé bakalarské prace se zamétuji predevsim na jednu ze
Ctyt hlavnich cest jogy - radzajogu. Kralovska joga (radzajoga) je novejsi ndzev pro
aStanga jogu, tedy osmidilnou cestu s cilem osvobozeni se z kolobéhu Zivot (Knaisl a
Knaislova, 2007, str. 31).

Patandzali ve svych Jogasutrach popisuje astanga jogu, neboli jogu osmi Casti,

vedouci ke stavu rozliSovani, o€isténi a moudrosti (Oravcova, 2021, str. 63).

11



Bakalarska prace Vliv cviceni jégy na subjektivné vnimany zdravotni stav

Slovo sutra odkazuje na ptivodni zplsob, kterym bylo poznani diive piedavano.
sd€leni bylo Casto verSované, aby se 1épe pamatovalo a mohlo se pfi ném meditovat
(Mazanek, 2014).

Patandzaliho aStanga joga obsahuje tyto stupné: 1. jama (zdkazy), 2. nijama
(ptikazy), 3. 4sany (pozice), 4. pranidjama (ovladnuti dechu), 5. pratjdhara (odpojeni
smysltt), 6. dharana (koncentrace), 7. dhjana (meditace) a 8. samadhi (vrcholny stupen,
zména védomi) (Andelkar et al., 2018).

Téchto osm stupiiti mé byt cestou k dosazeni samadhi. Pokud cvicenec jogy
dojde do tohoto stupn¢, mélo by se mu dostat plného soustfedéni na ptitomny okamzik.
Jogova filosofie véfi, Ze je mysl v tomto stavu védomé ovladana a nic ji nerusi.

Prvnich pét stupiii je povazovéano za stupné pomocné, které maji pomoci dojit
ke tfem finalnim stupiitim, protoze télo i mysl jsou pfipraveny se naplno soustiedit

(Mazanek, 2014).

1.3.1 Jama a nijama

V Patandzaliho osmistupiiové cesté je prvnim krokem k nalezeni rovnovéahy a
osvobozeni osobni fad a pravidla, kterd by mél kazdy jedinec, ktery usiluje o osobni
rozvoj, dodrzovat (Mazanek, 2014).

Zakladnimi pomocniky k seberozvoji a ziskani kontroly nad svymi rozhodnutimi
jsou piikazy (nijjama) a zdkazy (jama), ale protoZe nejsou povinné, jsou to spise
varovani a doporuceni (Votava, 1988, str. 104).

Jama obsahuje doporuceni pro spoleCenské chovéani. Mezi pét téchto doporuceni
patti ahinsa (neublizovani), satja (pravdivost), astéja (neptivlastiovani), brahmacarja
(zdrzenlivost) a aparigraha (neptipoutanost, nehrabivost) (Knaisl a Knaislova, 2007,
str. 32).

Mezi nijamy patii pét zdkladnich zdsad. Témito zdsadami jsou Sauca (Cistota),
santosa (spokojenost), tapas (askeze), svadhjaja (studium) a isvarapranidhana (uctivani

nejvyssiho principu) (Knaisl a Knaislova, 2007, str. 32-33).

12
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1.3.2 Asany

Asany jsou vlastni jogové pozice, které jsou v modernim svétd asi nejznamé;jsi
jogovou technikou. Existuje mnoho jogovych poloh, které maji riizné varianty a
modifikace, které mohou cvicenci vyuzivat dle individudlnich potfeb a limitt (Votava,
1988, str. 49).

PatandZali 4sanam ve svych Jogasutrach neptikladal velkou dileZitost. Asany
meély ptivodné slouzit predevsim jako pozice, které mohly byt drzeny delsi ¢as po dobu
meditace (Garfinkel a Schumacher, 2000).

Existuje mnoho zplsobd, jak se daji 4sany provadét. Lze je cvicit jak dynamicky
s cilem prokrvit celé télo a posilit oslabené svaly, tak pomalu a s plnou koncentraci,
ktera vede ke zlepSeni dusevni stability a relaxaci (Stuchlik a Kubrychtova, 2008, str.
33).

Muizeme najit riizné zptisoby déleni pozic. Asany miizeme rozdélit naptiklad dle
jejich cile na polohy relaxaéni, meditacni €ili sedy a polohy korek¢éni.

Polohy relaxa¢ni umoziuji naprosté uvolnéni a duSevni relaxaci. Patfi mezi né

napiiklad pozice mrtvoly (Savdsana) (Votava, 1988, str. 49).

Obrézek €. 1: Pozice mrtvoly (Savdsana)

(vlastni zdroj)

Meditac¢ni sedy jsou uzplsobené tak, aby dovolily naprosté uvolnéni svalu,
kromé¢ svall posturalnich, které udrzuji vzpiimené drzeni téla. Tyto polohy jsou idealni
pro meditacni cviceni a prandjdmu. Pfi téchto polohdch se casto vyuzivd sedu

s prekiizenymi dolnimi koncetinami (sukhdasana) (Votava, 1988, str. 49).

13
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Obrazek €. 2: Turecky sed (sukhasana)

(vlastni zdroj)

Korekéni dsany se pouzivaji k pfimému plisobeni na svaly, klouby, nervy a
vnitini organy. Dochéazi pii nich k protahovani meékkych tkani, svalové aktivité
zapojenych svalovych skupin, drazdéni orgdnd a nervovych zakoncéeni a v neposledni
fad¢ také ke zménam prokrveni. Dlouhodobym opakovanim mohou korekéni asany
ptiznivé ovlivilovat riizné funkéni poruchy (Votava, 1988, str. 49).

Asany miizeme také délit dle dal$ich kritérii, jako je napiiklad pohyb, ktery je
pfi zaujiméani pozice provadén. Podle tohoto déleni nachdzime polohy ptedklonové,
zaklonové, uklonové, torzni, balan¢ni a polohy obracené (Knaisl a Knaislova, 2007, str.
115).

JelikoZ naSe télo behem dne smétuje spiSe do flexe, jsou zédklonové a obracené
pozice Casto povazovany za dulezité finalni asany, aby se vyvazila tendence téla jit do
predklonu (Oravcova, 2021, str. 105).

Pti obracenych pozicich se nachazi hlava niZze nez dolni koncetiny. V tradi¢ni
hatha joze byly vyuZivany pfedevS§im k obraceni sméru toku tzv. pradny a ,nektaru
nesmrtelnosti® (Oravcova, 2021, str. 199).

Pranou je v jogové filosofii chapdna veSkera zZivotni energie a je dle jogovych
pramentl také oznacenim toho, co lidsky organismus vyzivuje (Kaminoff a Matthews,

2013, str. 13).

14
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V dnesni dobé je vSak vyzdvihovan prospéSny ucinek obracenych pozic
pfedevSim na pohybovy systém a to hlavné z hlediska variability a pestrosti pohybt,
které pak umoziuji strukturdlnim a fidicim slozkam vice moznosti (Oravcova, 2021, str.
199).

Mezi dalsi techniky fyzického téla patii také bandhy a mudry, které se mohou
cvidit jak samostatng, tak v kombinaci s jinymi cvic¢enimi. Casto se kombinuji napiiklad
s meditaci ¢i pranajamou.

Prvnim z téchto cvikl jsou bandhy, nej¢astéji prekladané jako sevieni, uzaver ¢i
svazani. Hlavnimi tfemi jsou tyto: mula bandha (v oblasti panevniho dna), uddijana
bandha (bréanice) a dzdlandhara bandha (v oblasti glottis). Méné Casté jsou také bandhy
chodidel (pdda bandhy) a dlani (hasta bandhy) (Oravcova, 2021, str. 50).

Obrazek ¢. 3: Mula bandha

(Kaminoff a Matthews, 2013, str. 29)

Obrazek €. 4: Uddijana bandha
(Kaminoff a Matthews, 2013, str. 23)
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Obrazek €. 5: Dzalandhara bandha — ruzné pozice hlasivek

(Kaminoff a Matthews, 2013, str. 30)

Spravné zapojeni bandh pomahd k podpofeni stability patefe a tim lze snaze
pfedchéazet zranéni, jelikoz je mechanické zatiZzeni jednotlivych segmentl patete 1épe
rozprostieno (Kaminoff a Matthews, 2013, str. 31).

Prof. Kolar uvadi, ze krom¢ extenzort patefe, hlubokych flexort krku a btisnich
svald, je pro stabilizaci patefe dalezita také synchronni aktivita svalti panevniho dna (v
joze mula bandha) a branice (v joze uddijana bandha). Diky vyvazené aktivité téchto
svall se zvySuje intraabdomindlni tlak, ktery podporuje stabilitu patete (Kolat, 2009,
str. 459).

Déale se také setkdvame s tzv. mudrami, coz jsou nejcastéji gesta rukou, ¢i
polohy téla, kterd maji urcitou symboliku. Mudry poméhaji jak k ovlivnéni fyzického
téla, tak k usmérnéni mysli a prohloubeni soustiedéni. Tyto pozice a gesta dle jogovych
textd také umoznuji ovlivnit tok prany a nékteré vedou k prohloubeni meditace. Jde
nejCastéji o gesta rukou (hasta mudry), ale mizeme se setkat i s mudrami hlavy a

pozicemi celého téla (Knaisl a Knaislova, 2007, str. 328).
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Obrazek €. 6: Mudry rukou - dzndna mudra (vlevo) a ¢in mudra (vpravo)

(vlastni zdroj)

Dale miizeme mluvit o o€istnych technikach, které slouZi k odstranéni necistot
organismu a dle jogového konceptu také k podpote proudéni vnitini energie (Stuchlik a
Kubrychtova, 2008, str. 88).

Téchto technik je nékolik, bohuzZel rozsah této prdce mi nedovoluje se o
jednotlivych technikéach rozepsat, proto uvadim jen nékteré z nich.

Do odistnych technik patii néti (oCista nosu), dhauti (ocCista traviciho traktu),
nauli (aktivace bfisni stény k procisténi stfev), basti (ocista sttev a pust), kapalabhati
(ocista mozku) €i trataka (psychosomaticka oc€ista o¢i) (Stuchlik a Kubrychtova, 2008,
str. 88).

Asi nejzndméjsi ocistnou technikou je néti, jinak také nosni sprcha. Pomoci
nosni sprchy lze priplachem dutiny nosni predchéazet ¢astym respiracnim onemocnénim

(Stuchlik a Kubrychtova, 2008, str. 88).

Obrazek €. 7: Nosni sprcha - néti

(Chandran et al., 2016)
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Druhou skupinou ocistnych technik je promyvani (dhauti), které se zamétuje na
odplaveni nedistot z traviciho traktu pomoci promyvani vodou, ocisty zubt, nebo také
fizenym zvracenim (Stuchlik a Kubrychtova, 2008, str. 88).

Nekteré zdroje uvadi jako ocistnou techniku také trataku, kteréd je povazovana za
psychosomatickou hygienu zraku. V trdatace se cvicenec soustfedi na hotici plamen
svicky, dokud mu nezacnou slzet o¢i. Pomoci slz jsou pak z o¢i udajné odstranovany
Skodlivé toxiny (Stuchlik a Kubrychtova, 2008, str. 89).

Dals§imi ocistnymi technikami jsou také bfisSni krije, a to uddijana bandha, o

které jsem psala vySe, a nauli (Stuchlik a Kubrychtova, 2008, str. 89).

1.3.3 Prandjama

Pro dosazeni ptiznivych ucinkt jogy je velice dilezitd také prandjama, coz jsou
techniky zaméfené predevSim na regulaci dechu a ,,Zivotni energie® - prany (Stuchlik a
Kubrychtova, 2008, str. 34).

Sanskrtskym slovem, ze kterého je nazev tohoto cviceni odvozen, je prana, ktera
v jégovém konceptu oznacuje veskerou zivotni energii, kterd se soustfedi v centrech
nazyvanych Cakry a znich proudi v energetickych drahach, které se nazyvaji nadi
(Knaislova a Knaisl, 2002, str. 20).

Nékteré jogové prameny uvadi, Ze jogini dokaZi pomoci rozli¢nych dechovych
technik tento tok energie ovliviiovat a usmérnovat (Knaisl a Knaislova, 2007, str. 58).

Pro spravné provadéni pranajamy je klicovy nacvik plného jogového dechu,
ktery se provadi postupnym nécvikem izolovaného brani¢niho, hrudniho a klickového
dychani. Prvnim stupném plného jégového dechu je spodni (bfisni) dychéni. Cvicenec
ptilozi pravou ruku do oblasti bficha a levou poklada do vyse srdce. V této poloze pak
pomoci pfiloZené pravé ruky vnima pohyb biicha pfi nadechu a vydechu. Dalsi fazi je
nacvik stfedniho (hrudniho) dechu, kdy si cvi¢enec nechéva ruce pfiloZené stejné, jako
v minulé fazi, ale soustfedi se ptredev§im na pohyb levé ruky polozené na hrudniku.
Poslednim krokem k nacviku plného jogového dechu je podklickovy dech. Tento dech
se nachazi v nejvyssich castech plic, je malo patrny a cvi¢enec ho miize vnimat pomoci
ptilozeni rukou do podkli¢kové oblasti. V plném jogovém dechu jde o to, aby cvi¢enec
vSechny tyto faze propojil do jedné dechové viny a vnimal postupnou expanzi a navrat
hrudniku do zakladni polohy. Dychani by mélo byt klidné a prohloubené (Knaisl a
Knaislova, 2007, str. 60).
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Nécvik plného jogového dechu je zdkladni dechovou technikou, avSak neni
jedinou. Stejné jako ostatnich praktik, existuje dechovych cviceni v joze mnoho. Uvedu
proto jen ty nejznaméjsi.

Udzdzaji prandjama je technika, pfi které se cvicenec nadechuje pres ziZenou
hlasivkovou §térbinu, coz brzdi proud vzduchu a nadech a vydech se tim prodluzuje.
Tato technika by meéla piasobit relaxaéné a prohlubovat soustiedénost (Stuchlik a
Kubrychtova, 2008, str. 85).

Pti cvieni nadi $odhana prandjama vede cviCenec nddech a vydech vzdy
jednou nosni dirkou, zatimco druhou nosni dirku jemné stlacuje prsty pravé ruky.
Jogova filosofie véfi, ze pomoci této techniky dochazi k o€isté energetickych drah a tim

ovlivnéni proudu energie (Stuchlik a Kubrychtova, 2008, str. 86).

Obrazek €. 8: Nadi sodhana prandjama

(vlastni zdroj)

Dalsi neméné zajimavou dechovou technikou je bhamari prandjama, pii které
cviCenec vydava bzucivy zvuk pii vydechu. Tato technika je pojmenovand podle
¢melédka (bhamari), diky bzucivému zvuku, ktery je pfi vydechu vydavéan (Stuchlik a

Kubrychtova, 2008, str. 87).

1.3.4 Pratjahdra (staZeni smysli), dhdarana (koncentrace), dhjana (meditace)
a samddhi (kontemplace)

Dle Patandzaliho dochdzi pomoci smyslovych organti k promitani vnimanych
predméti do nasi mysli. Hlavnim cilem pratjahary je preruseni vazby mezi smyslovymi
organy a pfedméty jimi vnimanymi, coz ma vést ke klidné mysli, ve které nevyvstavaji

zadné myslenky (Mazanek, 2014).
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upoutani na néjaky predmét. Upoutdni pozornosti je Sestym stupném Patandzaliho
jogove cesty, jinak nazyvany téz dharana (Mazanek, 2014).

V dharane muze byt predmétem koncentrace naptiklad urcita cast téla, dech ¢i
geometrické obrazce (Knaisl a Knaislova, 2007, str. 368).

Dhjana, n€kdy také rozjimani ¢i meditace, je stavem, kdy je pozornost upoutana
na predmét a je mezi nim a mysli vytvoien tzv. nepferuseny tok energie. Diky meditaci
muze jedinec udajné dojit k projasnéni mysli a pifimému poznani (Mazanek, 2014).

Poslednim a cilovym stupném meditace je samddhi. V jogovych knihach je
popisovano, ze pii tomto stupni dochazi ke splynuti s objektem meditace a odpojeni od

vnéjsiho svéta (Knaislova a Knaisl, 2002, str. 52).

1.4 Soudasné styly jégy

S rozvojem jogy se objevilo mnoho forem a stylii jogy. VétSina soucasnych stylt
se postupné vyvinula z hatha jogy, kterda kombinuje praktikovani asan, meditaci,
dechové a ocistné techniky. Pojeti cvi¢eni se mezi jednotlivymi styly lisi a mizeme
vidét rizné piistupy ke cviceni od dynamickych, ptes pomalé a peclivé az k tém, které
se zam¢&fuji spise na ,,vnitini rist* (Stuchlik a Kubrychtova, 2008, str. 67).

Stuchlik a Kubrychtova ve své knize rozdéluji soucasné jogove sméry dle jejich
charakteru na dynamické (napf. astanga joga, power joga, vinyasa joga, bikram joga),
styly zaméfené na detail a techniku (napf. iyengar joga), déale styly zaméfené na
duchovni probuzeni (kundalini joga, kripalu joga aj.) a techniky zaméfené predev§im na
uzdravovani téla a mysli (integrative yoga therapy, viniyoga...) (Stuchlik a
Kubrychtova, 2008, str. 68).

Kromé& specifickych styli se muzeme setkat sjogou modifikovanou pro
konkrétni skupiny, jako jsou naptiklad déti, seniofi ¢i téhotné Zeny (Stuchlik a
Kubrychtova, 2008, str. 181).

Nize uvadim pro pifedstavu styly nejcastéji praktikované a v soucasnosti

nejznamejsi.

1.4.1 Hatha joga

Hatha joga je nejvice praktikovanym stylem v zapadnim svété. Kombinuje
jednotliva télesnd cviceni, meditaci, dechova cviceni, ale nékdy piidava také nckteré

dalsi specialni cviky, jako jsou krije a mudry (Votava, 1988, str. 49).
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Pomoci statickych pozic vede hatha joga ke zvySeni flexibility, sily a rovnovahy
(Tew et al., 2017).

Hlavnim pramenem, ze kterého hatha joga Cerpa je Hathajoga Pradipika, ktera
dava diraz na jogu, jako na prostiedek pro seberealizaci (Garfinkel a Schumacher,

2000).

1.4.2 AStanga joga

Tento styl jogy je energeticky styl, ktery se zaméfuje ptredevSim na propojeni
jednotlivych 4san a dechu (Chapman a Bredin, 2011).

AStanga joga vyuziva az Sesti presn¢ definovanych sérii pozic, pii kterych jsou
cviky provadény rychlym tempem a jsou synchronizovéany s hlasitym kontrolovanym
dychanim. Pomoci rychlého stfidani pozic je télem produkovano mnozstvi tepla,

doprovazeného pocenim, které méa vést k detoxikaci organismu (Stuchlik a

Kubrychtova, 2008, str. 69).

1.4.3 Vinyasa joga

Vinyasa je forma cviceni jogy, kterd se miiZze vyuZzit také u jinych styla jogy,
jako je naptiklad hatha ¢i astanga joga (Chapman a Bredin, 2011). Vyuziva se pfi ni
plynulého ptechodu mezi jednotlivymi pozicemi propojenym s dechem. Je to souvislé

intenzivni cviceni, které podporuje produkci tepla a ma velice blizko k aerobni formé

cviceni (Stuchlik a Kubrychtova, 2008, str. 69).

1.4.4 Bikram joga

Bikram joga je styl vytvofeny Bikramem Choudhurym. Pro bikram jogu je
typické cviceni v mistnosti o teploté az 43 °C, kterd ma vést k hlubsimu uvolnéni svalt
a Slach v 4sanach, zvyseni jejich flexibility a dale také k odplaveni toxinl z téla pomoci
vydatného poceni. Kazda hodina se skladd z 26 sérii asan, pfiCemz je kazda pozice
dvakrat opakovana a je drZzena po dobu tficeti a vice sekund. Tento styl neni vhodny pro

lidi trpici onemocnénim kardiovaskuldrniho systému (Stuchlik a Kubrychtova, 2008, str.

69).
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1.4.5 Iyengar joga

Iyengar joga je moderni styl jogy, pojmenovany po jeho zakladateli B. K. S.
Iyengarovi.

Pfi tomto stylu je kladen diraz pfedev§im na anatomicky spravné provadéni
pozic, ke kterému se €asto vyuzivaji rizné pomucky (napt. bolstery, bloky, pasky...).
Pomitcky poskytuji cviéencim potiebnou podporu v jednotlivych asaniach a zaroven
z nich cvicenci dostdvaji senzitivni zpétnou vazbu vedouci do centralniho nervového
systému (CNS), diky které je pro né€ jednodussi dosaZeni sagitalni stabilizace a centrace

jednotlivych kloubt (Jezkova et al. in Liebenson, 2019, str. 824).

Obrazek €. 9: Jogové pomicky

(zdroj: https://www.ekhartyoga.com/articles/practice/what-if-you-dont-have-any-yoga-
props)
1.4.6 Yin joga
Pii yin joze je kladen dlraz pfedev§im na setrvani v jednoduchych pozicich,
které jsou drZeny po dobu péti az deseti minut. Tento styl jogy je odvozen z tradicni
¢inské mediciny a jeho cilem je uvolnéni a protazeni pfedevsim meékkych tkani, jako
jsou $lachy, ligamenta a fascie. Pomoci jednoduchych pozic ma dochazet k otevirani

meridiant a uvolnéni energetickych kanali (Chapman a Bredin, 2011).

1.4.7 Power joga

Power joga je intenzivni a dynamicky styl, ktery vytvofil B. B. Birch. Tento styl
vychézi z astanga jogy, avSak na rozdil od ni nema ptfesné¢ dané sestavy pozic. Pfi power
joze se nejCasteji opakované cvi¢i pozdrav slunci, nebo jiné sestavy slozené z logicky
navazujicich pozic. Tento styl pro jeho velkou intenzitu zahtiva, zvétSuje svalovou silu

a prohlubuje flexibilitu (Stuchlik a Kubrychtova, 2008).
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1.4.8 Acro joga

Acro joga je specificky styl ureny pro cviceni ve dvojici. V asanach nejcastéji
jeden ze dvojice lezi na zemi, ¢imz poskytuje stabilni oporu a zékladnu pro druhého.
Krom¢ éasan se v acro joze miizeme setkat také s riznymi ceremonidlnimi obfady ¢i

thajskymi masazemi (Vychodilova et al., 2018).

1.4.9 Kundalini joga

Kundalini joga je smérem jogy zaméfenym piedevsim na ,,duchovni probuzeni®.
Tento styl pracuje s pojmem kundalini, coz je energie, kterd ma byt pii praktikovani
dynamickych pohybt, riznych dechovych technik, zpévu manter a meditace aktivovana

(Stuchlik a Kubrychtova, 2008).

1.4.10 Joga pro rizné diagnozy

Alternativni 1é€bou pro rizné dysbalance a dysfunkce endokrinniho a
reprodukéniho systému muize byt hormondlni jogova terapie. Jeji praktiky vychazi
z hatha jégy a vyuziva riznych pozic, relaxacnich a dechovych technik. Pii praktikovani
specifickych dechovych technik dochézi pfi hormonalni j6ze k masaZzi vnitinich organi,
kterd ma pomoci k nastoleni hormonalni rovnovahy (Vychodilovi et al., 2018).

Joga je také vyuzivana jako komplementarni terapie napiiklad pti onkologickych
onemocnénich a jejich 1é¢beé. U pacientli s onkologickym onemocnénim se v joze
vyuziva spiSe jemnéjSich a jednodussich pozic, relaxace a meditace. Tyto praktiky pak
mohou pomoci ke sniZeni negativnich ptiznaki, které se u pacienti s onkologickym
onemocnénim objevuji, jako je napiiklad zhorSena kvalita spanku ¢i depresivni a

uzkostné stavy (Bower et al., 2005).

7y we

1.5 Obecné ucinky jogy

Mezi hlavni G€inky praktikovani jogy fadime zvySeni svalové sily, zvétSeni
rozsahu kloubti, podporu zdravi chrupavek a kosti, zlepSeni prokrveni organti, sniZeni
krevniho tlaku a ovlivnéni autonomniho nervového systému (ANS) — konkrétné sniZeni
tonu sympatiku. Z psychologického hlediska je uvadéno, ze vede ke zvySeni
sebevédomi, dodava klid mysli, zmirfiuje bolest a vede k vétsSimu zajmu o péci o vlastni

télo (Andelkar et al., 2018).
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Z predchoziho vyctu je ziejmé, ze joga ovliviiuje velké mnozstvi systému téla.
V nésledujicich podkapitolach jsou tyto ucinky rozepsany podrobnéji u vybranych

systémtl, na které ptisobi.

Vliv na pohybovy apardt. V této podkapitole uvadim pro piedstavu nékteré
z prospésnych ucinkili jogy na pohybovy aparat, avSak podrobnéji jsou tyto ucinky
popsany v kapitole Joga ve fyzioterapii.

Pravidelné cviCeni jogy mize vést napiiklad ke zvySeni svalové sily. Cowen a
Adams uvadi, Ze po 6 tydennim programu astanga a hatha jogy, kdy cvicenci
praktikovali jogu 75 minut dvakrat tydné€, doslo u obou skupin ke zvySeni svalové sily
svalli hornich koncetin a trupu. Zaroven vsak zjistili, ze mnohem signifikantnéjsi rozdil
mezi svalovou silou pfed a po programu se objevil u astanga jogy, coZ naznacuje, ze
vice dynamické styly mohou poskytovat vétsi benefity, nez styly jemné (Cowen a
Adams, 2005).

Dale se také ukdzal pozitivni vliv praktikovani jogy na stabilitu. Youkhana
uvadi, Ze joga méla vliv na zlepSeni stability Gi€astnikli 8-24 tydennich programt hatha a
iyengar jogy, s vyuzitim riiznych balan¢nich pozic, jako je naptiklad pozice zidle
(utkatasana), trojuhelniku (trikonasana) ¢i pozice stromu (vrksasana) (Youkhana et al.,
2016).

Také se ukazuje, Ze ma joga prospé$ny vliv rovnéz na posturu. Savi¢ a kol.
sledoval vliv cvi€eni hatha jogy na vadné drZeni téla u 15 déti ve v€ku 10 let. Po Sesti
mésicich doSlo u déti k vymizeni negativnich symptomt vcetné¢ protrakce hlavy,
zkraceni prsnich 1 paravertebralnich svali. U 6 déti z 15 doslo ke zpevnéni bfisni stény,
u 7 ke zmenSeni protrakce ramen a u 14 doSlo ke sniZeni zkratu svali zadni strany

dolnich koncetin (Savi¢ et al., 1990).

Vliv jogy na neuroendokrinni systém. Jednim z nejvyznamnéjSich benefitl jogy
je jiz zminéné snizeni tonu sympatiku, které vede k pfevaze parasympatické ¢asti ANS.
To je vyznamné predevSim v dneSni uspéchané dobé, kdy je vétSina lidi neustale
stresovana a v jejich téle prevlada spiSe sympatikus (Stephens, 2017).

Praktikovani jogy také casto vede ke snizeni vniméani bolesti, coz je
pravdépodobné zpusobeno endorfiny, které se pii pohybu uvoliuji (Votava, 1988).

Objevuje se také snizeni hladiny kortizolu a naopak zvySeni v hladinich
neurotransmiterd, jako je GABA (kyselina gama-aminomaselnd), glutaméat ¢i serotonin

(Domingues, 2018).
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Vliv jogy na respiracni systém. Ukazalo se, ze ma joga pozitivni vliv také na
respiracni funkce. Praktikovani pranajamy mutize vést ke zvySeni vitalni kapacity plic
(VC) a dechového objemu, coz vede ke snizeni dechové frekvence a podporuje
ekonomickou praci respiracnich svali. Kromé toho vede praktikovani jogy, ke zvySeni
maximalnich inspira¢nich a expirac¢nich tlakd, coz naznacuje, Ze joga pozitivné
ovliviiyje silu vydechovych i nadechovych svald. Dale se dle Sengupty u cvicencii jogy
prodluzuje nadechovéa i vydechova pauza, coz souvisi se zvySenou VC plic. Jiné
ukazatele, které potvrzuji, ze ma joga pozitivni vliv na ventilatni funkce, je zvySeni
FEV1 (usilovné vydechnuty objem za prvni sekundu) a PEF (maximalni vydechovy

proud vzduchu) mezi cvicenci jogy (Sengupta, 2012).

Viiv jogy na kardiovaskularni systém. V poslednich letech stoupa pocet
empirickych studii, které¢ ukazuji, Ze joga miize byt vhodnou doplitkovou lé€bou u
mnoha chorob kardiovaskularniho systému (napf. hypertenze, ateroskleroza, srde¢ni
selhani, metabolicky syndrom) (Stephens, 2017).

U pacientil s hypertenzi se prokazal efekt jogy na sniZeni jak systolického, tak
diastolického krevniho tlaku. Propojeni védomého cvic¢eni a pomalého dychani pii joze
podporuje funkci n. vagus a tim aktivaci parasympatického nervového systému, coz
vede ke snizeni krevniho tlaku a srde¢ni frekvence (Stephens, 2017).

Také se ukézalo, Ze pozice svicky (salamba sarvangdsana) by mohla byt
prevenci hypertrofie levé srdecni komory a diastolické dysfunkce, kterd je s hypertenzi
spojena (Sengupta, 2012).

Joga ma pozitivni vliv mimo jiné také na snizeni hladiny cholesterolu, zvySeni
hladiny HDL (high density lipoprotein), ¢i snizeni télesné vahy, coz jsou jedny

z rizikovych faktorii kardiovaskuldrnich onemocnéni (Sengupta, 2012).

1.6 Lécebné puisobeni jogy

Joga najde vyuziti ve vétSiné I€karskych obort, avSak jeji ucinek se
v jednotlivych oborech a mezi jednotlivymi diagndzami 1isi (Votava, 1988, str. 32).

Joga ma velky vliv pfedev§im na choroby psychosomatické a chronické. Joga
pomaha vést cloveéka k vétSimu uvédomeéni a také pochopeni, pro¢ jeho onemocnéni
vzniklo (Stephens, 2017).

Nedavné studie ukazuji, Ze se joga, jako dopliikova terapie, vyuziva pfedevsim

v 1écbeé psychickych obtizi (deprese, stres, uzkosti...), nemoci kardiovaskuldrniho a
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respiraéniho systému a v neposledni fadé¢ muze byt také doplikovou terapii pro
onkologickd onemocnéni (Domingues, 2018).

Jogova terapie neni zaméiena jen na danou diagnozu, ale celostn¢ nahlizi na
pacientovo télo, mysl 1 prostiedi, ve kterém se nachazi.

Pro ovlivnéni konkrétnich zdravotnich obtizi by méla byt joga individualizovana
a personalizovand pro pacienta a jeho diagnézu. Je proto dulezité odliSit od sebe
jogovou terapii (pro ovlivnéni konkrétnich zdravotnich obtizi) a skupinova cviceni
(obecné zdravi prospésna pohybova aktivita).

Také je dulezité zdaraznit, ze je 1écebna joga dopliikovou terapii a neméla by

nahrazovat vhodné 1éky a uznavané postupy (Stephens, 2017).

1.6.1 Joga ve fyzioterapii

Ukazuje se, Ze joga najde ve fyzioterapii mnoho vyuZiti. Joga v kombinaci
s fyzioterapii mize ovlivnit mnoho télesnych struktur a Gc€inkuje na vSech urovnich
organismu (tj. buniky, tkané, organy).

Joga ma ve fyzioterapii vyuziti naptiklad z hlediska ovlivnéni funkénich poruch
pohybového ustroji. Mizeme k nim zafadit zejména bolestivé svalové spazmy, ¢i
blokady.

Jogu lIze cilené vyuZit k protazeni zkracenych svalll, fascii a $lach, k posileni
oslabenych svalt ¢i svalovych skupin, k tréninku koordinace a fizeni pohybu a také ke
svalové relaxaci. Joga ma také mobilizacni ucinek, ktery ptsobi predevsim na kloubni
blokady (Votava, 1988, str. 143).

Vlivu jogy, nejen k lécbeé funkénich poruch, vyuzila mimo jiné také metoda
McKenzie, kterd v jedné zjejich statickych poloh vyuziva pozici, kterd je velice
podobna pozici kobry (bhudzangadsana), ktera se vyuziva k terapii bolesti bederni pateie

(Posadzki a Parekh, 2009).
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Obrazek ¢. 10: Metoda McKenzie - Extenze vleze na bfise

(May a Donelson, 2008)

Také v respiracni fyzioterapii (RFT) se mizeme setkat s podobnymi principy,
jako vyuziva joga.

Stejné jako pii nacviku plného jogového dechu, se rozdéluji dychaci pohyby pro
ucely respiraéni fyzioterapie do tii sektori, a to horniho hrudniho (od péatého hrudniho
obratle - Th5 po dolni kréni patet), dolniho hrudniho (mezi branici a ThS) a btisniho (od
branice po panevni dno) (Kolat, 2009, str. 252).

Respiracéni fyzioterapie vyuziva k hygiené hornich dychacich cest také priaplach
nosnich dutin, coz je jedna z ocistnych jogovych technik. K priplachu nosnich dutin se
vyuziva slané vody, kterd se vléva do jedné nosni dirky a druhou vytéka. Tato technika
dle doc. Smolikové pomaha k oc€isté nosnich dutin a otuZeni nosni sliznice (Smolikova a

Mécek, 2010, str. 72).

Moznost vyuZiti jogy u riiznych onemocnéni. Jednim z onemocnéni pohybového
aparatu, kde se objevily prospésné ucinky jogy, je osteoartroza (OA). Zjistilo se, ze pii
kombinaci fyzioterapie a jogy dochéazelo u pacienti s OA kolennich kloubli ke zmirnéni
bolesti, zvétSeni rozsahi pohybll (range of motion — ROM) a snizeni otoku (Ravi,
2016).

Pro pacienty s OA kolennich kloubii jsou prospésné piedev§im ésany, pii
kterych se pln¢ extenduje kolenni kloub, a tim vedou k posileni m. quadriceps femoris,
cozZ je u téchto pacientll zddouci. Dale se vyuzivaji napiiklad také &sany, pii kterych
pacienti protahuji svaly dolnich koncetin pomoci jogovych paski (Garfinkel a

Schumacher, 2000).
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Pacienti s OA si také pomoci jogy zlepSuji schopnost propriocepce, koordinace a
posturdlniho nastaveni, coz je u jejich diagndzy velice dilezité (Cartwright et al., 2020).

Jednou z technik k ovlivnéni propriocepce je naptiklad nacvik pada bandhy
neboli malé nohy (Oravcova, str. 144). Tato technika je spole¢na jak pro jogu, tak pro
senzomotorickou stimulaci dle Jandy, ktera vyuziva zvysené aferentace z exteroceptorti
ktze plosky a proprioceptorti ze svalii a kloubt nohy k upravé motorickych vzorci. Pti
tomto cviceni pacient zkracuje piicnou a podélnou klenbu nohy a nasledné ji uvolnuje.
Tato technika byla diive vyuzivana predevSim k terapii nestabilit v oblasti kotnikl ¢i
kolen, avSak dnes se vyuziva také k tréninku stabilizacnich svalli, coz pomaha lepSimu
posturalnimu nastaveni (Kolar, 2009, str. 272-273).

Votava zmifluje ptiznivé U¢inky jogy také na dal$i degenerativni a zanétliva
onemocnéni pohybového aparatu, jako je artritida, vyhfez meziobratlové ploténky ci
Bechtérevova choroba (Votava, 1988, str. 144).

Chin Min Jeng uvadi, ze joga muze byt prospésna také pro zdravi
meziobratlovych plotének. Vysvétluje si to tim, Ze pifi praktikovani dsan dochézi k
opakovanému stlacovani a odleh¢ovani meziobratlovych plotének, coz mize vést ke
zlepseni difuze zivin do ploténky a zaroven ke stimulaci ristovych faktort fibrocytti a
chondrocytt, ¢imz se zpomaluje degenerativni proces (Jeng et al., 2011).

Dale se ukazalo, ze by mohla byt joga velice u¢innym nastrojem pfi rehabilitaci
pacienti po cévni mozkové pithodé¢ (CMP). Joga totiz pfiznivé ovliviiuje mimo jiné
také jemnou motoriku, kterda byva u pacientdt po CMP casto poskozena (Posadzki a
Parekh, 2009).

Schmid a kol. sledoval uc¢inek jogy na rizné funkce pohybového aparatu u
pacienti po CMP a zjistil, Ze po osmitydennim programu, obsahujicim dvé hodinové
lekce tydné, dosSlo mezi pacienty ke zvySeni svalové sily hornich koncetin, aktivnich
rozsahti kréni patefe, pasivnich rozsahii v kycelnich kloubech a vytrvalosti (méfené
pomoci 6MWT - 6 minute walk test) (Schmid et al., 2014).

Dalsi studie zminuji, Ze je joga prospéSna také v terapii syndromu karpalniho

tunelu, bolesti bederni patete ¢i hyperkyfoézy (Cowen a Adams, 2005).

28



Bakalarska prace Vliv cviceni jégy na subjektivné vnimany zdravotni stav

1.7 Rizika cviCeni jogy

Stejn¢ jako jiné druhy cviceni neni joga naprosto bez rizika. Joga muze vést
k nezddoucim ucinkiim, pokud nejsou dodrzovany zékladni zasady pro bezpecné
cviceni (Guddeti et al., 2019). Podrobnéji o téchto zasadach se zminuji v kapitolach
Prevence nezadoucich ucinkii a Doporuceni z pohledu fyzioterapeuta.

Diivodem zranéni ¢i nezadoucich ucinkti pfi cviceni jogy je asto nedostateCna
edukace, bez které muze cvicenec provadét pozice nekvalitné ¢i se Spatnym posturalnim
nastavenim. Mezi dal$i pfiCiny zranéni fadime také ptfedchozi zranéni v anamnéze ¢i
nadmérné Gsili pii cvicend.

Riziko zranéni stoupa predevsim u zacatecniku, starSich osob a také u cvi¢enct
bez odborného dohledu. Rovnéz se objevuje jistd souvislost mezi uréitymi zranénimi a
nékterymi styly jogy €i pozicemi (Dharmshaktu, 2020).

Mezi rizikové styly jogy patii dle H. Cramera a kol. pfedev§im hot joga, ktera
muze vést k dehydrataci a prehfati organismu (Cramer et al., 2018).

Dal$imi rizikovymi faktory jsou také nékteré diagnézy, které mohou vést
k ¢astéjSim zranénim. Témito diagndzami jsou napiiklad osteopordza, hypermobilita, ¢i
spondylolistéza (Awan a Laskowski, 2019).

Mezi nejcastéjsi nezadouci G€inky patii zranéni muskuloskeletalniho aparatu, ale
objevily se také ptipady, kdy vedla joga k poskozeni travicitho, nervového Cci
respiraéniho systému (Cramer et al., 2018).

Jednim z pfipadli nezadoucich UCinkl praktikovani jogy byl napiiklad vznik
intermitentniho refluxu, ¢1 dentalni eroze z diivodu dlouhodobého praktikovani jedné
z oCistnych technik — fizeného zvraceni (Cramer et al., 2013).

Kromé& zminénych se objevily také poruchy vizu. V polohach nohama vzhiru a
stojkach se totiz zvySuje nitroo¢ni tlak, coz mlze vést k symptomim, které se velice
podobaji glaukomu. Z tohoto divodu by se méli pacienti s diagnézou zvyseného
nitroo¢niho tlaku ¢i glaukomu obracenym pozicim vyvarovat (Cramer et al., 2013).

Byl také popsan vznik CMP z diivodu uzavéru jedné z tepen vyzivujicich

mozek, ktery byl pfipsan asan¢ s neobvyklou pozici krku (Sengupta, 2012).
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1.7.1 Nejcastéjsi traumata

Mezi nejéastéjsi nezadouci ucinky spojované s jogou patii zranéni pohybového
aparatu. Objevovaly se zejména vymknuti, dislokace, zlomeniny a zranéni svall a Slach
(Sekendiz, 2020).

Mezi cvicenci se objevily napiiklad ruptury Achillovy Slachy, Slachy m.
(musculus) supraspinatus a m. peroneus brevis (Awan and Laskowski, 2019). Pro
rotatorovou manzetu a predevSim pro m. supraspinatus jsou dle Le Corrollera rizikové
opakované sekvence 4san (napft. pozdrav slunci), pii kterych cvi€enci ¢asto pfenasi vahu
na ruce (Le Corroller et al., 2012).

Daéle cvicenci uvadéli ruptury meniski, labrum acetabuli a pouzdra ramenniho
kloubu (Awan a Laskowski, 2019).

Pro labrum acetabuli mohou byt nebezpecné napiiklad pozice s nohou za hlavou
(eka pdda Sirsasana), kdy dochazi k nadmérné flexi, vnéjsi rotaci a abdukei kycelniho
kloubu. (Le Corroller et al., 2012)

Dharmshaktu uvadi, Ze nejéastéji zranovanymi oblastmi byly klouby hornich
koncetin (ramenni a zapéstni), avSak dle Sekendize jimi byly hlavné klouby kolenni a az
poté nasledovaly klouby hornich koncetin, kotniky a v neposledni fadé¢ také hlava, krk a
hrudnik.

Jogové pozice, které Casto vedou ke zranéni, jsou stoje na hlavé ¢i ramenou,

lotosovy sed a hluboké ptedklony a zéklony (Sekendiz, 2020).

Obrazek €. 11: Lotosovy sed (padmasana)

(vlastni zdroj)
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Mimo jiné se také v literatufe objevila souvislost mezi lotosovym sedem a
zranénim kolennich kloubti, protoze pii této pozici dochazi ke zvySeni tfecich sil
v kolennim kloubu, coz miize vést k poSkozeni chrupavky a meniski a pozdéji ke

zvyseni rizika OA (Sekendiz, 2020).

1.7.2 Prevence neZadoucich ucinki

Aby se predchiazelo vaznym i1 menSim zranénim pii praktikovani jogy, je
dialezité dodrzovat zakladni pravidla a zasady. Cvi¢icim se doporucuje respektovat své
télo a jeho limity, nevynaklddat piehnané usili a vyhnout se extrémnim pozicim
(Dharmshaktu, 2020).

Pro ty, ktefi s jogou zacinaji, je dulezité cvicit pod profesiondlnim dohledem a
dodrzovat vSechny instrukce (Dharmshaktu, 2020).

Instruktofi by méli pro bezpecnost lekce dodrZzovat rozumny pocet cvi¢enct, na
ktery budou moci pozorné dohliZet, a pouzivat kvalitni pomicky (Sekendiz, 2020).

Dale by méli instruktofi doptedu védét o predeslych zranénich a jinych obtizich
jejich cvifenct, coz jim umozni vybrat vhodny styl jogy tak, aby odpovidal potiebam

jejich klienti (Chapman a Bredin, 2011).

1.7.3 Doporuceni 7 pohledu fyzioterapeuta

Z pohledu fyzioterapeuta je nutné mimo obecnych doporuceni definovat také
dalsi zasady k prevenci pretizeni a moZnych zranéni muskuloskeletalniho aparatu.

Velmi populdrnim stylem mezi cvi¢enci je iyengar joga, kterd se zamétuje
pfedevS§im na spravné posturdlni nastaveni, kterého dosahuje pomoci riznych
modifikaci pozic a pouzivani jogovych pomiicek. Tyto pomicky (zidle, bloky, polState,
...) podporuji dosazeni stability a tim také sniZuji napéti mékkych struktur a zaté€z
kloubi a vnitinich organti (Jezkova et al. in Liebenson, 2019, str. 824).

Pokud se u cvicencii objevuji urcité svalové dysbalance, je pravdépodobné, ze
budou pfi cviceni spadat vice do patologického vzorce a omezeni v jednom segmentu
budou kompenzovat pietizenim jiného. Tomu vSak lze zabranit naptiklad pomoci
spravného vyuziti jégovych pomiicek (Jezkova et al. in Liebenson, 2019, str. 826).

Tento styl také pouziva podobné prvky jako dynamicka neuromuskularni
stabilizace (DNS), kterym je naptiklad vyvazena aktivace agonistli a antagonistil, ¢imz
se docili prodlouzeni patefe a snizeni pietizeni kloubli (Jezkova et al. in Liebenson,

2019, str. 824).
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Dle Martiny Jezkové je pro spravné provadéni jednotlivych ésan klicova
prandjama. Pomoci spravného zamifeni dechu do horni, stfedni a dolni ¢asti hrudniku,
cvicenci lépe dosahnou koordinované aktivace branice, ¢imz se dosahne efektivni
dechové prace a sagitalni stabilizace (Jezkova et al. in Liebenson, 2019, str. 824).
Zapojeni branice spolecné se svaly panevniho dna, mm. multifidi a svaly bficha,
umoziuje vytvorit idedlni nitrobfisni tlak. Diky jejich rovnovaze muze branice klesat
dold, rozsifit dolni ¢ast hrudniku a tim podpofit rozsifeni mezizebernich prostor pii
nadechu (Jezkova et al. in Liebenson, 2019, str. 825).

Pro spravné provadéni pohybu je kladen diiraz také na centrovanou a vyvazenou
oporu. Opora je mistem, ze kterého vychazi veskery pohyb a vzptimeni a je nutnosti pro
vyvazenou spolupraci svalll zapojenych do pohybového vzoru. Sprdvnd opora je
pfedpokladem pro zajisténi idedlniho dechového vzoru a vzptimeni patefe (JeZkova et
al. in Liebenson, 2019, str. 825).

Dle Lenky Oravcové muzeme rozliSovat dva druhy opory: oporu strukturalni
(pasivni) a oporu funkéni (aktivni). Pro optimalni podminky pohybu, je cilem opora
aktivni, kterd zajisti centraci kloubti, vétsi stabilitu a zdrovenh umozni koordinovanou
praci svalil zabranujici pfetizeni.

Naopak pfti opote strukturdlni dochéazi pouze k pasivnimu zavéseni ¢i zapteni do
vlastnich tkani a nezajisti ani centraci (a tim ani dostatecnou a kvalitni zpétnou vazbu do

CNS), ani stabilitu (Oravcova, 2021, str. 84-85).

Obrazek ¢. 12: Pasivni vs. aktivni opora

(vlastni zdroj)

Pasivni zavéSeni do télesnych struktur je nebezpecné predevSim pro
hypermobilni jedince a pii vysokych teplotach, jelikoz dochéazi k vétSimu rozvolnéni
meékkych tkéani, coz piisobi vysokou zaté€Z na decentrované klouby a sniZenou stabilitu

(Oravcova, 2021, str. 88).
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Ve ¢lanku Martiny Jezkové se mizeme také docist o tzv. fenoménu bariéry. Pii
cvi¢eni by méli pacienti respektovat tzv. prvni bariéru, coz je prvni odpor, ktery pfi
pohybu citi. Pro dosazeni hlubsiho protazeni ¢i zvétSeni pohybu v kloubech, nasleduje
po dosazeni bariéry nadech a nésledné vydech, ktery umozni zvétSeni rozsahu bez veEtsi
namahy (Jezkova et al. in Liebenson, 2019, str. 828).

Kromé respektovani bariéry je vhodné znat pfi protahovani do krajnich pozic
také pravidla funk¢niho strecinku. Funkéni streCink vyuziva svalové aktivity vychdzejici
z opory a zaméru pohybu propojenych s vyuzitim dechu. Pokud cvicenec tato
doporuceni nedodrzuje, dochazi pii protahovani do délky, spiSe k prodlouzeni pruznéjsi
¢asti celku (svalova cast) a Slachy se protahuji minimalné nebo viibec, coz miize vést
k prohloubeni svalovych dysbalanci. Kromé svalovych vldken se pii klasickém jogovém
streCinku protahuji také paralelni a fascidlni elementy, na kterych mize dochézet ke
vzniku mikrotraumat, kterd vedou spiSe ke ztraté elasticity a zpevilovani (Oravcova,
2021, str. 99).

Lenka Oravcova také doporucuje, aby se kromé analytickych pohybli zaméfili
cvicenci také na komplexni pohyby aktivujici celé myofascialni fetézce a vyuzivali

vzdy co nejvétsi variability pohybti (Oraveova, 2021, str. 117).
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2  PRAKTICKA CAST

2.1 Cile prace

Cilem mé prace bylo popsat, jaké maji navstévnici jogovych lekci zkuSenosti se
cvicenim jogy, jaka byla jejich motivace pro zapoceti praktikovani jogy, subjektivné
vnimané zdravotni benefity a pfipadné také rizika jejiho praktikovani.

Zjisténé informace mohou fyzioterapeutiim pomoci 1épe pochopit mozné piinosy
a rizika, ktera prameni z praktikovani jogy v ¢eské populaci. Vysledky by také mohly

pripadné slouzit jako podklad pro vytvofeni doporuceni pro cvicence jogy.

2.2 Vyzkumné otazky

Vyzkumna otazka €. 1: Jaké jsou nejcastéji praktikované styly jogy mezi respondenty?

Vyzkumna otazka ¢. 2: Jaké jsou nejvetsi fyzické prinosy pravidelného praktikovani

jogy mezi respondenty?

Vyzkumna otazka €. 3: Jakd je Cetnost zranéni a jinych komplikaci zptisobenych

praktikovanim jogy mezi respondenty?

2.3 Metodologie prace

Pro ucely prace byl vytvofen dotaznik inspirovany podobnymi zahrani¢nimi
vyzkumy (Cartwright et al., 2020). Dotaznik byl tvofen osmnacti otdzkami (vizte
pfilohy).

Vzhledem k epidemiologickym omezenim, které komplikovaly moZnost osobni
distribuce dotazniku do jogovych center a studii, byla zvolena pouze online forma
distribuce pomoci socialni sit€¢ Facebook. Dotaznikové Setfeni probihalo od 16. srpna
2021 do 16. prosince 2021.

Aby byla zajiSténa anonymita respondentl a zvySila se tak jejich ochota
k vyplnéni, byly z dotazniku vypustény demografické otazky.

Z divodu absence demografickych udaji také nebylo nutno schvéleni dotazniku
etickou komisi.

Vysledky dotazniku byly zpracovany pomoci MS Excel s vyuzitim popisné
statistiky.
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2.4 Vysledky

Dotaznikového Setfeni se ucastnilo 181 respondentti. Ke zndzornéni vysledkt

jejich odpovédi jsem vyuzila tabulky a grafy.

Na zakladé¢ dat z dotazniku mlZzeme fici, Ze nejcastéji provozovanym stylem
jogy byla klasickéd hatha joga (125 respondentil, 69,1 %), druhym nejcastéjSim stylem
byla vinyasa joga (74 respondentti, 40,9 %), dalsi v potadi byla power joga (67
respondentii, 37 %) a &tvrtou nejoblibendjsi byla astanga joga (29,16 %). Cetnost

ostatnich styll mezi respondenty mtizete vidét v Tabulce €. 1.

Tabulka €. 1: Jaky styl jogy cvicite?

klasicka hatha jéga 125 69,1 %
vinyasa joga 74 40,9 %
power joga 67 37 %
astanga joga 29 16 %
yin joga 25 13,8 %
hormonalni jéga 20 11%
iyengar joga 15 8,3 %
téhotenska joga 14 7,7 %
akro joga/ v sitich 13 7,2 %
kundalini joga 13 7,2 %
joga pro déti 6 3,3%
hot jéga 3 1,65 %
bikram jéga 2 1,1%
joga pro seniory 2 1,1%
kombinace vice stylt 2 1,1%
joga pro Zeny 1 0,6 %
sculpt joga 1 0,6 %
spiralni joga 1 0,6 %
slow flow 1 0,6 %
faceyoga 1 0,6 %

Respondenti praktikuji jogu pramérmné 5 + 3,7 let (v rozmezi od pil roku do 21
let).

Cast respondentii (33,1 %) cvi¢i jogu nékolikrat tydng, 30,9 % cviéi jednou
tydné, 7,2 % cvici kazdy den. Posledni skupina (28,7 %) cvici méné Casto nez jednou

tydné.
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Graf €. 1: Jak casto cvicite jogu?

Jak casto cvicite jogu?
33,1%

30,9%
28,7%

7,2%

nékolikrat tydné jednou tydné méné casto kazdy den

Dale nas zajimalo, jaké jogové prvky respondenti nejcastéji praktikuji. VétSina
respondentt (158 respondentd, 87,3 %) uvedla, Ze vyuziva pozdrav slunci, dale jogové
asany v sed¢ a stoji (146 respondentti, 80,7 %) a dechova cvi€eni (117 respondentt,
64,6 %). Ostatni vyuzivané jogové prvky mezi respondenty jsou uvedené v Tabulce ¢.
2.

Tabulka €. 2: Co z téchto prvki jogy vyuzivate?

Jogové prvky Pocet Pocet

respondentli respondenti v
%

pozdrav slunci 158 87,3 %
jogové asany vsedé 146 80,7 %
jogové asany ve stoji 146 80,7 %
dechova cviceni 117 64,6 %
(prandjama)
obracené pozice 85 47 %
meditace 80 44,2 %
mudry (pozice prsti) 50 27,6 %
zpév manter 36 19,9 %
prvky jégové filosofie 24 13,3 %

Vétsina respondentll vnima jogu pouze jako fyzické cviceni (121 respondentt,
66,9 %). Avsak cast respondentli chape jogu spiSe jako komplexnéjsi systém a uplatiiuje

také dalsi jogové principy, jako je pravidelna meditace (25 respondentt, 13,8 %), ¢i
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vegetaridnské stravovani (21 respondentl, 11,6 %). Dalsi vyuzivané principy mezi
respondenty jsou uvedeny v Tabulce €. 3.

Tabulka ¢. 3: Kromé fyzického cviceni jogy dodrzujete jeste jiné jogove

principy?
Jiné jogové principy Pocet Pocet respondentt v %
respondentt
nedodrzuji 121 66,9 %
pravidelné medituji 27 15%
stravuji se 23 12,8 %
vegetariansky
nepiji alkohol 20 11%
snazim se dodrzovat 17 9,4%
principy jama nijama
stravuji se vegansky 5 2,8%

Respondenti méli také odpoveédét na otazku, jaka byla jejich hlavni motivace pro
cviCeni jogy. Hlavni motivaci respondentl byla snaha o zvySeni pohyblivosti (36,5 %) a

uvolnéni psychického napéti (31,5 %) Dalsi divody jsou uvedeny v Grafu €. 2.

Graf €. 2: Jaka byla Vase hlavni motivace pro cviceni jogy?

Jaka byla Vase hlavni motivace pro cvieni jogy?

36,5%
31,5%

13,8%
7,2% 7,2%
3,9%

chtél/ajsem chtél/ajsem chtél/ajsem snahazmirnit zajimalamé vliv pratel a

zvysit svou uvolnit zkusit néco bolest filosofie a rodiny
pohyblivost psychické nového duchovni
napéti aspekty jogy

Soucasti dotazniku byla také otdzka, zda maji respondenti chronické zdravotni
obtize, pro které se 1€¢i. Prestoze vétSina respondenttli (50,8 %) zdravotni obtiZe nema,
objevilo se 47 respondentil (26 %), kteti uvadi pohybové obtiZe (svalové, kloubni), 25

respondentt (13,8 %), ktefi uvadi psychické obtize (deprese, tinava, neklid, poruchy
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soustfedéni...) a 19 respondentii (10,5 %) s obtizemi hormonalnimi. Podrobné jsou

zdravotni obtize respondentii vypsany v Tabulce €. 4.

Tabulka ¢. 4: Mate néjaké chronické zdravotni obtize, pro které se 1écite?

Zdravotni obtize Pocet respondentli  Pocet respondentti v %
nemam 92 50,8 %
obtize pohybového 47 26 %
aparatu
psychické obtize 25 13,8 %

(deprese, Unava,
neklid, poruchy

soustiedéni)
hormonalni obtize 19 10,5 %
(hormonalni
nerovnovahy)
respiracni obtize 11 6,1 %
(astma, bronchitida...)
chronicka unava 9 5%
interni onemocnéni 9 5%

(potiZe s travenim)

neurologické 9 5%
onemocnéni
dlouhodobé bolesti 8 4,4 %
kardiovaskularni 4 2,2%

onemocnéni (vysoky
krevni tlak,
ohemochéni srdce a

cév)
onkologické 1 0,6 %
onemocnéni
atopicky ekzém 1 0,6 %

Vice neZ polovina respondentll (51,4 %) uvadi, Ze jim cviCeni jogy pomohlo

zmirnit jejich zdravotni obtiZe. Vice vizte Graf ¢. 3.

38



Bakalarska prace Vliv cviceni jégy na subjektivné vnimany zdravotni stav

Graf ¢. 3: Pomohlo Vam cviceni jogy ovlivnit VaSe zdravotni obtize?

Pomohlo Vam cviceni jogy ovlivnit Vase zdravotni
obtize?

51,4%

ano

Nejvétsi vliv méla joga z ohledu télesného fungovéani respondentii na zvySeni

30,9%

11,0%
- -
nemam zdravotni nevim ne

obtize

télesné pruznosti (145 respondentt, 81,5 %), dale zlepSeni rovnovahy (114 respondent,
64,1 %) a zlepSeni drZzeni té€la (101 respondentd, 56,7 %). Dalsi zmény télesn¢ho

fungovani respondentt diky joze 1ze vidét v Tabulce €. 5.

Tabulka €. 5: Subjektivné vnimané ovlivnéni fyzickych funkci.

Vliv jégy na télesné fungovani Pocet Pocet
respondentli respondentt
v %
zlepseni télesné pruznosti 145 81,5 %
zlepsSeni rovnovahy 114 64,1 %
zlepseni drzeni téla 101 56,7 %
zvySeni svalové sily 86 48,3 %
zvyseni rozsahi pohybt v kloubech 83 46,6 %
zvySeni kondice 60 33,7%
snizeni unavy 59 33,1%
kontrola rozsahi pohybt 2 1,1%
lepsi fungovani lymfy a zmenseni 1 0,6 %
otokd
hormonalni rovnovaha 1 0,6 %

Chtéli jsme také veédét, zda respondentim pomohla joga ke zmirnéni bolesti
nekteré z uvedenych oblasti (vizte Tabulka €. 6). Pfiznivy vliv méla joga nejcastéji na

bolest dolni ¢asti zad/bederni patefe (121 respondentli, 66,9 %), horni ¢asti zad (94
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respondentti, 51,9 %), krku (77 respondentti, 42,5 %) a v neposledni fadé¢ také bolest v

oblasti ky¢li a tiisel (44 respondentd, 24,3 %).
Tabulka &. 6: Pomohlo Vam cvideni jogy ke ZMIRNENI BOLESTI v nékteré z

téchto oblasti?

Zmirnéni Pocet Pocet
bolesti v: respondentli respondentt
v %
dolni ¢ast 121 66,9 %
zad/bederni
pater
horni ¢ast zad 94 51%
krk 77 42,5 %
kycel nebo 44 24,3 %
trisla
rameno 32 17,7 %
nepomohlo 21 11,6 %
koleno 11 6,1%
zapéstifruka 8 4,4 %
kotnik/noha 7 3,9%
loket 2 1,1%

Dale nas zajimalo, zda respondenti vyuZzivaji pii cviceni n€jaké pomiicky. Vice
nez polovina respondentli (54,1 %) vyuziva jogové vélce/bolstery, 64 respondent
(35,4 %) pasky na jogu a 37 respondentt (20,4 %) vyuziva opory o zed. Avsak velka
¢ast respondentil (69 respondentd, 38,1 %) zadné pomiicky nevyuziva. Podrobnéji jsou

vyuzivané pomiicky mezi respondenty vypsané v Tabulce €. 7

Tabulka €. 7: Vyuzivate pii cviceni pomiicky?

Pomticky Pocet Pocet
respondentli respondentli v %
jogové bloky 98 54,1 %
nepouzivam 69 38,1%
pomticky
pasky na jogu 64 35,4 %
opora o zed' 37 20,4 %
jogové 35 19,3 %
valce/bolstery
Zidle 21 11,6 %
overball 1 0,6 %
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Co se tyce vlivu jogy na psychiku respondentli, bylo nejcastéji uvadeéno
zklidnéni (149 respondenttl, 82,4 %), dale pak zcitlivéni vic¢i potiebam vlastniho téla
(88 respondenttl, 48,6 %) a také vétSi schopnost prozivani ptitomného okamziku (77
respondenttl, 42,5 %). Dals§i zmény zaznamenané u respondentil na zékladé€ cviceni jogy

jsou uvedeny v Tabulce ¢. 8. Mezi respondenty byli 4, ktefi zddné zmény

nezaznamenali.

Tabulka ¢. 8: Ovlivnila joga Vasi psychiku?

Vliv jégy na psychiku Pocet Pocet
respondentdi respondentti v %

zklidnéni 149 82,4 %

zcitlivéni vici potfebam mého téla 88 48,6 %

schopnost proZivani soucasného 77 42,5 %
okamziku

lepSi soustiedéni 59 32,6%

vétsi trpélivost 51 28,2 %

vétsi laskavost 34 18,8 %

zlepseni vztahu k druhym lidem 24 13,3 %

neovlivnila 4 2,2%

vzdy po cviceni béhem relaxace usnu 1 0,6 %

pokora a naslouchani vlastnimu télu 1 0,6 %

nenasili, mensi reaktivita, snizeni 1 0,6 %

agrese

Zajimalo m¢ vSak, zda nema cviceni jogy také negativni vliv. Celkem 80
respondentl (44,2 %) uvadi, ze jim cviceni jogy zpusobilo bolest v n¢které z oblasti
(vizte Tabulka ¢. 8). Nejcastéji se objevovaly tyto oblasti: zapésti nebo ruka (34
respondentti, 18,8 %), spodni ¢ast zad/ bederni patet (23 respondentd, 12,7 %) a kycel
nebo tiisla (19 respondentt, 10,5 %). Dalsi oblasti, kde se objevila pii cviceni jogy

bolest, jsou uvedeny v Tabulce €. 9.
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Tabulka €. 9: Zpusobilo Vam nékdy cviceni jogy BOLEST v nékteré z téchto oblasti?

Bolest v: Pocet Pocet
respondentli respondentli v %
nezpusobilo 101 55,8 %
zapéstifruka 34 18,8 %
dolni ¢ast 23 12,7 %
zad/bederni patef
kycel/tFisla 19 10,5 %
krk 19 10,5 %
koleno 14 7,7 %
rameno 10 55%
horni ¢ast zad 7 3,9%
loket 2 1,1%
kotnik/noha 1 0,6 %

Pouze 3 respondenti (1,8 %) si pfi praktikovani jogy zpusobili zranéni.

Konkrétné se jednalo o zranéni ramene, zapésti/ruky a horni ¢asti zad.

Mezi pozice, které napfi¢ respondenty nejcastéji vyvoldvaly bolest, patii pes
hlavou dolt (adhé mukha Svdanasana), sed na patach, pozice svicky (salamba
sarvangdsana), pozice planku (phalakasana), zéklony, stojky a stoj na hlavé, pozice
kobry (bhudzangasana), nadmérné rotace trupu, pozice holuba a holubiho kréle
(rajakapotasana) a pozice pluhu (haldsana).

Nas$im zdmérem bylo také zjistit, pii jaké pozici si respondenti nejcastéji
zpusobili zranéni. AvSak odpoveéd’ na tuto otazku je nejasna.

Prvni zranény respondent neuvedl konkrétni pozici, pfi které ke zranéni doslo,
ale uvedl zranéni z dlivodu vSeobecného pretizeni.

Druhy respondent uvedl, Ze si zranéni ptfivodil pii cviceni power jogy.

Tteti zranény respondent odpoveéd’ na tuto otazku vibec neuvedl.

Chtéli jsme také zjistit, jaky meéla dopad na praktikovani jogy u naSich
respondentli pandemie Covid-19. Témét polovina respondenti (44,2 %) cvicila pied
pandemii Covid-19 na skupinovych lekcich. Druhym nejcastéjSim zptsobem cviceni
bylo cvic¢eni podle videi, ¢i z paméti doma (37,6 %). Rozlozeni téchto skupin muzete

vidét v Grafu €. 4.

42



Bakalarska prace Vliv cviceni jégy na subjektivné vnimany zdravotni stav

Graf €. 4: Kde bézné jogu cvicite (v obdobi pted pandemii Covid-19)?

Kde bézné jogu cvicite? (v obdobi pred pandemii
Covid-19)?

44,2%

I 37'6%

16,6%
. 1’7%
na skupinovych lekcich  sdm doma (podle sam doma (podle na individualnich
toho, co si pamatuji z sebe) lekcich

lekce jogy/podle videi)

V dobé pandemie Covid-19 respondenti nejcastéji cvicili podle jogovych videi
(40,9 %). Cast respondenti se Gdastnila online lekci (24,3 %) a 22,1 % respondenti

cvi€ilo z paméti (sestavy, které si pamatuji z lekci). Podrobnéji vizte Graf €. 5.

Graf ¢. 5: Mate zkuSenost také s online cvi¢enim jogy? (v dobé pandemie Covid-19)?

Mate zkuSenost také s online cvi¢enim jogy?

(v dobé pandemie Covid-19)?
40,9%

24,3% 22.1%

10,5%

m

cvicil/a jsem cvicil/a jsem  cvicil/a jsem po  cvicil/a jsem cvicil/a jsem
podle jégovych  podleonline paméti (sestavy, podle lekce podle knihy
videi lekce které si svého lektora ze
pamatuji z lekci)  zaznamu

43



Bakalarska prace Vliv cviceni jégy na subjektivné vnimany zdravotni stav

3 DISKUZE

V praktické c¢asti mé bakalafské prace jsem vyuzila analyzu dotaznikového
Setfeni, zaméfené¢ho na charakteristiku cviceni jogy u jednotlivych respondenti a
v druh¢ tad¢ také na vliv jogy na jejich subjektivné vnimany zdravotni stav.

Z divodu zachovani anonymity respondentd byly z dotazniku vypuStény
demografické otazky, které by sice také mohly piinést zajimavé informace, ale mym
primarnim cilem bylo ziskat informace o zkuSenostech respondentii s praktikovanim
jogy.

Muzeme vsak predpokladat, ze z divodu online distribuce pomoci socialni sité
Facebook, bude nejvice zastoupend skupina respondentt ve véku 15-25 let, a méné pak
skupina star$i ve v€ku 25-45 let. Tato uvaha se opird o soucasné analyzy uzivatell
socialnich siti (Klement, 2021).

Dale lze ze soucasnych zahrani¢nich studii sledujicich charakteristiku
praktikovani jogy usuzovat, ze byly mezi respondenty vice zastoupeny zeny.

Cartwright a kol. uvadi, Ze v jejich studii sledujici charakteristiku praktikovani
jogy ve Velké Britanii, bylo mezi respondenty 87,3 % Zen (Cartwright et al., 2020).
Stejné tak i Sekendiz uvadi, ze vétSina Gcastnikl jejich vyzkumu v Austrélii byly zeny
(81,4 %) (Sekendiz, 2020). Podobné vysledky se opakuji také v jinych studiich (Cramer
et al., 2016b; Kishida et al., 2018; Swain a McGwin, 2016; Wiese et al., 2019).

3.1 Charakteristika praktikovani jogy respondenti

Jak jiz bylo zminéno, Cast otazek dotaznikového Setfeni se tykala predevSim
charakteru praktikovani jogy mezi jednotlivymi cvicenci. VétSina respondentll uvadéla,
nejdelsi vice nez 20 let).

Podobna studie z Velké Britanie ve svych vysledcich uvadi, Ze rozmezi let
praktikovani jogy bylo mezi jejich respondenty od 6 mésicii do 56 let (Cartwright et al.,
2020).

Dtivodem rozdilu mezi vysledkem britské studie a mého dotazniku, miize byt
zpusob jeho distribuce. Miij dotaznik byl distribuovan pfedev§im pomoci socialni sité
Facebook, z ¢ehoz lze predpokladat, ze lidé starSiho veku, a tedy 1 lidé, kteti praktikuji

jogu déle nez 20 let, na dotaznik nemuseli narazit.
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Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze pfiblizné tfetina respondentl cvici jogu vice
nez jednou tydné. Tento vysledek se s jiz zminénou studii shoduje (Cartwright et al.,
2020).

Nejcastéjsi motivaci pro praktikovani jogy byla snaha respondentli o zvySeni
flexibility. Druhym nejcastéjSim divodem bylo praktikovani jogy s cilem uvolnéni
psychického napéti.

N¢kolik studii, které zkoumaly motivaci pro zapoceti praktikovani jogy, uvadi
jako nejcastéjsi divody zlepSeni fyzického 1 psychického zdravi, specifickou zdravotni
diagnézu a snahu o zvysSeni energie béhem dne (Cartwright et al., 2020). Pfestoze tyto
davody byly nejcastéji zminovanymi pro zapoceti praktikovani jogy, Wiese et al. uvadi,
Ze pro pokracovani v joze se cvicenciim staly motivaci spiSe vice holistické divody,
jako je naptiklad hledani spirituality (Wiese et al., 2019). Na rozdil od této studie vSak
vétSina respondenttt mého dotazniku jogu holisticky nevnima.

Domnivam se, ze by tedy bylo vhodné pro ptipadné dal§i podobné Setieni
dotaznik doplnit kromé otazky, co bylo ptivodni motivaci respondentii pro zapoceti
praktikovani jogy, o otazku, co je jejich sou¢asnou motivaci, abychom mohli tento trend
také sledovat.

Polozila jsem si vyzkumnou otazku, jaké jsou nejcastéji praktikované styly jogy.
Respondenti uvadeéli rtizné jogoveé styly. Mezi nejCastéji zminované patfila hatha joga
(69,1 %), vinyasa joga (40,9 %), power joga (37 %) a aStanga joga (16 %).

Stejné tak 1 v jinych zahrani¢nich studiich byla hatha joga uvadéna na prvnim
misté (Cartwright et al., 2020; Cramer et al., 2016a).

Na rozdil od zahrani¢nich studii, jen malo respondentt (8,3 %) uvedlo iyengar
jogu, prestoze napiiklad ve Velké Britanii byla iyengar joga druhou nejcastéji
praktikovanou, hned po hatha joze (Cartwright et al., 2020).

Ptekvapujici vysledek byl, Ze vice nez polovina respondentli vyuziva jogové
bloky a vice nez tfetina pouziva jogoveé pasky. Ocekavala bych, Ze na zéklad¢ nevelké
popularity iyengar jogy mezi respondenty (8,3 %), bude také oblibenost pomiicek
tomuto vysledku tmérmé odpovidat, jelikoz iyengar joga je stylem, ktery jogové
pomucky hojné€ pouzivd. Domnivam se vSak, Ze respondenti kombinuji prvky riznych
stylt dle svych potieb.

Déle jsem se vmém dotazniku respondentl dotazala, kde nejcastéji jogu
praktikovali v dobé pfed pandemii Covid-19 a néasledné mé zajimalo porovnani se

soucasnou situaci (v dobé pandemie).
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Pted pandemii Covid-19 respondenti nejcastéji navstévovali skupinové lekce
jogy a na druhém misté bylo cviceni doma, bud’ podle paméti, ¢i za pomoci online
videt.

Tento trend se v dobé pandemie zmeénil a respondenti uvadéli Castéji spise
cviceni podle online videi, ¢i online lekce. Jen minimum z nich pak cvicilo podle knih.

Ohledné vyuzivanych prvki jogy se vétSina respondentii shodla. Nejcastéji byly
uvadény: pozdrav slunci, asany v sed¢ a 4sany ve stoji.

Tento vysledek odpovida nejcastéji praktikovanému stylu jogy, tedy hatha joze.
Hatha joga je totiz zastfeSujicim pojmem ptedevSim pro fyzické praktiky, coz dsany i
pozdrav slunci jednoznaéné jsou.

Ttetina respondentli uvedla, ze do svého Zivota neaplikuje jiné jogové principy.
Nejcastéji dodrzovanym principem (15 %) byla mezi respondenty kromé fyzickych
cvi¢eni hlavné meditace, coz je paradoxni vzhledem k tomu, ze meditace (dhjana) je
v PatandZzaliho osmistupniové cesté¢ az sedmym stupném, tedy az po jame a nijamé, které
praktikuje dle odpovédi pouhych 9,4 % respondentt.

Tento jev pro mé nebyl piekvapujici, jelikoZ jsem ho na zdkladé vysledki jinych
zahrani¢nich studii ocekavala.

Cartwright a kol. uvadi, ze nejcastéji byly mezi respondenty praktikovany
fyzické pozice, dale dechovad cviCeni a nejméné byla uvadéna meditace a ostatni
praktiky jako studium textl a zp&v manter (Cartwright et al., 2020).

Brems a kol. ve své studii blize zkoumajici oblibenost jednotlivych stupii
Patandzaliho osmidilné cesty piiSel s velice podobnymi vysledky. Ve studii zminuje, Ze
joga 21. stoleti praktikovand v zédpadnim svété, je nejCastéji orientovana k fyzickym
cvienim a Casto postrada dilezité prvky tradi¢ni jogy. Kvili tomuto nahliZeni na jogu,
ochuzenému o jiné hlubsi aspekty nez jen fyzickd cvi¢eni, mohou cvicenci piijit o
hlavni cil jogy, tedy spojeni duSe, téla a mysli (Brems et al., 2016).

Vyse popsany jev, tedy orientaci zdpadniho svéta spise k fyzickym aspektim
jogy, si miizeme vysvétlit hned neékolika zptsoby.

Prvnim moznym vysvétlenim, je zpisob zobrazovani jogy v riznych casopisech
a médiich. Dle Freemana a kol. byly v jogovych ¢lancich nejcastéji zastoupeny dsany a
pranajama, zatimco ostatnich 6 stupiii jogy, bylo zobrazovéano jen minimaln¢, coz mize
vést k mylné predstavé Ctenaiti o hlavnich cilech jogy a jeji podstaté (Freeman et al.,

2017).
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Dale si myslim, Ze se stoupajici popularitou jogy, se zvySuje také pocet
nedostate¢n¢ kvalifikovanych instruktort jogy, ktefi ji ¢asto prezentuji pouze z fyzické
stranky, jelikoz mnohdy neznaji jeji hlavni podstatu ani oni sami (Swain a McGwin,

2016).

3.2 Vliv jogy na subjektivné vnimany zdravotni stav

V dalsi ¢asti diskuze bych se chtéla zaméfit predevSim na to, jaky méla joga vliv
na fyzické i psychické zdravi respondentit mého dotazniku.

Nejprve jsem respondentim polozila otazku, zda maji néjaké chronické obtize,
pro které se 1&¢i. VétSina respondentd uvedla, ze zadné obtize nema. Ostatni uvadéli
nejcasteji obtize pohybového aparatu, psychické obtize, hormonalni obtize a dalsi.

Na otazku, zda maji respondenti néjaké chronické zdravotni obtize, pro které se
1é¢i, odpovédélo 50,8 %, Ze obtize nemd. V dalsi otdzce, zdali jim joga pomohla
k ovlivnéni jejich zdravotnich obtizi, odpovédélo pouze 31 %, ze zdravotni obtize nema.

Tento rozdil miize byt zpisoben tim, ze ¢ast respondentli obtize mit mize, ale
aktivné se s nimi neléci, a proto vice respondentid (50,8 %) v prvni otdzce obtize
poprela.

Na druhou otazku odpovidali respondenti bez moznosti vybéru vice moznosti. Je
tedy moZné, Ze respondenti aktuilné zadné zdravotni obtiZze nemaji, ale joga mohla
k jejich feSeni pozitivné pfispét, tudiz vetsi €ast zvolila radéji variantu, ze jim joga
pomohla (51 %), nez ze na zadné obtize netrpi (31 %).

Studie ukazuji, ze joga muize mit vliv na S$iroké spektrum diagnéz od
metabolického syndromu (hypertenze, obezita, diabetes, hypercholesterolémie)
(Stephens, 2017), pfes onemocnéni respiraéniho systému (Sengupta, 2012), pohybového
systému (hyperkyfoza, bolesti dolni ¢asti zad - LBP, syndrom karpalniho tunelu,
artr6za) (Cowen a Adams, 2005) ¢i onemocnéni psychicka (Domingues, 2018).

Naprosta vétSina respondentl, ktera uvedla, ze trpi na obtiZe pohybového
aparatu, se shodla na tom, ze byla joga Uispé$na v ramci feSeni jejich obtizi. Stejné tak i
na psychické obtize méla dle vétSiny respondentl pozitivni vliv. Mala ¢ast respondentti
také uvedla, ze trpi na onemocnéni respiraéniho systému, ale 1 tyto obtize dokazala joga
pozitivné ovlivnit.

Vysledky mého Setfeni neumoznuji formulovat jasnéjsi zavéry, zda dokaze joga
ovlivnit potiZe neurologické a hormonalni, jelikoZ odpovédi na tuto otazku byly zcela

nejednotné.
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Avsak zahrani¢ni studie ukazuji, Ze joga muze mit pozitivni vliv na Siroké
spektrum neurologickych diagnéz i hormondlnich dysbalanci.

Ukazal se ptiznivy ucinek jogy naptiklad pii feSeni syndromu polycystickych
ovarii (Mahajan, 2014), ¢i pii feSeni negativnich symptoml u menstruace, jako je napf.
dysmenorea, hypermenorea, nebo metroragie (Rani et al., 2013).

Krom¢ jinych hormonalnich dysbalanci by mohla byt joga dle Malhotra uc¢inna
také v ramci feSeni diabetu, kdy se po 40 dnech praktikovani jogy u diabetikii 2. typu
snizila hmotnost, postprandialni hladiny glykémie i hladiny glykémie nala¢no (Malhotra
et al., 2005).

Také pfti feSeni neurologickych onemocnénich se ukézala joga jako prospésna.
Mooventhan zmifniuje jeji pozitivni U¢inek napf. u pacientl po CMP, pacientd
s Parkinsonovou nemoci ¢i pii feSeni negativnich symptomu u pacientli s roztrousenou
skler6zou (Mooventhan a Nivethitha, 2017).

K vyhodnoceni vlivu jogy na ostatni diagndézy bohuzel neodpovédélo dostatek
respondentt, tudiz by byly vysledky Setfeni spolehlivé pouze omezené.

Jelikoz byly mozZnosti odpovédi na tuto otazku (z diivodu jednoduchosti a
srozumitelnosti) formulované dosti obecné, vysledky Setfeni sice ukazuji pozitivni vliv
jogy na jednotlivé télesné systémy, ale nemame jasnou piedstavu o konkrétnich
diagnozach, které joga mize pomoci efektivné léCit. Proto bych v dalSim prizkumu
nabidla respondentim konkrétni piiklady Castych diagnoéz, ¢i moznost samostatného
doplnéni.

M4 druha vyzkumna otazka byla, jaké jsou nejvétsi vnimané fyzické ptinosy
pravidelného praktikovani jogy mezi respondenty. Ukazalo se, Ze vétSina respondentl
vnimala pfedevs§im zlepSeni télesné pruznosti, rovnovahy a zlepSeni drZeni téla. Mezi
dal§imi velmi ¢astymi odpovéd’mi bylo naptiklad zvySeni svalové sily, zvétSeni rozsahti
kloubi ¢i zvyseni kondice.

Cartwright et al. uvadi velice podobné vysledky. Stejné jako u nas, uvadéli
respondenti této studie predevSim zvySeni pruznosti (91,6 %) a svalové sily (87,1 %)
(Cartwright et al., 2020).

Cowen a Adams sledovali vliv praktikovani hatha a astanga jogy na svalovou
silu, flexibilitu a fyzickou vytrvalost mezi respondenty. Po Sestitydennim programu
obsahujicim dvé 75 minutové lekce tydné bylo zaznamenano u obou jogovych stylt
vyrazné zvysSeni svalové sily svali hornich koncetin a trupu (+47 %), déale zvySeni

fyzické vytrvalosti (+54 %) a takeé flexibility (+17 %) (Cowen a Adams, 2005).
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Z vysledkit mého Setfeni tedy vyplyva, ze ma joga pozitivni vliv pfedev§im na
ovlivnéni subjektivné vnimané svalové sily a flexibility.

Kromé¢ ovlivnéni vySe zminénych télesnych funkci, jsme se zaméfili také na to,
jestli mize joga vést ke zmirnéni bolesti. Piestoze obtize muskuloskeletalniho aparatu
uvedlo pouze 26 % respondentli, znacna cast uvedla, Ze jim joga pomohla ke snizeni
bolesti (vizte dale). Proto lze usuzovat, ze u respondent, u kterych vedla joga ke
zmirnéni bolesti, Slo pouze o mirnéjsi zdravotni obtize zplisobujici bolest.

Dle respondentii, byla nejcastéji zminovanou oblasti, ve které vedla joga ke
snizeni bolesti, bederni (66,9 %) a hrudni patet (51 %). U pouhych 11,6 % joga ke
zmirnéni bolesti nevedla.

Stephens uvadi, Ze by joga mohla byt vyuzivana pii 1é€bé chronické bolesti zad a
artritidy, s pfihlédnutim na to, Ze zmirfiuje také dalSi symptomy téchto onemocnéni,
jako je ranni ztuhlost, zhorSena propriocepce a stabilita, nebo také nizka kvalita spanku
(Stephens, 2017).

Také Ebnezar a kol. uvadi pozitivni vliv jogy na bolest kréni patefe a kolennich
kloubt postizenych artrézou (Ebnezar et al., 2014).

Stejn¢ jako vysledky mého dotazniku i zahrani¢ni studie ukazuji, ze by joga
mohla byt vhodnym ndastrojem ke snizeni bolestivych symptomu pohybového aparatu.

Z psychické stranky joga poskytla respondentim zklidnéni, zcitlivéni vici
potiebam jejich téla, lepsi schopnost proZivani pfitomného okamziku a mnoho dalSich.
Ze soulasnych studii vyplyva, ze cviceni jogy dokdze pozitivné ovlivnit tzv.
,mindfulness* (v§imavost) (Domingues, 2018), sniZit hladinu vnimaného stresu (Cowen
a Adams, 2005; Wiese et al., 2019), zlepsit schopnost relaxace, snizit reaktivitu (Wiese
et al., 2019) a zlepSit schopnost proZivani ptfitomného okamziku (Cowen a Adams,
2005; Domingues, 2018).

Cowen a Adams zjistili, Ze mezi GcCastniky jejich studie vedlo praktikovani jogy
podle testu zaméfeného mimo jiné také na stres (general well-being schedule) ke snizeni
vnimaného stresu 0 23 % (Cowen a Adams, 2005).

Z vysledkl zahrani¢nich studii i mého dotaznikového Setfeni 1ze usuzovat, Ze je
joga vhodna také jako komplementarni 1écba psychickych onemocnéni (Domingues,

2018).
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3.3 Nezadouci ucinky jogy

V této Casti diskuze se zaméiim na vysledky tykajici se nezddoucich uc¢inkt
jogy, které respondenti zaznamenali. Pfestoze v poslednich letech popularita jogy
stoupad, objevuje se také ¢im dal vice ptipadi, kdy vedla joga k nezadoucim G¢inktim.

Vice nez polovina respondentli uvedla, Ze jim praktikovani jogy nezpiisobilo
zadnou bolest. Mensi ¢ast pak uvadéla nejcastéji bolesti v oblasti zapésti (18,8 %) i
bederni patete (12,7 %).

Prekvapujici vysledek byl, Ze pouze 3 respondenti uvedli zranéni zptisobené
praktikovanim jogy. Konkrétné se jednalo o zranéni ramene, zapésti/ruky a horni ¢asti
zad.

Tyto vysledky mi umoZznily odpovédét na mou tieti vyzkumnou otazku, jak Casta
jsou zranéni a jiné komplikace zptisobené praktikovanim jogy. Cetnost zranéni mezi
respondenty mého dotazniku byla velice nizkd (1,7 %), avSak praktikovani jogy
v nékterych pripadech vedlo k vyvolani bolesti, nejCastéji v oblasti kloubi horni
koncetiny a patete.

Vysledky zahrani¢nich studii, tykajici se nejcastéji zranénych oblasti, nejsou
vzdy jednotné. Dharmshaktu uvadi, ze nejcastéji zranénymi oblastmi pfi praktikovani
jogy byly patet a klouby horni koncetiny, jako je ramenni kloub a zapésti, cemuz by
odpovidaly 1 vysledky mého dotazniku (Dharmshaktu, 2020). Avsak Sekendiz uvadi, ze
mezi respondenty dochéazelo spiSe ke zranéni kloubd dolni koncetiny (30,5 %)
(Sekendiz, 2020).

Dle téchto vysledki 1ze predpokladat, ze to, zda dojde u cvicence ke zranéni,
zalezi na mnoha faktorech.

Ze studii lze vycist, ze existuje jistd souvislost mezi zranénim a mistem, kde
cvicenci jogu praktikuji, jelikoz k nejvice zranénim dochazi dle zahrani¢nich studii pfi
cviceni doma bez nalezit¢tho dozoru (Sekendiz, 2020). Tuto souvislost jsem vSak u
respondentll mého dotazniku, ktefi pfisli k urazu, neobjevila, jelikoz dva z nich uvedli
cvi¢eni na skupinovych lekcich.

Dale je logické, ze vétsi prevalenci ke zranénim maji zacatecnici (Dharmshaktu,
2020). Avsak za zacateCniky zranéné respondenty povazovat pravdépodobné nemohu,
jelikoz vSichni uvedli dobu cviceni jogy déle nez 2 roky.

Také mizeme vidét souvislost mezi zranénimi a nékterymi styly a pozicemi

(vizte kapitola Rizika cviceni jogy). Spoleénym jogovym stylem, ktery se u respondentli
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se zranénim objevoval, byla power joga, avSak na zaklad¢ tohoto vysledku nemohu nic
vyvodit, jelikoz vSichni tfi uvedli 1 dal$i styly a neuvedli konkrétni styl, pii kterém ke
zranéni doslo. Nicméné power joga se také v jinych studiich ukazala jako rizikovy styl
s VEtsi Cetnosti zranéni mezi cvicenci (Cramer et al., 2019).

Vzhledem k omezenému mnozstvi informaci a zranénych pacienti nemohu
vyvozovat zadné blizsi zavéry. Moznou limitaci k ur€eni ¢etnosti nezadoucich t¢inkd
mezi cvicenci jogy muze také byt, ze dotaznik vyplinovali pouze ti, ktefi jogu pravidelné
praktikuji. Ale je mozné, Ze ti, ktefi se pfi joze zranili, ji prestali praktikovat, a proto
v nasem dotaznikovém Setfeni zastoupeni nejsou.

Lze vSak konstatovat, ze joga je bezpecnou formou cviceni s minimalnim
rizikem zranéni. Cvicenci by vSak méli respektovat své télo, vyvarovat se rizikovym

pozicim a styliim a jogu praktikovat az po fddném zauceni.

3.4 Klinické vyuziti

Z teoretické i praktické Casti mé bakalafské prace vychazi, ze joga muize byt
ucinnou dopliikovou terapii fady onemocnéni. V této Casti diskuze jsem se zaméfila jen
na nékolik pfikladii onemocnéni z praxe fyzioterapeuta, u kterych by mohla byt joga
vhodnou pohybovou aktivitou a pomoci v ramci feSeni jejich symptomi. Tyto ptiklady
jsem doplnila o doporuceni, kterd by méli mit fyzioterapeuti i cvi€enci na paméti.

Jogu lze vpraxi fyzioterapeuta vyuzit pfedev§im z hlediska terapie obtizi
pohybového aparatu. Jsou mezi nimi napiiklad bolesti zad ¢i problémy spojené
s degeneraci meziobratlovych plotének (Cowen and Adams, 2005; Jeng et al., 2011). Je
zde Siroké spektrum pozic, které by mohly byt pro tyto pacienty prospésn€. Je mezi nimi
napiiklad jiz zminovana pozice kobry, kterd je velice podobnd jedné z pozic metody
McKenzie, vyuzivané pro terapii bolesti bederni patefe (Posadzki and Parekh, 2009).
Avsak u pacientl trpicich na akutni problémy s meziobratlovymi ploténkami bych se
vyvarovala ptedklonovym pozicim, jako je naptiklad pozice pluhu (haldsana) ¢i pozice
psa hlavou doll (adho mukha svanasana) (Hager-Forstenlechner et al., 2013, str. 156-
158).

Déle by mohl fyzioterapeut jogu vyuzit u pacientii s vadnym drZzenim tcla a
svalovymi dysbalancemi s nim spojenymi. Po fadném kineziologickém rozboru mize
fyzioterapeut urcit zkracené a oslabené svalové skupiny a dle toho doporucit funkéni
stre¢ink €i posilovaci pozice pro dané svalové skupiny (Savi¢ et al., 1990; Votava,

1988, str. 143).
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Prospésny vliv jogy muze fyzioterapeut vyuzit také v ramci feSeni OA a
symptomtl s ni spojenych (zmenseni ROM, bolest, otoky) (Ravi, 2016). Napiiklad u
pacient s OA kolennich kloubl je vhodné vyuZzivat pozice, které¢ posiluji extensory
kolenniho kloubu a protahuji jeho flexory (dandasana, adho mukha svanasana aj.)
(Stephens, 2021, str. 262). U pacientli s vyraznym omezenim kloubni pohyblivosti
(nejen u OA) je vhodné vyuzivat pomuicky ¢i pozice modifikovat (Jezkova et al. in
Liebenson, 2019, str. 824). Také by mél kazdy fyzioterapeut svym pacientim vysvétlit,
ze je pro spravné provadéni pozice dulezité zaujmout aktivni centrovanou oporu
(Jezkova et al. in Liebenson, 2019, str. 825).

Co se tyCe ostatnich organovych systému, lze jogu vyuzit napf. u pacientll
s kardiovaskuldrnim onemocnénim, jelikoz muze vést ke snizeni tepové frekvence,
krevniho tlaku a podpofte svalové zilni pumpy (Stephens, 2017).

Také u obéznich pacientli, diabetikli a pacientli s metabolickym syndromem
muze byt joga prospésnd, jelikoz pohybova aktivita napomaha ke snizeni hmotnosti a
zvySeni senzitivity tkdni na inzulin (Méacek a Radvansky, 2011, str. 220).

Jogu mize fyzioterapeut vyuzit ve své praxi mimo jiné u pacientd s respiraénim
onemocnénim. Zde vedou dechové techniky ke zlepSeni dechového stereotypu a
posileni nadechovych a vydechovych svalt (Sengupta, 2012). U vSech pacientil je nutné
mit na paméti, Ze je pro spravny dechovy stereotyp klic¢ové spravné zapojeni branice do

dechového cyklu (Jezkova et al. in Liebenson, 2019, str. 824).

3.5 Limitace

M3 bakalétskd prace neni bez limitaci. Mezi limitace mé bakalaiské prace bych
zatadila ptedevSim nckteré rysy mého dotaznikového Setfeni.

Z divodu pandemie Covid-19, jsme dotaznik distribuovali online pomoci
socialni sit¢ Facebook. Jak uz jsem zminila, domnivam se, Ze tento fakt mohl mit vliv
na veékovou skupinu respondentd a tudiz jsem se setkala pouze s omezenou vékovou
Skalou.

Dalsi limitaci bylo z mého pohledu také to, ze z divodu vétsi ochoty vyplnéni
online dotazniku a zachovani anonymity respondentli, jsme se nedotdzali na
sociodemografické udaje, jako je naptiklad jejich v€k a pohlavi. Tyto ukazatele by
mohly byt vypovidajici naptiklad v souvislosti véku a zranéni.

Kromé ostatnich vySe uvedenych limitaci v diskuzi mé bakalarské prace, jako

jsou naptiklad nekonkrétni otazky (obecné diagnézy, motivace), povazuji za limitaci
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také omezeny pocet respondentii. Domnivam se, Ze pokud by byl pocet respondentl
vyssi, daly by se Iépe vyvozovat urcité souvislosti a zavéry.

Vysledky se opiraly o retrospektivni a subjektivni odpovédi respondentti, které
mohou podléhat pamét'ovému zkresleni, coz vSak povazuji za obecnou limitaci vétSiny
dotaznikd. V rdmci zkoumani vysledku tykajicich se zranéni, bych také ocenila jasnéjsi
odpovédi, tudiz bych v dalSich studiich zvolila konkrétnéjsi formulovani otazek, ci
moznost osobniho rozhovoru, ktery by poskytl moznost se doptat na ndmi pozadované

informace.
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ZAVER

Joga je komplexni systém cviCeni, ktery mé rozmanité G¢inky, jak na fyzicky,
tak psychicky stav cvicencu.

Cilem m¢é bakalatské prace bylo popsat systém jogy a zaroven zjistit, jaka je
charakteristika praktikovani jogy mezi respondenty, benefity jejiho praktikovani a také
mozné komplikace, které pfi jejim praktikovani vznikaji. Tyto poznatky mohou byt pro
fyzioterapeuty uzitecné pro doporucovani vhodnych pohybovych aktivit a
kompenzacnich cviceni.

V mé bakalarské praci se mi podatilo Gspésné odpoveédét na vSechny polozené
vyzkumné otazky.

Zajimalo mé, jaké jsou nejcastéji praktikované styly jogy mezi respondenty. Se
stoupajici popularitou tohoto cviceni se setkdvame stim, Ze jsou tradi¢ni praktiky
tohoto komplexniho systému ¢asto opomijeny a je vyuzivana predevsim jako fyzické
cviceni. K tomuto vysledku dosly nejen zahrani¢ni studie, ale také mé dotaznikové
Setfeni, které ukazuje, Ze nejCastéji praktikovanym stylem jogy je hatha joga, coz je
zastteSujici pojem predevsim pro télesnd jogova cviceni jako jsou asany a pranajama.

Také mé zajimaly hlavni zdravotni benefity, které cvi€enci jogy vnimaji. Na
zaklad¢ vysledkii zahrani¢nich studii 1ze vyvodit, Ze ma joga pozitivni vliv na Siroké
spektrum diagnéz a zdravotnich omezeni. Ze ziskanych udaji mého Setieni a
zahraniCnich studii lze usuzovat, ze ma joga pozitivni vliv pfedev§im na fungovani
pohybového aparatu (zvySeni svalové sily, pruznosti, rozsahu kloubt),
kardiovaskularniho ¢i respiracniho aparatu a vyuziti najde také u pacientd trpicich
psychickymi obtizemi.

Déle mé& také zajimalo, jakd je mezi cvienci Cetnost zranéni a jinych
komplikaci. V praktické ¢asti jsem doSla k zavéru, Ze Cetnost nezadoucich ucinkd je
minimalni. Z celého poctu respondentti uvedli zranéni pouze tfi (1,7 %). Tento vysledek
odpovidd vysledkim zahrani¢nich studii, které naznacuji, Ze Cetnost zranéni mezi
cvicenci jogy je velice nizka. AvSak vzhledem k omezenému poctu respondentii a
zpiisobu distribuce dotazniku lze vysledky Setfeni povazovat za spolehlivé pouze

omezene.

54



Bakalarska prace Vliv cviceni jégy na subjektivné vnimany zdravotni stav

Z vysledkii zahrani¢nich studii lze také vyvozovat urCitou souvislost mezi
zranénimi a v€kem respondenti, dobou praktikovani, komorbiditami a mistem
praktikovani (skupinové lekce vs. doma). AvSak tyto souvislosti se v nasem
dotaznikovém Setfeni, z diitvodu nizkého poctu respondentti, nepotvrdily.

Myslim si, ze timto dala tato bakalaiska prace podnéty pro dalsi vyzkum, ktery
by mél byt rozsahlejsi, vice konkrétni a s vétSim poctem probandu.

Zaveérem lze konstatovat, ze diky svému pozitivnimu vlivu na razné télesné
systémy, muze byt joga vhodnou doplnkovou terapii a své vyuziti najde v nejriznéjSich
l1ékaiskych odvétvich vcetné praxe fyzioterapeuta. Toto cviceni lze vyuzit v terapii
znaéného mnozstvi diagnéz vcetné onemocnéni neurologickych, onemocnéni srdce a
cév, respiracnich obtizi ¢i poruch pohybového aparatu. Pokud se jogové cviCeni
modifikuje dle moznosti a schopnosti cvi€ence, mize mit pozitivni vliv na télesné

fungovani i psychiku bez nezadoucich tc¢inku.
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1:

Jaky styl jogy cvicite?

: Co z téchto prvkil jogy vyuzivate?

: Kromé fyzického cviceni jogy dodrzujete jeste jiné jogove principy?
: Mate néjaké chronické zdravotni obtize, pro které se 1é¢ite?

: Subjektivné vnimané ovlivnéni fyzickych funkci.

: Pomohlo Vam cvieni jogy ke ZMIRNENI BOLESTI v nékteré z téchto

: VyuZivate pii cviceni pomiicky?
: Ovlivnila joga Vasi psychiku?

. Zpisobilo Vam nekdy cviceni jogy BOLEST v nékteré z téchto oblasti?

Graf €. 1: Jak casto cvicite jogu?

Graf ¢. 2: Jaka byla VaSe hlavni motivace pro cviceni jogy?
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PRILOHY

Piiloha &. 1: Uvod dotazniku (informovany souhlas)

Vazeni respondenti,

jsem studentkou fyzioterapie na 2. 1¢katské fakulté¢ a radda bych Vas pozadala o vyplnéni
tohoto kratkého dotazniku, ktery utvoti zaklad mé bakalarské prace. Zkoumdm v ném
vliv jogy na zdravotni a psychicky stav jednotlivci, ktefi ji praktikuji. Nasledné se
zamétuji 1 na rizika, kterd se mohou pfi cviceni jogy objevit. V neposledni fadé
zkoumam také rozdilné preference jednotlivcl, kteti toto cviceni aplikuji do svého
Zivota.

Vysledna data budou néasledné zpracovana do odborného doporuceni z pohledu

fyzioterapeuta.

Ucast ve vyzkumu je anonymni a dobrovolna.

Predem dékuji za Vs cas.
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Priloha €. 2: Dotaznikovy formular

Kolik let cvicite jogu? *

Vase odpovéd

Jaky styl jogy cvi¢ite? (mlzete vybrat vice odpovédi) *

(] Klasicka hatha joga

poweryoga

O

astanga joga
vinyasa joga

yin joga

iyengar joga
kundalini joga
bikram joga

akro joga/ v sitich
téhotenska joga
hormonalni jéga
joga pro déti

joga pro seniory
onko joéga (specializovana joga pro onkologické pacienty)

Jing:

N I I I

Jak Casto cvicite jogu? *
(O kazdy den
(O nékolikrat tydné

(O iednou tydne

(O mené casto

67



Bakalarska prace Vliv cviceni jégy na subjektivné vnimany zdravotni stav

Jaka byla Vase hlavni motivace pro cviceni jogy? *
(O snaha zminit bolest
O chtél/a jsem zvysit svou pohyblivost

chtél/a jsem uvolnit psychické napéti

o zajimala mé filosofie a duchovni aspekty jogy
O chiél/a jsem zkusit néco noveho

vliv pratel/ rodiny

Mate néjake chronicke zdravotni obtize, pro ktere se lecite? *

[J nemam

D pohybové obtize (svalové, kloubni)

dechove obtize (astma, bronchitida..)

O

vysoky krevni tlak, onemocnéni srdce a cév

potize s fravenim

neurologické onemocnéni

hormonalni obtize (hormonalni nerovnovahy)

psychické obtize (deprese, uzkosti, neklid, poruchy soustredéni..)
chronicka unava

dlouhodobé bolesti

onkalogické onemocnéni

Jiné:

O0000000

Pomohlo Vam cviceni jogy ovlivnit Vase zdravotni obtize? *

QO ano
QO ne
(O nevim

(O nemam zdravotni obtize
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Zpusobilo Vam nékdy cviceni jogy BOLEST v nékteré z téchto oblasti? (mlzete
vybrat vice odpovédi) *

(] krk

rameno

O

loket

zapésti nebo ruka

horni &4st zad

spodni ¢ast zad/bederni pater
kycel nebo tfisla

koleno

kotnik nebo noha

O000000O

nezpusobilo

Pokud ano, pri jake jogove pozici?

Vase odpovéd

Zpusabilo Vam nékdy cviceni jogy ZRANENI v nékteré z téchto oblasti? (mizete
vybrat vice odpovédi) *

(] krk

rameno

O

[J loket

zapésti nebo ruka

horni ¢ast zad

spodni éast zad/bederni patef
kycel nebo trisla

koleno

kotnik nebo noha

0000000

nezplsobhilo
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Pokud ano, pri jake jogove pozici?

Vase odpovéd

Pomohlo Vam cviéeni jogy ke ZMIRNENI BOLESTI v nékteré z téchto oblasti?
(muazete vybrat vice odpovedi *

[ krk

rameno

O

[J loket

zapésti nebo ruka

horni ¢ast zad

dolni ¢ast zad/bederni patef
kycel nebo tfisla

koleno

kotnik nebo noha

OO000000O

nepomohlo

Co z téchto prvki jogy vyuzivate? (mlzZete vybrat vice odpovédi) *

[] iogoveé asany vsedé

jogove asany ve stoji

O

pozdrav slunci

obracené jogove pozice (stoj na hlavé apod.)
dechova cviceni (pranajama)

meditace

prvky jégové filosofie

Zpév manter

000000

mudry (pozice prstd)
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Vyuzivate pri cviceni pomlcky? (muUzete vybrat vice odpovedi) *

(] nepouzivam pomicky
jogové bloky

jogové valce/bolstery
pasky na jogu

zidle

opora o zed

Jingé:

oo0oo0000o

Kde bézné jogu cvicite? (v obdobi pred pandemii Covid19)? *

sam doma (podle sebe)
sam doma (podle toho, co si pamatuji z lekce jogy/podle videi)

na skupinowvych lekcich

O O 0O

na individualnich lekcich

Owlivnila joga Vasi psychiku? (mlzete vybrat vice odpovédi) *

zklidnéni

lepsi soustredéni

vétsi trpélivost

schopnost prozivani souéasného okamziku
vétsi laskavost

zcitlivéni viéi potfebam mého téla

zlepseni vztahi k druhym lidem

oo0oo0oo0Ooo

Jing:
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Ovlivnila joga Vase télesne fungovani?

oo0oo0ogoo

zlepseni télesne pruznosti

zvyseni svaloveé sily

zvyseni kondice

shiZeni Gnavy

zlepseni rovnovahy

zlepseni drzeni téla

zvyseni rozsahu pohybi v kloubech

Jiné:

Kromé fyzického cviceni jogy dodrzujete jesté jiné jogove principy? (mlzete

vybrat vice odpoveédi) *

O

ooo00oo

nedodrzuji

stravuji se vegetariansky (bez masa)

stravuji se vegansky (bez Zivogignych produkt)
pravidelné medituji

snazim se dodrzovat principy Jama Mijama
nepiji alkohol

Jingé:

Mate zkuSenost take s online cvicenim jogy? (v dobé pandemie Covid19)? *

O

O O OO

cvicil/a jsem podle online lekce

cvicil/a jsem podle lekce sveho lektora ze zaznamu
cvicil/a jsem podle jégovych videi

cvicil/a jsem podle knihy

cvicil/a jsem po pameéti (sestavy, které si pamatuji z lekei)
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Bakalarska prace Vliv cviceni jégy na subjektivné vnimany zdravotni stav

Priloha €. 3: Doporuceni pro cviCence jogy

1.

w

A A

Pokud mate néjaké zdravotni omezeni, porad’te se o vhodnosti praktikovani jogy
s Vasim lékafem ¢i fyzioterapeutem.

Na sva zdravotni omezeni upozornéte svého instruktora jogy.

Jogu vzdy praktikujte pod kvalifikovanym dohledem nebo az po fadném
zauceni.

Jogu necvicte, pokud jste v akutnim stddiu onemocnéni, ¢i kratce po urazu.

Pfi cviceni nevynakladejte pfehnané Usili a vyhnéte se extrémnim pozicim.
Pokud to je nutné, pouzijte pomtcku ¢i pozice modifikujte.

Cviceni propojte s dechem a spravnym zapojenim branice.

Vzdy zaujimejte aktivni a centrovanou oporu.

Vyvarujte se pasivnimu zaveéSeni do vlastnich télesnych struktur.

. Vyuzivejte funkéniho stre¢inku vychazejiciho z opory a zaméru pohybu

propojenych s dechem.
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