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Bakalářská práce pojednává o využití powerjógy u svalových dysbalancí. V teoretické 

části popisuje historii jógy a principy, její zásady. Vysvětluje rozdíl mezi jógou a powerjógou, 

popisuje principy powerjógy, její indikace a kontraindikace ke cvičení. Dále uvádí jaký vliv 

má jóga a powerjóga na lidský organismus. Vysvětluje pojem pránájáma a rozděluje 

jednotlivé ásany. Popisuje teorii svalových dysbalancí, uvádí nejčastěji zkrácené svaly a jejich 

důvody ke zkrácení. V praktické části je zkoumán vzorek 15 probandů, kteří měli malé nebo 

žádné zkušenosti s cvičením powerjógy. Hlavním těžištěm práce je potvrdit pozitivní vliv 

powerjógy na svalové dysbalance.  


