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Abstrakt

Nazev: Pedagogika piedklonovych jogovych poloh ve vztahu ke zdravi vefejnosti

Cile: Cilem prace je dle literatury popsat vybrané piedklonové asany a zmapovat
kvalitu jejich vyuky vzhledem ke zjisténym datim; zjistit, jaky je bran zfetel na
zdravotni omezeni studenta a jaky vliv ma na celkovou kvalitu vyuky vzdélani lektora.

Zhodnotit moznosti vyuziti jogy ve fyzioterapii.

Metody: Jde o deskriptivni vyzkum empirického charakteru, K jehoz vyhotoveni bylo
pouzito nasledujicich metod — reSerSniho prizkumu, pozorovani, dotazovani a

komparace ziskanych dat.

Vysledky: U zvolenych asan se objevuji diskrepance V literatufe, mezi jednotlivymi
autory, 1 mezi pedagogikou asan na lekcich jogy a jejich teoretickym vychodiskem.
Casty je nedostate¢ny popis vétsiny pozic jak v ramci literatury, tak na jednotlivych
lekcich. Dvé ttetiny lektorii se neptaji na zdravotni stav a omezeni klienta. Nebyl zjistén
vztah mezi dosazenym vzdélanim v ramci jogy a kvalitou vyuky asan, stejné tak nebylo
potvrzeno, ze lektoii se zdravotnickym vzdélanim asdny vyucuji kvalitnéji. Pfedklonové

asany nebyly zatazeny do vSech lekci, na 20% lekci byly zafazeny méné nez tfi.

Klic¢ova slova: joga, asana, pedagogika, predklon



Abstract

Title: Pedagogy of Yoga Asanas in Relationship to the Public Health

Objectives: The aim of this thesis is to describe selected forward bend asanas according
to the literature, compare the performance and instructions given during lessons with
our research. We would like to find out whether a student’s health condition is being
asked of and considered by the tutor and whether there is a connection between the
education of the tutor and their ability to provide appropriate directions. Evaluation of
the possibilities for the use of yoga in physiotherapy.

Methods: It is descriptive research of theoretical and empirical character, where

research, observation, guided interview and comparison of acquired data were used.

Results: Among the chosen asanas we found discrepancies in literature research. There
were discrepancies among the theoretical background of asanas and their pedagogy in
yoga classes. Two thirds of tutors do not ask about an individual’s health limitations. A
connection between tutors’ education in yoga and ability to provide appropriate
directions during classes has been not confirmed nor was a connection between medical
education in the tutor and their ability to lead quality class. 20% of classes included less

than three forward bend asanas and there was a class with none.

Key words: yoga, asana, pedagogy, forward bend
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Seznam pouzitych symboli a zkratek

ABD — abdukce

Cx — kréni patet

DK/ DKK — dolni koncetina/ y
EXT —extenze

FL — flexe

HKK — horni koncetiny

HSS — hluboky stabilizacni systém
Ly — bederni patet

Thy — hrudni patet

VR — vnittni rotace

ZR — zevni rotace



UvVoD

Jogu cvicim nepravidelné jiz n€kolik let, ale az v poslednim roce si dovoluji pouzit
vyraz ,praktikuji“. Dfive se ma praxe omezovala pouze na fyzickou ¢ast a vice méné
mechanické odcvi¢eni nauCenych pozic. Nemohu fict, Zze bych z tohoto cviceni
neprofitovala. Kazdy pohyb a kazda aktivita je lepsi nez zadna. Presto jsem citila, ze
toto neni to, co jsem od jogy ocekavala a jak jsem si ji predstavovala na zékladé
zkuSenosti nadSenych joginti z celého svéta. Pustila jsem se do ¢teni ¢lankd, knih a

ptispévkil v internetovych diskusich, abych zjistila, kde délam chybu.

Asi kazdy, kdo se nekdy setkal s jogou, at’ uz aktivné, kdy budoval vlastni praxi
nebo o ni pouze cCetl, narazil na nepfeberné¢ mnozstvi stylli a druhti jogy, z nichZ se
vétSina tvari jako ten jediny spravny, nékteré se naopak hldsi k modernimu a
inovativnimu pojeti, ptfipadné spojeni jogy a jiného zplsobu cviceni. Po piecteni
né¢kolika knih jsem dosla k zavéru, Ze joga je jen jedna, ma stejny cil, jen je vice cest,
kterymi se ¢lovék mize vydat. Za jesté vice dulezity povazuji vybér lektora, ktery svym

zpusobem udava, jakou z moznych cest se ¢lovek vyda a pro jakou se nadchne.

Staci navstivit 2-3 lektory a zjistite, ze kazdy vede stejny typ lekce svym osobitym
zpusobem, kazdy se soustiedi na jiné detaily, pracuje se svéfenci jinak a mizeme se
setkat i s rozdilnym provadénim konkrétnich pozic (minimalné¢ co se finalni podoby
pozice tyka, ale ¢asto i1 postupu, jakym se do asany dostavd). Mlizeme si pak pokladat
otazky jako ,.Kdo vede lekci 1épe?*, ,,Jaké provedeni je to spravné?“, ,,Komu z nich
mam vice divétovat?* nebo ,,Jak tuto pozici praktikovali indové ptivodné?*. Jak bylo
Jiz vySe zminéno, cest ke stejnému cili je vice a zalezi na nas, jakou si vybereme. Kazdy
krok ma sviij dtivod a kazdy jednotlivy nadech a pohyb v asané ma sviij vyznam, proto
je dualezité pozici spravné rozumét a provadét ji uvédoméle, v klidu a tak, jak je po

stovky let ovéfend praxi tisict lidi z celého svéta.

Popularita jogy stoupd a s ni 1 pocet lektori a center. Cvi€it mize kazdy a velké
mnozstvi lekci je oteviené pro vSechny pfichozi, zacatecniky nebo pokrocilé a troven
lekce je asto popsana pouze stroze. Jen vyjimecné je pojem ,,zacateénik* a ,,pokro¢ily*
pfepocitin na dobu praxe, jakd je na lekci vyZadovana. Na kazdou hodinu pro
zacateCniky tak mohou pfijit zcela novi lidé, ktefi jogu nikdy necvi€ili, tak 1 ti, ktefi jiz
nékolik mésict praktikuji. Sama jsem se setkala s tim, Ze ackoliv pravidelné praktikuji a
absolvovala jsem 1 souvislé kurzy, lektorce jsem nerozuméla nebo jsem pii jiném
provedeni nebyla opravena. Nechci chodit na lekce, kde si lektor neni jisty, zda mu
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vSichni rozumi, zda kazdy vi, jak ma vysledna asdna vypadat, co je jejim cilem, kdy by
se provadét neméla a kdo z ni bude profitovat nejvice. Zajima mé, jestli si je lektor
védom kontraindikaci u poloh, které¢ provadi, zda umi nabidnout alternativu tém, kteti
nejsou na takové urovni, aby asanu provedli v plném rozsahu (coz mnohdy trva nékolik

let, takze téchto lidi bude na lekcich vétSina).

Predpokladam, ze nejvice budou svym uspotadanim a organizaci vhodné ucelené
navazujici kurzy, kdy je pevné dané, co je cilem v daném obdobi a jaké jsou podminky
pro ptestup do kurzu pro vice pokrocilé. Pokud se bude lektor vénovat pouze jednomu
stylu jogy, bude mit v tomto sméru hlubsi znalosti a lekce budou ucelenéjsi. Kombinace
vice styli miize nabidnout vice moznosti korekce a alternativnich provedeni asany.
Ma-1i lektor vzdélani souvisejici, byt jen vzdalen€, se sportem nebo lidskym télem,
piipadné ma za sebou sportovni minulost, mizeme ocekavat, ze bude schopny lépe a
detailnéji predavat své zkuSenosti studentiim a lépe pochopi jejich obtize, protoze bude
schopny lepsi korekce uz pii vlastni praxi. Vzhledem k tomu, Ze je joga puvodné
zdravotni cviceni, domnivam se, Ze z n¢kterych aséan, ptipadné jejich modifikaci, budou

profitovat 1 mi pacienti, které mam jako fyzioterapeut na starosti.

Predpokladanym piinosem je zmapovani kvality a predev§im pedagogiky vedenych
lekci jogy a zjisténi, k jakym diskrepancim u vybranych poloh nejcastéji dochazi.
Zajima me, zda se lektofi zajimaji o zdravotni stav klienta a ptizpisobi mu jednotlivé
asany, aby z nich mohl profitovat kazdy i1 pfes zdravotni omezeni. Rada bych zjistila,
zda mohu svym pacientim doporucovat jogu jako dopln€k terapie nebo jako jeji vhodné
pokracovani bez obav, ze nebude bran zietel na jejich stav. Prace shrnuje poznatky o

vybranych asanach a nabizi proto piehled jejich €inkl a zaméteni.



CILE A UKOLY PRACE, HYPOTEZY
1.1  Cile prace

Diplomovéa prace je deskriptivniho charakteru, je vyuzito metody reSerSniho
prizkumu, pozorovani, dotazovani a komparace. V teoretické casti je pozornost
sméfovana na shromazdéni dostatecného mnozstvi informaci vztahujicich se
K jednotlivym pifedklonovym asanam, popisu zpusobu jejich provedeni, variantam a

pfipadnym modifikacim vybranych pozic.

Cilem prace je zmapovat bézn¢ provadénou pedagogiku vybranych predklonovych
asan; zjistit, jaky je bran zietel na zdravotni omezeni klienta a jaky vliv mé na celkovou
kvalitu vyuky vzdélani lektora. Dale zhodnotit moznosti vyuziti jogy ve fyzioterapii
jako dopln€k pro naSe pacienty piipadné jako vhodnou aktivitu, kterou lze navazat na
nasi terapii.

1.2 Ukoly prace

- Shromazdéni dostatecného mnoZzstvi dat ve vztahu k joze, predklonovym
asanam a mnou vybranym poloham, dale pak ke kineziologii a biomechanice
piedklonu.

- Shrnout tyto informace v jednotny celek, uspofadany do teoretické casti
prace.

- Shromazdéni dostatecného mnoZzstvi informaci z navstivenych lekci jogy
ve vztahu k mnou vybranym poloham, vedenim lekce a vzdélani lektora.

- Analyzovat ziskana data.

- Na podklad¢ analyzovanych dat zjistit kvalitu vyuky vybranych poloh.

- Pfinos vybranych pozic pro jogovou terapii.
1.3  Hypotézy, vyzkumné otazky

1. Je provedeni asany instruovano tak, jak udava literatura?
2. Zajima lektora aktudlni zdravotni stav a omezeni klienta?
3. Jsou vyse uvedené body ovlivnény vzdélanim a zkuSenostmi lektora?

4. Jaké jsou moznosti vyuZziti jogy ve fyzioterapii?
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Hypotéza ¢.1: Predpokladdm znaéné diskrepance mezi klinickou aplikaci jogovych
asan v praxi vybranych lektorG a doporucenim pro aplikaci sledovanych poloh
Vv literatufe. Predpokladam ptitomnost jistych diskrepanci v popisu provedeni vybranych

asan v literatufe.

Hypotéza ¢. 2: Predpokladam, ze se lektofi dotazuji klientd na zdravotni stav a
jejich pripadna omezeni zohleduji.

W

Hypotéza ¢. 3: Predpokladam, ze vzdélani lektora ovlivni kvalitu asanové

pedagogiky a vybér pozic vzhledem k moznostem klienta.

Hypotéza ¢. 4: Predpokladam, Ze predklonové asany budou obsazeny v kazdé lekci.

Diplomova prace Pedagogika predklonovych jogovych poloh ve vztahu ke zdravi
verejnosti byla vypracovana na UK FTVS, katedfe fyzioterapie pod vedenim PhDr.
Jitky Malé, PhD. Diplomové praci byl udélen souhlas etické komise UK FTVS. Pro
realizovani studie bylo UK FTVS poskytnuto ucelové stipendium, které slouzilo na

financovani nakladt spojenych s jejim vypracovanim a ziskanim potfebnych dat.

Kvalita pedagogiky byla posuzovana na podkladé literarni reserSe, kdy byly
stanoveny nejdualeziteéjsi sledované znaky kazdé vybrané dsany. Na navstivenych lekcich
jogy bylo pozorovéno, zda se vybrané pozice cvici a zda jsou vybrané znaky zahrnuty
do popisu pozice a studenti instruovani k takovému provedeni, v jakém je dana asana
popisovana v literatufe. Predmétem pozorovani bylo, mimo konkrétnich asan, zda lektor
vyuziva pomiicky a modifikace poloh, pokud student nezvladne plnou pozici, zda se
zajima o zdravotni stav a omezeni, piipadné zkuSenosti s jogou, pokud studenta nezna.

Lektorum byly nasledné polozeny nasledujici otazky:

1) Jak dlouho se joze vénujete sdm?

2.) Jak dlouho jégu studujete, jaké mate vzdélani? (Jaké je Vase
puvodni vzdélani/ zaméteni?)

3) Cvicite predklonové asany/ tyto konkrétni asany (pokud néjakou
necvicil)? Pokud ano — jaké, pokud ne — proc?

4.) Na co se ve svych lekcich zaméfujete, co je Vasim cilem?

Sbér dat pro vyzkum probihal v obdobi ¢erven 2017 — leden 2018. Vybér jogovych

center byl omezen na Gzemi Prahy. Zatazeni byli lektofi jogy z prazskych studii ve véku
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18-65 let, kteti nasledné projevili souhlas s ucasti na této praci a potvrdili jej svym
podpisem na informovany souhlas. Jde o deskriptivni vyzkum, k jehoz vyhotoveni bylo
pouzito nasledujicich metod — reSerSniho prizkumu, pozorovani, dotazovani a

komparace ziskanych dat. Staii pouzité literatury bylo vV rozmezi 1974 — soucasnost.

Pro tuto praci byly vybrany nasledujici jogové polohy — adho mukha svanasana,
pasrvottanasana, janu sirsasana a utkatasana, které byly vyhodnoceny jako ptinosné pro
fyzioterapii. U kazdé z nich byla sledovana vychozi pozice, postaveni nohou, dolnich
koncCetin, nastaveni panve a trupu — aktivace volarni strany a postaveni patefe a hlavy,
postaveni ramennich kloubti a hornich koncetin véetné rukou. Pro kazdou polohu bylo

popsano nastaveni, jak jej udava literatura, a vSechny body byly na lekcich sledovany.
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(Kaminoff, 2012)

ADHO MUKHA
SVANASANA

lyengar (1979, 2005, 2008)

Maehle (2006)

Krejéik (2003, 2005, 2013)

vychozi poloha asany

leh na briSe, tadasana

urdhva mukha svanasana

urdhva mukha svanasana, mardzaridsana

postaveni DKK a HKK

V leze ruce zhruba 1m od sebe vedle ramen, chodidla na
sitku chodidla od sebe, vzdalenost rukou od nohou cca
1,2m

krat$i rozestup pfi priliSném napéti achillovych
Slach, pii dotyku pat zemé stoj prodlouzit, delsi
stoj i pro ty s omezenym predklonem

v mardzariasan¢ ruce pod rameny, kolena pod
ky€lemi; vzdalenost rukou od nohou lze zkratit pfi
piilisSném tahu na zadni strané DKK

postaveni chodidel

paty sméfuji k podloZce/ jsou na podlozce, chodidla
umisténa paralelné, prsty sméfuji pfimo vpied

paty smé&fuji k podlozce

paty na podloZce

DKK v asiné

extendované, VR ,,stehen®, , stehna napinana a
protlacovana dozadu nahoru“

,.napnuté*

mohou byt ,,pokréené”, pokud by propnuti
zpusobovalo ptilisné pnuti na zadni stran¢ DKK

panev v asané

,.hyzd&*“ smétuji ke stropu

»haklopena vpred®, sedaci kosti smétuji ke
stropu

sedaci kosti jsou nejvy$s§im bodem pozice

aktivace briSnich svala
a HSS

,,mirn¢ vtazené, svaly zpevnéné“

podporuji vyrovnani patete v bederni oblasti,
zpevnéné

aktivni, zebra kaudalizovana

zada/pater napiimend, maximaln¢ prodlouzena maximalné prodlouzena napiimena

Sije v prodlouZeni pateie ,uvolnéné“ trapézové svaly neni popsano

hlava uvolnéna, brada sméfuje k hrudniku, umisténa na temeni | neutralni postaveni v prodlouZeni pateie
lopatky kaudalizované kaudalizované kaudalizované

ramenni klouby

,.stazené od usi“

,,stazené od usi‘

,,stazené od usi‘

podpazni jamky sméfuji k zemi, zevni rotace do

podpazni jamky sméfuji k zemi, bicepsy ,,tocit

paZze ZR, EXT v loketnich kloubech neutralni pozice vzhiiru®; pokréené pii hypermobilité
na §ifi ramen/ 1m, klenba ruky, prsty sméfuji vpred a odtlacit se od rukou, vaha rozloZzena rovnomérné | na §iti ramen, klenba ruky, prsty sméfuji vpted a jsou
dlané jsou roztazené na malikové i palcové strané roztazené

vyuZiti pomicek

bloky pod ruce nebo hlavu, opfeni pat o zed’, popruh na
korekci postaveni HKK, zavésna lana, vyuziti bolsteru

neni popsano

neni popsano

modifikace

postaveni na $picky a postupné sniZzovani pat na
podlozku

délka rozestupu dle potieby klienta

stiidava FL/EXT v kolennich kloubech, elevace
extendované/ flektované DK

Tab.C. 1, prehled autort, adho mukha svanasana
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(Kaminoff, 2012)

PARSVOTTANASANA lyengar (1979, 2005, 2008) Maehle (2006) Krejéik (2003, 2005, 2013)
vychozi poloha asiany tadasana stoj virabhadrasana 1
postaveni DKK a HKK rozestup 1,2m kratky rozestup neni popsano

postaveni chodidel

predni chodidlo sméfuje ptimo vpted, prsty dopiedu,
neutralni postaveni hlezna, zadni chodidlo sméfuje zevné
podle ,,vytoéeni* DK, vaha na obou DKK rovnomérné

vaha rozloZzena rovnomérné na obé chodidla

neni popsano

DKK v asiné

extendované, zadni DK ,,vytocena“ 15 - 20°, tato DK je ve
VR

extendované, predni DKK vSechny klouby v ose,
kolenni kloub sméfuje pfimo vpted, zadni DK
,vytoeni‘ maximalné 45°, zadni DK ve VR

obé DK ,,vto¢ené* dovnit¥, zadni
DK, ,vtoéena“ max 45°

panev v asané

hrboly sedacich kosti srovnany ve frontalni roviné

stehno piedni DK ,,vtazeno* do panve pro srovnani
jejiho postaveni

"vyrovnani panve"

aktivace briSnich svali a HSS

aktivni, nespecifikovano

neni popsano

neni popsano

zada/pater naptimena, rovnomerné prodlouzeni obou stran trupu napiimena napifimena

Sije v prodlouZeni pateie v prodlouZeni patefe neni popsano
hlava v prodlouZeni patefe v prodlouZeni patefe neni popsdano
lopatky neni popsano neni popsano neni popsano

ramenni klouby

,.stazené od u$i a vzad“

,,stazené vzad“

neni popsano

paze V ,,namaste* za zady, lokty zvedany vzhiru za zady v ,,namaste” za zady v ,,namaste”

dlané tlaceny pevné proti sobé tlaceny pevné proti sobé neni popsano

vyuZiti pomicek neni popsano neni popsano neni popsano
chyceni rukou za zapésti, polozeni dlani vedle pfedniho

modifikace chodidla neni popsdno neni popsdano

Tab.¢. 2, ptehled autord, parsvottanasana




(Kaminoff, 2012)

JANU SIRSASANA

lyengar (1979, 2005, 2008)

Maehle (2006)

Krejéik (2003, 2005, 2013)

vychozi poloha asany

dandasana, sed s DKK ,,nataZenyma*“ pied sebe

dandasana

sed s DKK ,,nataZzenyma“ pied sebe

postaveni chodidel

chodidlo na extendované DK v neutralnim postaveni, chodidlo a
prsty smetuji vzhliru, druha pata k perineu, chodidlo na stehné
extendované DK

chodidlo na extendované DK v neutralnim
postaveni, chodidlo a prsty sméiuji vzhiiru, druha
pata k perineu, chodidlo na stehné extendované
DK

chodidlo na extendované DK v
neutralnim postaveni, chodidlo a prsty
sméfuji vzhtru, druha pata k rozkroku,
chodidlo na stehng extendované DK

DKK v asané

jedna DK extendovana pied nas, druha ,,pokréena“ a kolenem
,vytocena“ zevné, koleno flektované DK sméfuje co nejvic
dozadu - vice nez 90°, flektovana DK se dotyka kolenem i
stehnem zemé

jedna DK extendované pied nas, druha
»pokréena“ a kolenem ,,vytoena“ zevné, stehna
sviraji uhel 90°, flektovana DK se dotyka
kolenem i stehnem zemé

jedna DK extendované pred nas, druha
»pokréena“ a kolenem ,,vyto¢ena“
zevné, stehna sviraji tthel 90°

panev v asané

X

,,boky srovnany na stejnou urovein‘, panev ,.klopena“ vpired

neni popsano

predklon zacind ,,pfeklopenim® panve

aktivace briSnich svali a HSS

brisni svaly vykonavaji flexi trupu, snaha priblizit bficho a
sternum na nataZzenou DK

neni popsano

neni popsano

napiimena oblast beder, patef napfimena, stejné prodlouzeni

napiimend, rovnom&rné napfimené

zada/pater obou stran trupu napiimena strany trupu

Sije v prodlouZeni, uvolnéna v prodlouzeni, uvolnénd neni popsano

hlava polozena pod kolenem - ¢elo, nos, brada polozena na kolennich kloubech v prodlouZeni patefe
lopatky neni popsano neni popsano neni popsano

ramenni klouby

L.stazené od usi, v jedné linii

,.stazené od usi®, ob¢ stejné vzdalené od podlozky

,,stazené od usi‘

extendované smérem k chodidlim/ flektované loketni klouby do

paze stran extendované smérem k chodidlim extendované smérem k chodidlim
chytnou ,,natazenou DK za lateralni hranu chodidla/ kotnik/ chytnou ,,natazenou” DK za lateralni hranu chytnou ,,natazenou DK za lateralni
dlané holeti, postupné se drzi ruce navzijem za chodidlem chodidel/ kotnik/ holen hranu chodidel/ kotnik/ holen

vyuZiti pomiicek

vyuziti popruhu, nedoséhne-li na natazenou DK, vyuziti deky,
bolsteru a stoli¢ky pro podlozeni hlavy a rukou

neni popsano

neni popsano

modifikace

varianta s rotaci a lateroflexi trupu k extendované¢ DK

janu sirsasana A, B, C - rozdilné umisténi
chodidla flektované DK

»pokréena“ DK s patou vedle hyzde, s
chodidlem v padmasané (lotosovy
sed), noha opiena o prsty pred
rozkrokem

Tab.¢. 3, prehled autor(, janu sirsasana
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(Kaminoff, 2012)

UTKATASANA lyengar (1979) Maehle (2006) Krejéik (2003, 2005, 2013)
vychozi poloha asiany tadasana tadasana tadasana

chodidla u sebe, paty lehce oddalené

(zacatecnici: chodidla na §ifi panve),

cela chodidla na zemi, vaha vice na
postaveni chodidel neni popsano patach neni popsano

dorsiflexe hlezennich kloubu, flexe
kolennich a kyc¢elnich kloubt, dokud

dorsiflexe hlezennich kloubu, flexe
kolennich a kycelnich kloubt, dokud
nejsou stehna paraleln€ se zemi, kolena

flektovani v kolennich kloubech, aby

DKK v asané nejsou stehna paralelné se zemi spojena kolena neptedchazela $picky nohou
panev v asané neni popsano neutralni postaveni panve neni popsano
aktivace bFiSnich svalii a
HSS neni popsano Luvolnéné* neni popsano
zada/pater trup co nejvic napfimeny a narovnany | napfimena, bedra v neutralni pozici trup vzptimeny
Sije neni popsano uvolnéna neni popsano
pohled vzhiru na spojené dlang, pti
hlava neni popsano whiplash syndromu pohled vpied neni popsdno
lopatky neni popsano ZR, ABD neni popsdno

ramenni klouby

neni popsano

FL do vzpaZeni, ZR, ,,staZzené od usi‘

neni popsano

paze vzpazené a ,,napnuté* extendované, ,,napnuté podél usi* flektované do vzpazeni vedle usi
dlané spojené smétuji proti sob€, spojené neni popsdano
vyuZiti pomicek neni popsano neni popsano neni popsano
modifikace neni popsano HKK mozné piedpazit nebo upazit neni popsano

Tab.¢. 4, prehled autortl, utkatasana
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TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

1.4 Kineziologie piedklonu

1.4.1 Funké¢ni anatomie a kineziologie patere

Pohybovy aparat se sklada z pasivni a aktivni slozky. Pasivni slozku ptedstavuje
kostra, aktivni slozku pak systém svalovy. K pohybovému aparatu je také velmi uzce
vazana nervova soustava, ktera tidi cely systém a predava pokyny svalovému aparatu,
ktery je vykondva. Kostru délime na kostru konCetin a osovou, axialni Cast. T¢ je
soucasti lebka, patef a panev. Patet je zdkladni slozkou osového systému. Sklada se
Z obratli, meziobratlovych diskti, svalového a vazivového aparatu. Je pruznou osou
kostry a musi splfiovat dva protichiidné mechanické pozadavky — rigiditu a plasticitu,
coZ ji toto slozeni pln¢ umoziuje (Kapanji, 1974). Patet je schopna pérovacich pohybii,
které jsou vysledkem jeji pruznosti, a umoziuje je piirozené esovité zakiiveni v roviné
sagitalni. Tato zakfiveni se nazyvaji lord6za — konvexita vpred (kréni a bederni lordoza)
a kyfo6za — konvexita vzad (hrudni kyf6za), (Kapanji (1974) zahrnuje 1 kost kiizovou a
kyfozu kosti kiizové). Vrcholem kréni lordozy je standardné obratel C3 nebo C4, pro
hrudni kyfézu obratle ThS5, Thé a u bederni lordozy obratel L5. Je-1i patet uhlovité
zalomena, napiiklad v oblasti Ls, je toto misto nazyvano promotoriem (Kolaf, 2009).
Esovité zakiiveni patefe nezvySuje pouze pruznost, ale také pevnost pateie. Jak uvadi
Dylevsky (2009), pevnost patete, diky jejimu zaktiveni, lze vyjadtit vzorcem C? +1, kde
C je rovno poctu obloukt. Dosadime-li dvé lordézy a dvé kyfozy, je pater 17x pevnéjsi
nez bez svych zakfiveni. Kapanji (1974) pocita se 3 flexibilnimi zakfivenimi — 3%+1 =

10 — patef je dle n¢j diky esovitému prohnuti pevnéjsi 10x.

Patet je slozena z 33-34 obratla, 7 krénich, 12 hrudnich, 5 bedernich, 5
kiizovych obratli a z kostrCe, ktera je tvotend sristem 4-5 obratli. Mezi obratli jsou
meziobratlové disky a obratle jsou navzdjem spojeny parem meziobratlovych kloubd.
Spolu s kratkymi a dlouhymi vazy urcuji tato pasivni spojeni vzadjemnou pohyblivost
obratlii vii¢i sobé a souctem posunt kloubnich ploch a stlacitelnosti meziobratlovych
desticek vznika pohyblivost jednotlivych usekl patete a patefe jako celku. V disledku
této kinematické vazby jsou nckteré pohyby provéazeny tzv. vazanymi pohyby, které
mohou byt kompenzovany v jinych oddilech patefe. Pohyb jednotlivych kloubt je velmi
maly, ale zapojenim kloubii celé patefe vznikd pohyb znacného rozsahu (Kapanji,
1974).
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Z hlediska funkce ji délime na pohybové segmenty, které jsou zakladni funkcni
jednotkou patete. ,, Z funkcniho hlediska ma pohybovy segment pdtere pét stavebnich a
funkcnich komponent: nosnou, fixacni, hydrodynamickou, kinematickou a kinetickou

(Dylevsky, 2009).«
Nosné komponenty — obratle
Fixa¢ni komponenty — vazy
Hydrodynamicka komponenta — intervertebralni disky a cévni systém patefe
Kinematicka komponenta — svaly
Kineticka komponenta — klouby péatete

Kazdy pohybovy segment se tedy sklada z polovin sousednich obratlovych tél,
meziobratlovych kloubli mezi nimi, intervertebralniho disku, vaziva a svali. V Sir§Sim
pojeti zapocCitdvame 1 cévni systém patete. Pohybové segmenty dale tvoii sektory, které
nemaji jasn€é dané anatomické ohraniceni, déli se podle funkce a navzajem se prolinaji.

Podle funkce tedy délime patef nasledovné:
Kraniocervikalni sektor — od atlantooccipitalniho skloubeni po Ca
Cervikobrachialni sektor — C3-4 —Th4-5
Cervikothorakalni sektor — C7 — Th7
Thorakalni sektor (dolni hrudni sektor) —Th6-7 — L1-2
Thorakolumbalni sektor — Th12 — L3
Lumbalni sektor (dolni bederni sektor) — L4 — S1
(Dylevsky, 2009)

Anatomie patefe umoznuje Ctyii zdkladni pohyby — ptedklony a zaklony (flexe a
extenze), uklony (lateroflexe), otdCeni (rotace) a pérovaci pohyby. Kapanji (1974) uvadi
pohyby tii — flexi/ extenzi, lateroflexi a rotaci. Pfi vSech pohybech dochazi ke spinal
couplingu, cozZ je kineticky fenomén, pti kterém je pohyb v jedné roviné asociovan
soucasnym pohybem v jiné rovin€. Toto je ovlivnéno anatomickym postavenim obratlii
a desticek, fyziologickym zakfivenim patefe a postupného zapojovéani jednotlivych

spinalnich svali v prib&hu pohybu.

18



Nejvétsi pohyblivost do flexe a extenze vykazuje kréni patet (Cp), kde oba
pohyby dosahuji hodnoty az 90° (Dylevky, 2009), flexe 40°a exteze 75° (Kapanji,
1974). Do pohybu se zapojuje i atlantooccipitalni skloubeni. Hrudni pater je kvili
svému spojeni s zebry a hrudni kosti zna¢né flekéné-extencné rigidni, dle Kapanjiho
(1974) dosahuje hodnot 45°. Pouze dolni hrudni obratle, ke kterym jsou ptipojena zebra
volna, se funkéné poji s pohyby bederni patefe a do extenze dosahuji znacného pohybu.
Bederni patet ma do extenze stejny rozsah jako kréni isek, do flexe je pohyb omezen na
25-30°, Kapanji (1974) uvadi rozsah do flexe 60°. Celkovy rozsah patefe do flexe

stanovuje na 110° a do extenze 140°. Udaje se mezi autory rizni.

Obr.¢. 1, rozsah pohybu pateie (Kapanji, 1974)

Pti flexi pateie dochazi k posunu jadra meziobratlové ploténky posteriorné, kde
zvySuje tlak na annulus fibrosus. NejzranitelnéjSimi tseky patefe jsou prechody
jednotlivych oddilt, tedy piechod kréni a hrudni patefe (C6-Th3), hrudni a bederni
patete (Th11 — L2) a ptfechod bederni a sakralni oblasti (Kapanji, 1974).

Na udrzeni vzptimeného stoje se podili intervertebralni svaly spolu s kratkymi a
dlouhymi vazy. Dlouhé vazy propojuji navzajem a zpeviuji patet v celém jejim
prib&hu, zatimco kratké vazy spojuji jednotlivé obratle a segmenty. Svaly k sobé svou
silou ptiblizuji obratlové oblouky a tato sila je opacného sméru nez sila, ktera plisobi
axidlni tlak na obratlovou ploténku. Oslabeni téchto hlubokych intersegmentalnich
svalli vede k vétSimu axidlnimu zatiZeni meziobratlovych plotének a tim i k jejimu
moznému poskozeni (Panjabi, 1992). Svaly osového orgénu zajist'uji stabilizaci polohy
jednotlivych segmentl a zaroven jejich pohyb. Dle Magnuse se stabiliza¢ni slozka stdva
stinem pohybu, nebot’ mu piedchazi, provazi ho jako omezujici zpétna vazba a také jej
zakoncuje. Timto pfispivd ke koordinaci pohybl.. Svalové fetézce stabilizuji jednak
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jednotlivé segmenty (vnitini segmentova stabilizace patere), dale stabilizuji osovy
aparat jako celek pfi pohybu i pii zaujeti polohy v klidu (zevni celkova stabilizace),
(Véle, 2006). Dle prabehu rozliSujeme svaly kratké intersegmentdlni, stiedni
intrasektorové a dlouhé intrasektorové. Kratké svaly netvoii svalova biiska, svou
podobou se podobaji vazivu. Basmajian je nazyva dynamickymi ligamenty (Véle,
1997). Spojuji dva az tfi obratle a souhrnné tvoii m. erector spinae, ktery nastavuje
postaveni jednotlivych obratlii vii¢i sob€. Tyto svaly se pfi pohybu aktivuji jako prvni,
diive nez povrchnéjsi vrstvy a pohyb tak startuji (Véle, 2006). Stiedni vrstva svaloviny
obsahuje delsi svaly, rozkladajici se mezi jednotlivymi sektory patete. Udrzuji polohy
téchto sektori béhem pohybu i mimo n¢j. Posledni, nejpovrchnéji ulozena vrstva
obsahuje svaly dlouhé a dobte palpaci ptistupné. Spojuji nékolik sektort patefe, upinaji
se na horni koncetinu. Maji silnou fyzickou slozku, vyvinou tak zna¢nou silu a integruji
pohyby pateie jako jednoho celku. Zapojuji se do svalovych smycek, které zahrnuji
svaly hornich 1 dolnich koncetin (Véle, 2006).

Mezi lateralni svaly trupu patii m. quadratus lumborum a m. psoas, ktery je
soucasti m. iliopsoas, flexoru kycelniho kloubu. M. quadratus lumborum se rozprostira
mezi poslednim zebrem, krista iliaca a bedernich obratlii, proto pfi jednostranné akci
vykonava elevaci panve, piipadné lateroflexi pii fixované panvi. M. psoas pfi
stabilizovaném kycelnim kloubu vykonava ipsilateralni lateroflexi a kontralateralni
rotaci. Pro své pfipojeni k bederni patetfi ovlivituje 1 jeji zakfiveni a zvétSuje tak jeji
flexi vzhledem k panvi a prohlubuje lordézu (Kapanji, 1974).

Antagonistickou skupinou svali ke svalim zadovym je bfi$ni svalstvo, které
tvofi pruzné¢ spojeni hrudniku, patefe a panve. BfiSni sténa je sloZzena z m. rectus
abdominis, z Sikmych biiSnich svali (m. obliquus abdominis externus et internus) a m.
transversus abdominis. M. transversus abdominis iniciuje aktivitu vSech zminénych, je
synergistou branice a je tak vyznamnym svalem pro posturalni stabilitu. Sikmé biigni
svaly se také zapojuji do dechovych pohybti. Abdomindlni svaly se spolu s glutedlnimi
a s m. iliopsoas podili na postaveni panve, ¢imz je ovlivilovan tvar patete a tim aktivita
zadovych svalti (Véle, 2006). M. iliopsoas ma tendence ke zkraceni a v kombinaci
s ochablymi bfiSnimi svaly dochézi ke zvétSeni anteflexe panve, zvétSeni bederni

lordozy a hyperaktivité aZ zkraceni bederni ¢asti m. erector spinae.

Predklon — flexi trupu vykonavaji predevsim svaly btisni — m. rectus abdominis,

m. obliquus externus abdominis, m. obliquus internus abdominis a flexory kycelniho
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kloubu — m. iliopsoas, m. tensor fascie latae a m. sartorius. Rozsah flexe axialniho
systému zavisi také na protazeni antagonistickych svalii — vzpfimovaci trupu, napéti
ostatnich mékkych tkani dorsdlni strany té¢la, elasticit¢ vazivového systému patefe,
pohyblivosti vlastnich kloubl patefe a svalové sile agonistickych, bfiSnich svalil
(Dylevsky, 2009). Sila flexord trupu spociva v principu vyuzivajiciho systém pak, kdy
dolni rameno paky urcuje vzdalenost mezi promotoriem os sacrum a os pubis, horni
rameno pak vzdalenosti mezi obratli hrudni patefe a processus xiphoideus. Mezi témito
se nachdzi m. rectus abdominis, ktery tak je nejsiln€jSim z flexori, a kterému

dopomahaji dvojice sikmych bfisnich sval (obr.¢. 2), (Kapanji, 1974).

Obr.¢. 2, aktivita bfi$nich svalt (Kapanji, 1974)

., Elektromyografické studie dle Briiggera dokazuji, Ze pri flexi trupu dochazi prvni
k mohutné aktivaci paravertebralnich svalii, dale m. gluteus maximus a jako posledni
hamstringii a m. soleus. Na konci flexe je pdter stabilizovana pouze pasivni akci

ligament pripojenych k panvi (Kapanji, 1974).

Nedilnou soucésti pohybového aparitu jsou fascie. Obaluji a oddé€luji kazdy
prvek v lidském téle, od vnitinich organu, pies svaly a jednotliva svalova vlakna az po

mozek. Struktura lidského téla je tak tvofena jakousi myofascidlni siti — Slacho-
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svalovymi fetézci. Z tohoto plyne, Ze fascie a jejich stav, budou ovliviiovat pohyb, jeho
kvalitu a rozsah. Vzhledem k tematice ptedklonu je nejvice relevantni uvést zapojeni
dorsalni povrchové myofascie, ktera tento pohyb nejvice ovliviiuje, pfedevsim omezuje.
Jak uvadi Myers (2009) a jak je zobrazeno na pfilozeném obrazku nize, povrchova
zadni vrstva Slacho-svalového fetézce pokryva dorsalni ¢ast téla ve dvou castech — od
chodidel po podkolenni a od podkolenni ptes hlavu az po obo¢i. Pii extendovanych

kolennich kloubech pak reaguje jako kontinuélni linearni myofascie.

Obr.¢. 3, dorsalni myofascie (Myers, 2009)

Ukolem tohoto §lacho-svalového fetézce je udrzovat vzpiimeny stoj. Ze svalil
jsou na dorsalni strané téla obsazeny vice tonické, a i naroky na fascii jsou zde vyssi,
proto je v téch nejvice namahanych mistech tvofena silnymi svazky, jako napiiklad
Achillova S§lacha, hamstringy, sacrotuberdlni ligamentum, thorakolumbdlni fascie,
erector spinae nebo povrch occiputu. Mimo flexi kolennich kloubt je funkce dorsalniho
myofascidlniho komplexu extenze aZ hyperextenze. Zprosttedkovava pohyb v sagitalni
rovin¢, omezuje flexi, v pifipadé¢ hyperfunkce nebo omezeni funkce antagonistické
skupiny, provadi nadmérnou extenzi. Jeji nadmérné zapojeni se projevuje omezenou
dorsiflexi hlezenniho kloubu, hyperextenzi kolenniho kloubu, zkracenim skupiny
hamstringi, anteriornim naklopenim panve, nadmérnym napiimenim hrudni patete nebo
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nadmérnou extenzi patefe kréni. Jednoduchym testem, kterym lze zjistit stav dorsalni
¢asti myofascialniho fetézce, je prosty piedklon ze stoje, kdy by se mél pacient dotknout
zem¢ s extendovanymi kolennimi klouby. Dulezité je v§imat si i symetri¢nosti pohybu

(Myers, 2009).

Jako terapii doporucuje Myers (2009) jakoukoliv podobu piedklont, pro
demonstraci jsou vybrany nékteré jogové asany (adho mukha svanasana, uttanasana,
paschimottanasana a halasana), autor vSak zdiraziuje nutnost odborného vedeni pii

provadéni téchto pozic.

1.4.2 Kinematika kyc¢elniho kloubu

Kycelni kloub, jakoZto nejproximalnéjsi kloub dolni koncetiny, umoziuje jeji
zaujeti jakékoliv polohy v prostoru. Ma tii osy a tfi stupné volnosti, diky kterym
probihaji nasledujici dvojice pohybl — flexe a extenze, abdukce a addukce a vnitini a

zevni rotace (Kapanji, 1987).

Kycelni kloub je kloub kulovity omezeny. Jeho pomérné omezeny rozsah pohybu
je do urcité miry kompenzovan rozsahem v oblasti bederni patefe. Diky svému ne pftilis
velkému rozsahu pohybu je velmi stabilni a zajiStuje tak oporu trupu a lokomoci
(Kapanji, 1987). Sklada se z hlavice — caput femoris, jamky — acetabulum os coxae,
pulvinar acetabuli — tukovy pol$taf na fossa acetabuli, labrum acetabuli — vazivovy lem,
ktery zvySuje okraj jamky, ligamentum transversum acetabuli — vaz, ktery uzavira
incizuru acetabuli. Soucasti je kloubni pouzdro, které za¢ind po okrajich acetabula a
upind se na collum femoris. Pouzdro je zesileno kloubnimi vazy — ligamentum
iliofemorale, ligamentum pubofemorale, ligamentum ischiofemroale, zona orbicularis a

ligamentum capitis femoris (Cihak, 2008).

»Viastni pohyby kycelniho kloubu jsou otacivé pohyby hlavice v jamce, které jsou
krckem femuru, postavenym v uhlu 125° viici corpus femoris, prevadeny v uhlovité
pohyby téla femuru (Cihdk, 2008).” Flexe dosahuje pfiblizné 120° (tidaje jednotlivych
autorti se rdzni), extense je uvadéna 13°, (Janda a Pavld (1993) uvadi 15 — 20°),
abdukce do 40°, addukce z nulového postaveni 10°, zevni rotace 15° a vnitini rotace
dosahuje 35° (Cihak, 2008; Dylevsky, 2009). Kapanji (1987) zdiraziuje zavislost
rozsahu pohybu kycelniho kloubu na postaveni kolenniho kloubu. Pfi extendovaném

kolennim kloubu dosahuje flexe ky¢elniho kloubu 90°, je li koleno flektovano, tento

23



rozsah se zvetsi az na 120° a vice. Flexe kolenniho kloubu relaxuje skupinu hamstringti
a tim umozni dosazeni vétsi flexe v kyCelnim kloubu. Pfi soucasné pasivni flexi obou
kycelnich kloubt pii flektovanych kycelnich kloubech, dochédzi k oploSténi bederni
lordézy, naklopeni panve a stehna se dostanou do kontaktu s hrudnikem. Extenze
kycelniho kloubu je nejvice omezena tahem iliofemoralniho ligamenta. I tento pohyb je
ovlivnén postavenim kolenniho kloubu. Pfi extendovaném kolennim kloubu se do
extenze zapojuje krom¢ m. gluteus maximus i skupina hamstringti (m. biceps femoris,
m. semitendinosus a m. semimebranosus), sila je vétSi a dojde az k extenzi 20°,
piipadné o néco vice. Pii flektovani kolenniho kloubu se hamstingy Gc¢astni jiz této akce
a nemohou byt plné zapojeny i1 do extenze kycelniho kloubu, rozsah se tim zmensi.
Rozsah extenze se zvétSuje s anteriornim naklopenim panve a tim prohloubenim bederni
lordézy. Kapanji (1987) uvadi, Ze 1 maximalni jednostrannd abdukce (45°) je provazena
naklopenim panve na stranu dolni koncCetiny v opofe a provazena zménou postaveni
patefe. Abdukce je omezena dotykem kréku femuru a okraje retabula, ale byva
zastavena jiz skupinou adduktorti kycelniho kloubu a ilio- a pubofemorilnim
ligamentem. Tréninkem je ¢lovék schopny dosahnout rozsahu az 120°, respektive 180°s
oporou, nejedna se vSak jiz o Cistou abdukci, ale abdukci kombinovanou s flexi,
anteriornim naklopenim panve a hyperextenzi v oblasti bederni patefe. Addukce

dosahuje maximalné 30° a zavisi na ose panve vii¢i ose dolni koncetiny.

Ky¢elni klouby jsou klouby nosné a zajistuji rovnovahu trupu. Jejich pohyblivost
je omezena anatomickymi strukturami artikulujicich kosti, labrum glenoidale a silnymi
ligamenty. Flexi kycelniho kloubu provadi m. iliopsoas — jakozto hlavni flexor
(Kapanji, 1987), m. rectus femoris a m. pectineus. Na pohybu se dale ucastni m. tensor
fascie latae, m. sartorius, m. glutaeus medius et minimus, mm. adductores a m. gracilis.
Na stabilizaci pohybu se podili bti$ni svaly a vzpiimovace trupu. Hlavnim extenzorem
je m. glutaeus maximus, ktery se zaroven podili na abdukci a zevni rotaci vV ky¢elnim
kloubu, m. biceps femoris, m. semitendinosus a semimembranosus. Abdukci provadi
hlavné m. tensor fascie latae, ktery je zaroven vnitinim rotatorem. Opacény pohyb,
addukcei zajistuji m. adduktor magnus, longus, brevis a m. pectineus a gracilis. Mezi
zevni rotatory fadime predev§im m. piriformis, m. quadratus femoris, mm. gemmeli, m.
obturatorius externus et internus, a m. gluten maximus. Vnitini rotaci pak provadi

zminované m. glutaeus minimus a m. tensor fascie latae. (Dylevsky, 2009).
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1.5 Stabiliza¢ni systém patere

Schopnost zaujmout urcitou polohu zajistuje posturdlni stabilita prostiednictvim
posturdlni stabilizace. Ta je pfedstavovana aktivitou svald, které nastavuji a drzi
jednotlivé segmenty téla proti pisobeni zevnich sil. Tato akce vznikd vzajemnou
spolupraci skupiny agonistll a antagonistd, tzv. koaktivaci. Je uvadéno, ze pti jakékoliv
posturalni aktivit¢ dochazi ke spole¢né aktivaci branice, panevniho dna, m. transversus
abdominis a mm. multifidi (tyto spole¢né tvoii takzvany hluboky stabilizacni systém
patere (Kolar, 2009)). Posturalni stabilizace se vysetiuje pomoci specialnich testi, které
hodnoti miru zapojeni jednotlivych svalid. Pii stabilizaci patefe dochazi k zapojeni
extenzorové skupiny svali — prvni se zapojuji hluboké vrstvy extenzorii patetre, pii
vysSich narocich pak povrchnéjs$i vrstvy. Tato akce je doprovazena a vyvaZovana
synergistickym zapojenim ventralni skupiny svald, flexory krku, svaly bfiSni, branice a
svaly panevniho dna. Branice je pfi stabilizaci patefe kontrahovéna a oplosténa
kaudalnim smérem nehled¢€ na probihajici dechové pohyby a tcastni se této stabilizace
vZzdy. Centrum tendineum branice je za fyziologickych podminek v horizontalnim
nastaveni. Pfi jejim zeSikméni dochazi k nedostatenému rozvoji dolni apertury
hrudniku a zarovenl k nadmérné aktivaci extenzoru pateie. Pro fyziologicky pribéh a
zachovani kaudéalniho postaveni hrudniku, musi byt vyvazend aktivita mezi
jednotlivymi svalovymi skupinami. Toto se tyka btiSnich svalli, pektoralnich svali,
skalenovych svalii a m. sternocleidomastoideus. Zarovei je aktivovano panevni dno, je
tedy dulezité 1 nastaveni panve, a branice. BtiSni svaly se zapojuji koncentrickou nebo
izometrickou aktivitou a ucastni se zvySovani nitrobfiSniho tlaku. Pii této aktivaci
probihaji dechové pohyby s jiz oplostélou konturou branice a aktivni bfiSni svaly
excentrickou kontrakci umoznuji prubéh téchto pohybl. Pfi poruseni této synergie se
musi zapojit pomocné fixatory hrudniku — pektordlni svaly, mm. scaleni a mm.
sternocleidomastoideus, coz ma za nasledek nadmérnou aktivitu extenzort patetre. Pro
optimalni stabilizaci patefe je nezbytni synergie mezi svaly stabiliza¢niho systému a
vylou€eni nadmérného zapojeni nékterych svalovych skupin (Kolaf, 2009; Kapanji,

1974).

1.6 Kinematika hrudniku
Hrudni obratle tvoti kvili skloubeni se Zebry nejméné pohyblivou ¢ést patete.
Hrudni patef je proto nejvice pohybliva ve sméru sagitdlnim. V kranialnim tseku hrudni

patefe je mozna i axidlni rotace. S pohyby hrudni patefe jsou tzce spjaty pohyby
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hrudniku. Vlastni pohyb Zeber je do velké miry limitovan jejich torzi a zakiivenim
(Dylevsky, 2009). Hrudnik je seshora ohranien kli¢nimi kostmi a sternem, zdola
zebernimi oblouky. Dutinu hrudni od dutiny bfiSni odd€luje branice, kterd je hlavnim
inspiracnim svalem. Upind se na bederni obratle, 7-12. Zebro a na processus
xyphoideus. ,, Brdnice spolu s brisnim svalstvem a svalstvem panevniho dna jsou aktivni
V urcitych usecich vydechu i nadechu a maji tim primy vliv na posturalni funkci (Véle,

2006).

Zakladnimi pohyby hrudni patete je flexe, extenze, lateroflexe a axialni rotace.
Flexe a extenze je tizce vazana k dechovym pohybim. Pfi inspiriu dochazi k retroflexi
hrudni pétefe, rozSifuji se mezizeberni prostory a s nimi cely hrudnik. Branice je
kontrahovéna a tim klesa jeji klenba, pohybuje se kaudalné¢ smérem do dutiny biisni,
dochazi ke zvétSeni objemu hrudniku a ke zvétSeni jeho kranio-kaudalniho rozméru a
elevaci zeber. Na zvySeni nitrobfiSniho tlaku se kromé branice podili 1 m. transversus
abdominis a dal$i svaly bfiSni stény. Nemalou roli hraje svalstvo panevniho dna, které
se vyklenuje proti branici. Diky této aktivit¢ vySe zminénych svali dochazi ke
stabilizaci bederni patefe. Pfi exspiriu dochazi k anteflexi patefe. Diky relaxaci
nadechovych svali dochéazi k uvolnéni energie, kterd byla nahromadéna diky elasticité
roztazen¢ho hrudniku, v hrudniku vznika ptetlak a ten vypuzuje vzduch z plic. Vydech
je tedy prevazné pasivnim déjem, ktery je brzdén postupnou dekontrakci inspiracnich
svalt. K zapojeni expira¢nich svali dochazi az pfi usilovném vydechu. Exspirium
pusobi na posturadln€¢ lokomocni aktivitu inhibi¢n€, naopak inspirace ma excitacni

charakter (Kolat, 2009; Dylevsky, 2009).
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1.7 Joga

.,V ramci preventivniho lékarstvi je nutné hledat postupy, které by vedly
K ustalenému stavu organismu, aby byl odolnéjsi k podnétium plynoucim ze sloZitosti
novodobé spolecnosti jak po strance cinitelii spolecenskych, tak prirodnich a pritom,
aby tyto postupy nevykazovaly takové neZadouci vedlejsi ucinky jako Fada
postupti vedoucich ke zvysovani odolnosti organismu: k nejpropracovanéjsim ndlezi
soustava tradicnich indickych cviceni — joga (Dostalek, 1986). Joga byla lidem dana
bohem Sivou. Prvni lidsti pfedstavitelé byli Bhrgu, Vasistha, Matsjéndra a dalsi (Hajek,
2000). Joga je starovéka fyzicka a duchovni praxe, ktera vznikla v Indii a je
praktikovana vice nez 5000 let jako cesta k duchovnimu povzneseni a propojeni téla,
mysli a duSe. Je odvétvim starodavného ucelené¢ho systému o Zivoté — Ayurvédy, kterd
polozila zaklad dalSim medicinalnim smérum, napiiklad ¢inské mediciné (lyengar,

1976).

Klasicka joga se v Indii praktikuje v ramci center — a§ramu — kde se zaci seskupuji
kolem mistra (Hajek, 2000). Hatha joga neni pouhym souborem cviceni. Jde o 4000 let
stary holisticky pfistup ke zdravi a seberozvoji, ktery prostfednictvim téla ovliviiuje
kazdou Cast osobnosti. Spojem mezi télem a mysli je dech, ktery by nikdy nemél byt
nasilny, jako zadny aspekt jogové praxe (Gerstein, 2008). Dle Lysebeth (1998) asany
vraci pruznost patetfi — zivotni ose, uklidiiuji predrazdéné nervy, uvoliuji svaly, ozivuji
organy a nervova centra, doddvaji zdravi a dlouhovékost. Hatha joga mize byt
povazovana za jedine¢nou psychosomatickou disciplinu, kterd nahlizi na ¢lovéka jako
na ducha vtéleného do hmoty. Gitdnanda (1999) popisuje jogu jako védu o celistve
pojatém c¢loveéku, uceni, jak rust vramci evolu¢niho procesu. V sanskrtu je toto
oznacovano jako ,,judz* = stat se jednotnym, v Cestin€ je pouzivan ekvivalent ,,jho* =

splynuti bez odliSeni.

Za prvni dilo, které se zabyvalo vyukou jogy, je povaZzovana tvorba Patanjaliho
z druhého stoleti — Yoga sutras, které obsahuji i moralni a etické principy, které by mély
byt dodrzovany. Yoga je zde oznacovana za spiritualni techniku, ptistup nebo cestu, jak
dosdhnout télesné i duchovni sebediscipliny. Hatha umoZiiuje porozumét vlastnimu télu
a stat se mistrem v jeho ovladani (Hewitt, 1965). Dle Patanjaliho se joga sklada z 8
vétvi — zdrzenlivost, dodrzovéani, dsdny, prdnajama, odnéti smysli, koncentrace,

meditace a jednota (Maehle, 2006).
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Specilani skupinou asan jsou sedy, které pravdépodobné ptivodné predstavovaly
asany. Klade se diiraz na vzpfimeni patete, kterd ma znacny vliv na mozkovy kortex.
Dalsi obrovskou skupinou asan, ve které jde predev$im o pruznost patete, ohebnost
kloubti, ovlivnéni krevniho ob¢hu, plsobeni mechanického tlaku, plsobenim na
nervovou soustavu (predev§im sympatikus), jsou zéklony, predklony, zkruty,
vyvazovani rovnovahy téla, obracené polohy a daldi. Asana ma vzdy védomy dech a

plnou pozornost. Fyzické asany vsak nejsou jedinym vysledkem praxe (Hajek, 2000).

Jednim z nejrozsifenéjSich styld je pravé hatha yoga, ktera se v zapadnim svété
stala popularni hlavné v USA, oskud se jeji popularita Sifila do celého svéta. Kromé
hatha yogy jsou popularni i dal$i sméry, jako Ashtanga yoga, Iyengar yoga, Karma
yoga, Kundalini yoga, Sivananda, Vinyasa nebo Bikram/ hot yoga (Kappmeier, 2006).

1.8 Vliv jogy na zdravi jedince

ProtoZe se stava joga v poslednich letech stale popularnéj§im cvicenim, stala se
predmétem nejedné studie, ktera se zabyvala jejim vlivem na zdravi klientt, pfipadné na
nékteré konkrétni aspekty, které mtize jeji praktikovani ovlivnit. V této kapitole jsou
piredlozeny studie, které byly vyhledany a ndhodné vybrany v databazich
FreeFullpdf.com a google scholar pod hesly ,,yoga®, ,,yoga in physiotherapy* a ,,yoga
and health*.

Grabara (2016) se ve své studii zabyval vlivem jogy na rozsah pohybu patete ve
frontalni, sagitalni a transversalni rovin€. Studijni skupina obsahovala 59 Zen a muzi,
19-22 let, ktetfi po dobu 13 tydnli dochazeli 1x tydné na 90 minutovou lekci jogy.
V zavérecném meéfeni doslo k vyraznému zlepSeni pohyblivosti patefe u vSech
ucastnikli ve sméru flexe, lateroflexe a torze. U muzii doslo 1 ke zvétSeni extenze patete.
Studie doSla k zavéru, ze pravidelna praxe jogy zlepSuje flexibilitu patefe a hamstringd,

a pro lepsi vysledky je vhodné praktikovat vice nez jednou tydné.

Prvni studie zabyvajici se zdatnosti a jejim ovlivnéni pomoci jogy, byla
provedena v roce 2001 v Kalifornii (Tran et al, 2001). Ugastnilo se ji 10 zdravych
netrénovanych jedinct, z toho 9 Zen, 18-27 let, ktefi navstévovali po dobu 8 tydnt 2-4
lekce jogy v délce 90 minut. Sledovéana byla isokineticka sila flexe a extenze loketniho
kloubu, flexe a extenze kolenniho kloubu, rozsah pohybu hlezenniho kloubu, elevace

ramennich kloubili, flexe a extenze trupu a absolutni a relativni spotieba kysliku.
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Vsechny tyto parametry byly po skonceni 8 tydenni praxe zvySeny, a proto byla jogova

praxe hatha jogy shledana za vhodnou pro zlepseni celkové zdatnosti jedince.

Dalsi studie se zabyvala vlivem cvi¢eni jogy na zdatnost, konkrétné na flexibilitu,
svalovou silu, procenta télesného tuku, vytrvalost a kardiovaskularni zdatnost (Singh et
al, 2014). Skupina 30 Zen, 18-25 let, byla rozdélena na experimentdlni a kontrolni
skupinu. Experimentalni skupina se ucastnila lekci jogy po dobu 6 tydnti, kazdy den, 45
minut. U této skupiny doslo k vyraznému zlepseni kardiovaskularni zdatnosti, procenta
télesného tuku, svalové sily, vytrvalosti a flexibility. Praktikovani jogovych asan je tedy

vhodny zptsob pro zlepSeni celkové zdatnosti.

Vliv pravidelného praktikovani jogy na krevni tlak prokazala studie
Satyanarayana (2013). Sledovany soubor se skladal z 50 muzu, 50-54 let, z nichz 30%
trpélo onemocnénim koronarnich tepen. Tito cviCili jogu po dobu 6 mésicl, 6x tydné,
90 minut. Pfi zédvérecném zjisténi bylo zjiSténo snizeni systolického tlaku o 20%,
stiedniho tlaku o 11%, srde¢ni frekvence 0 12,5% a BMI 0 8%. Joga byla shledana jako

vhodny prosttedek pro snizovani hemodynamickych parametrii a BMI.

Julia Leischner (2015) se =zabyvala vlivem jogy na zdravi a chovani
praktikujicich. Sledovany vzorek se skladal z 383 dospélych ucastniki. BMI vsech bylo
Vv norm¢, praktikovani ashtanga jogy se pojilo s niz§imi hodnotami. VSichni se tc¢astnili
dalSich pohybovych aktivit, spolu s praktikovanim jogy pocitovali mensi vyskyt
onemocnéni, osvojili si zdravy zivotni styl i dietu. Holisticky koncept jogy zlepSuje

mnohé zdravotni obtize, vede ke zdravému zivotnimu stylu a zlepSuje kvalitu Zivota.

1.9 Vzdélavaci systém v joze

V Ceské republice jsou vzd&lavaci programy zastitovany ministerstvem kolstvi,
mladeZe a télovychovy a ziskdvaji tak status akreditovaného kurzu. Jednim z téchto
center je napiiklad Power Yoga Akademie, ktera nabizi program ,,instruktor jogy* se
150h dotaci. Vyuka spojuje hatha jogu a power jogu. Kurz je rozdélen na tzv. kontaktni
hodiny (130 h) a nekontaktni (20 h). Od 1.1.2017 ziskala PY A souhlasné stanovisko od
Yoga Alliance, coz je mezinarodné uzndvand spolecnost, jejiz diplomy jsou uznavané
ve vétSin€ zemi svéta a propojuje tak velké mnozstvi skol a lektort, nejen v rdmci Indie.
Tento instruktorsky trénink se sklada z 200h (RYT200) a jde o systematicky trénink a

vyuku jogové filosofie, teoretickou i1 praktickou vyuku asan a pranajamové praxe,
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s dirazem na zahrnuti jogy do bézného zivota (Krej¢ik, 2016). Dle informaci,
dostupnych piimo na strankach Power Yoga Academy je téchto 200 h také rozdéleno na
kontaktni (180 h) a nekontaktni (20 h) lekce. Ve specializaci je uvedena i acrojoga a
zdrava zada. Na kurzu neni mozna absence, Ize z vaznych divodi omluvit jeden den,
ktery je nahrazen seminarni praci, tento den vSak nesmi byt v dobé vedené lekce
S lektorem nebo pii probirani vyvojové kineziologie. V ramci kurzu ma dojit
k seznameni s anatomii, fyziologii, vyzivou a ajurvédou, nasledné se vSemi aspekty,
které joga obnasi. Zavérecna zkouska ma dvé Casti, prvni se vztahuje k vSeobecné Casti,
druha cast je teoreticka a prakticka zkouska z hatha jogy a power jogy (Power Yoga
Akademie, 2018). Yoga alliance udélila akreditaci mnoha kurziim v Ceské republice,

sylabus je u vSech stejny a zaveéry zkousek a podminky by také mély byt totozné.

Dalsim ucelenym, mezinarodné vytvofenym a jednotnym systémem vzdélavani je
Iyengar yoga. Lektor mize dosahnout nasledujicich urovni vzdélani — introductory,
intermediate junior I, Il a 111, intermediate senior I, Il a I1l, advanced junior I, 1l a IlI,
advanced senior | a Il. Pro prvni uroven je nutné byt studentem Iyengar jogy minimalné
3 roky sdenni vlastni praxi a minimalné¢ 3 vedenymi lekcemi tydné. Prvni Groven
tréninku trvd minimalné 3 roky — dle Ceského institutu Iyengar jogy, dle oficidlnich
zahrani¢nich stranek (www.bksiyengar.com) vycvik trva minimalné 2roky, kdy zak
dochazi na skoleni, naslechy a zaroven pracuje na své osobni praxi. Kazda zkouska se
zklada z testu teoretickych znalosti, z demonstrace 4san a demonstrace schopnosti ucit.
Po zavérecné zkouSce ma opravnéni ucit asany ze dvou sylabi, které si béhem studia
osvojil. Poté¢ mize nastoupit do Skoleni pro vyssi uroven. Na zkouSku se smi piihlasit
nejdiive po 18 mésicich od zkouSky introductory, aby doSlo Kk dostate¢nému zaziti
naucenych dovednosti. Pti vysSich zkouskach mohou byt pozadovany nejen nové asany,
ale 1 4sany z nizsich kurzii, aby doslo k ovéfeni, zda lektor udrzuje Groven své praxe. Na
strankach Ceské asociace Iyengar jogy je dostupny aktudlni seznam uciteld a jejich
dosazené vzdélani. Jsou zde uvedeni i nékteti z téch, ktefi stale studuji, a u nich je toto

uvedeno (Ceska asociace Iyengar jogy, 2018).

V Ceské republice maji instruktorské kurzy dotaci nejéasté&ji 200h, ptipadné 150h.
V zahrani¢i jsou nabizeny i kurzy se 100, 300 a 500 h dotaci. VySe uvedeny piehled je
pouze strucny, existuje velké mnozstvi kurzii (napf. Joga a jogova terapie — UK FTVS
nebo Skola Kundalini jogy, zabyvajici se stejnojmennou odnoZi jogy), jejich detailni

zmapovani neni pfedmétem této prace.
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1.10 Vybrané polohy

1.10.1 Adho mukha svanasana

Obr.¢. 4 a 5, adho mukha svanasana (Kaminoff, 2012)

Pozice psa hlavou doli je jednou ze zakladnich jogovych poloh, které mizeme
zatadit mezi polohy pfedklonové nebo inverzni. Pozice je V literatufe popisovana
v zakladnich bodech totozné, ncktetfi autorové dodavaji vice podrobnosti. V nékterych
publikacich se setkame i s variantami polohy, at’ uz jednodussimi pro zacatecniky nebo

Vv

zkuSenosti.

Jako vychozi poloha pro adho mukha svanasanu je udavdna pozice kocky
(mardzariasana), (Krej¢ik, 2003) nebo pes hlavou vzhiru (urdhva mukha svanasana)
piipadné pozice kobry (bhugzangasana), (MahéSvarananda, 2016), jejiz je vyrovnavaci
polohou (Krej¢ik, 2005). Ve vSech zminénych pozicich jsou ruce umistény pod rameny,
Vv piipadé¢ mardzaridsany jsou kolenni klouby pod kycelnimi. Do pozice se piechazi
spusténim pat k zemi (v pfipadé urdhva mukha svanasany a bhugzangdsany
,preklopenim* nohou ptes prsty), propnutim dolnich koncetin, vynesenim panve vzhiru
a odtlacenim od rukou. Tato vzdalenost hornich koncetin od dolnich by méla byt
idedlni. Kdo ma potiZze s predklony nebo zkracené achillovy Slachy, pottebuje kratsi
rozestup; pokud jsou paty zvednuté 3 — 4 cm a vice, dolni koncéetiny nepracuji spravné a
nedojde k takovému protazeni lytkovych svali. Pokud je stoj zase piili§ kratky,
protahujici a zpeviujici efekt na patef a ramena je redukovan. Pro maximalizaci tohoto

efektu bychom zvolili dlouhy stoj. Pro zac¢atecniky by ale znamenal pfili§ velkou zatéz/
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napéti na ramena a zapésti. Kdyz se paty dotknou zemé, stoj prodluzujeme (Maehle,
2006). Lektor by mél pro cviciciho zvolit takovou vzdalenost, aby byly zachovany

zakladni principy a u€inky pozice.

Pro ziskani jednoho z benefiti této pozice — posileni ramennich pletenci a
udrzeni jejich elasticity je dulezité dodrzeni popisovaného nastaveni ramennich kloubt
a lopatek (Larsen et al., 2013; Birkel, 1991; Krej¢ik, 2003). Popisovana je zevni rotace
paznich kosti, kdy podpazni jamka sméfuje doli k podlozce, nikoliv do stran (v
takovém piipad€ dochazi k nadmérnému zapojeni m. trapezius (Maehle, 2006), ramena
jsou stazena od usi a lopatky kaudalizované (Krej¢ik, 2003, 2005, 2013; Maehle, 2006).
Horni konéetiny jsou propnuté v loktech (lyengar, 1979), u hypermobilnich lidi nechat
lehce pokréené (KrejCik, 2013). Paze pracuji jako by chtél Clov€k zvednout ruce ze
zemé¢, vaha na kotenech rukou by méla byt pouze 40%, 60% na prstech, vaha by méla
byt rozdélena rovnomérné do zevni i vnitini ¢asti ruky (Maehle, 2006). Ruce jsou
umisténé na Sitku ramen, je zachovana klenba ruky, prsty jsou roztazené a smétuji
doptedu (Iyengar, 1979; Krej¢ik, 2003). Kaminoff (2012) popisuje akci hornich
koncCetin jako zevni rotaci, abdukci a elevaci lopatky, flexi ramennich kloubt, extenzi
loketnich kloubt, pronaci piedlokti a dorsiflexi zapésti. Aktivni je m. stratus anterior,
pro jehoZ posileni je tato pozice vhodna, jak kromé Kaminoff (2012) udava i Larsen
(2013). Dale se zapojuji svaly rotadtorové manzety, m. deltoidem, dlouhd hlava m.
biceps brachii, triceps brachii, m. pronator teres et quadratus a svaly ruky. Casto se
objevuje aktivita m. latissimus dorsi, ktery vSak déla vnitini rotaci v ramennim kloubu a
jeho nadmérna aktivita mize vést az k impingement syndromu. Zevni rotaci humeru
provadi také m. infraspinatus, ktery byva casto oslaben. Humerus je nutné rotovat pouze
do neutralniho postaveni. Pii nadmérné zevni rotaci je m. infraspinatus pretézovan a

jeho nadmérné zatizeni muze vést k bolesti ramene.

Dal§im dtlezitym aspektem jsou napiimend zada, patef je v maximalnim
prodlouzeni, hlava uvolnénd, brada smétuje k hrudniku (Iyengar, 1979; Larsen, 2013,
Mahé§varananda, 2016, Krishnamacharya, 1934). Dochazi ke srovnani nadmérné
bederni lordézy a hrudni kyfézy, uvolnénim hlavy a kréni patefe se tato casto
pretéZovana oblast mize uvolnit (Larsen, 2013; Birkel, 1991, Krej¢ik, 2003). Bficho je
aktivované, dochazi zaroven ke zpevnéni bfiSnich svalli a protaZeni svali na zadni

strané trupu (Krejcik, 2003). Ti, kdo maji flexibilni pfedklon, musi davat pozor, aby se
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Vv bedrech nevyvésili a oblast ThL pfechodu byla potfad zpevnéna a aktivni, stejné¢ jako

CTh ptechod, ktery predchazi kolapsu ramen a hlavy smérem k podlaze (Maehle, 2006).

Nejvyssim bodem pozice jsou sedaci kosti (Iyengar, 2008, Mahésvarananda,
2016, Krejéik, 2005, 2013). Toto vznika diky aktivaci dolnich koncetin jejich
extendovanim, kdy ze sily nohou dochézi k naklopeni celé panve vpied a tim mohou byt
»vyneseny“ hrboly sedacich kosti vzhiiru (Maehle, 2006). Zadni strana stehen je
protlatovana a napinana dozadu a nahoru a rotovana vnitin¢ (Larsen, 2013; lyengar,
1979, 2008). Kolena jsou propnutd a snahou je pienést celou vahu téla na dolni
koncetiny (Mahésvarananda, 2016; Maehle, 2006). Paty jsou tlaéeny k podlozce a cilem
je dotknout se celymi chodidly zem¢, chodidla jsou stale paralelné, poté mize dojit
k prodlouzeni rozestupu v pozici, budou-li zachovany i jeji dalSi nalezitosti. Pozice
zlepSuje flexibilitu dolnich koncetin, pfedevS§im m. gastrocnemius, hamstringli a
achilovych $lach (Birkel, 1991; Larsen, 2013, lyengar, 1979), dochazi k protazeni celé
zadni ¢asti dolnich koncetin (Krej¢ik, 2003).

Je mnozstvi modifikaci a variant této pozice, které zavisi na schopnostech
cviciciho 1 lektora a také naptiklad na moZznosti vyuziti nejriznéjSich pomucek, které se
pii joze pouzivaji. Iyengar (1979, 2008) zminuje vyuzivani blokli pod ruce, opieni pat/
nohou o zed, vyuziti popruhii pro lepSiho nastaveni a korekce postaveni hornich
konCetin, piipadné vyuziti zavésnych lan. Larsen (2013) udavd moznost stfidavého
flektovani a extendovani kolene jedné a druhé dolni koncetiny, pro zvyseni efektu
protazeni a napifimeni, jak dolnich koncetin, tak patefe. Dale, jak popisuje kromeé
Larsena 1 Krejcik (2003), lze elevovat extendovanou dolni koncetinu, ¢imz se zvysi
narok na stabilizaci lopatek. Dolni koncetinu jde také zvednout flektovanou v koleni a
naznacit pohyb pies osu téla, ¢imz se patet dostava do spirdlniho otaceni, na jehoz
principu je stavéna metoda Spiraldynamic (Larsen, 2013). Pes hlavou dold s oporou ne
o ruce, ale o ptedlokti, je popisovan jako poloha delfina, ale Larsen (2013) zmituje tuto
variantu zminuje Krejcik (2005) — jelikoz je stéZejni nechat napfimenou patet, cvicici
miiZze flektovat dolni koncetiny v kolennich kloubech, zdda jsou napifimend a snahou je
priblizit bficho ke stehniim.

Adho mukha svanasana je pozici, kterd ,,uvoliiuje* hlezenni klouby a oblast
patni kosti (vhodné pii ostruze patni), zarovenn dochdzi ke zpevilovani klenby nozni

(Larsen, 2013; Krejcik, 2003, Iyengar, 2008). Odstranuje ,,zatuhlost* v oblasti
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ramennich kloubti (svaly pletence ramenniho jsou touto pozici zaroven posilovany
(Birkel, 1991; lyengar, 1979) a Sije. Iyengar (2008) zminuje pozici jako vhodnou pro
lidi s artr6zou lokalizovanou do kloubl hornich koncetin, protoze pii praktikovani této
asany dochazi k ulevé. Dochazi k posileni btisnich svalii, uvolnéna je oblast bederni
patefe a kiize (Iyengar, 2008). Birkel (1991) zminuje vhodnost pozice u skolioz a

zranéni/ artroze v oblasti kréni patete.

Kontraindikovana je poloha u lidi s vysokym krevnim tlakem (Birkel (1991)
doporucuje kratsi setrvani v poloze, ale zcela ji nezakazuje), pii diarrhoee, revmatické
hore¢ce, problémy s dutinami nebo glaukomu (Iyengar, 2008, MahéSvarananda, 2016,
Krej¢ik, 2013). Larsen (2013) uvadi zvySenou opatrnost u diskogennich obtizi a
nadmérném zkrdceni zadni strany dolnich koncetin. Pfi zranéni Achillovy Slachy je

nutné dbat zvySené opatrnosti a nedovolit jeji nadmérné protazeni (Birkel, 1991).

1.10.2 Parsvottanasana

Parsvottanasana, nebo-li pozice
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Hamstrings ‘ VA \5'\\’“
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pyramidy, patfi mezi stojné pozice

predklonové, cCastecné muize byt
zafazena 1 mezi pozice balan¢ni. Tato
asana neni v literatufe popsdna tak
podrobné jako piedchozi zminovana.
V nékterych publikacich je zminovana
pouze okrajoveé, bez detailn¢jSiho
popisu provedeni, néktefi autofi ji
vibec neuvadéji. Pasrvottanasana je,

Obr.¢. 6, parsvottanasana (Kaminoff, 2012)

stejné jako vSechny ostatni popisované polohy, soucasti takzvané ,primary series*!

ashtangové praxe.

! Ashtangova praxe se sklada z jednotlivych blokil/ sestav, které sestdvaji z 4san riizné irovng
pokrocilosti, ktera postupné stoupd. Prvni ¢ast — primary series obsahuje pozdrav slunce A, B a 45 dalsich
asan a jejich vSechny varianty. Déale navazuje intermediate a advanced series.

34



Krejcik (2013) uvadi jako vychozi pozici asanu ,,bojovnik 1, ktera je naptiklad
Vv publikaci ,,Yoga, path to holistic health* (Iyengar, 2008) popisovana s rozkrocenim
1,2m. Tento rozestup je ve stejné knize popsan i pro samotnou parsvottanasanu. Pokud
by byl stoj prili§ Siroky a pocitovan jako nestabilni nebo naopak pfili§ tzky, ma byt
upraven do pohodInéjsiho. Mihulova (2012) uvadi pro parsvottanasanu stfedné¢ velké

rozkrocCeni, Maehle (2006) kratky rozestup.

Vstup do pozice je popsany rozdiln¢. Dle Iyengara je pozadované vzdalenosti
dosazeno rozeskokem ze zékladni jogové pozice tadasana?, pozice hory, kdy jsou horni
kondetiny slozené za zady do ,,namaste*. Po nastaveni vhodného rozestupu dojde
k vyto€eni dolnich koncetin na jednu stranu, jak je popsano v nasledujicim odstavci a
K vyrotovani na tutéZ stranu celym trupem. Nasleduje extenze v celé délce patete
spojend s nadechem a s vydechem je veden ptfedklon z panve, ktery je provéazen co
nejvétSim prodlouzenim patefe. V plné pozici je brada umisténa na koleno piedni
natazené dolni koncetiny. Krej¢ik (2013) popisuje, jak jiz bylo zminéno, jako vychozi
pozici virabhadrasana 1 (bojovnik), kdy je pfedni dolni koncetina flektovana do 90°
V kolennim kloubu a stehno je paralelni s podlahou. Z tohoto postaveni dojde k napnuti
pokréené dolni koncetiny, s nadechem se spoji ruce za zady do pozice ,,namaste™ a
zéarovei je pohled nasméfovan do stropu. S vydechem brada klesd na hrudnik a dochazi
k pfedklonu k pfedni dolni konéetin€, s nadechem je patet protazena, s vydechem je
celo priblizovano ke kolenu. Maehle (2006) uvadi vstup do pozice z prostého
rozkroCeni, dal$i body se shoduji s Krejcikem. Mihulova (2012) také zahajuje pozici
rozkroCenim a nasleduje postup stejny, jako je uvadén u Krej¢ika a Maehle, pii
predklonu k pfedni dolni koncetin¢ vSak popisuje jeji ,,mirné pokrceni®.
Krishnamacharya (1934) v Yoga Makaranda uvadi propnuti obou dolnich koncetin po

cely pribéh éasany. S nddechem se vracime do vychozi naptimené pozice (Mihulova,

2012).

Véha je rovnomérné rozloZzena na obé& dolni koncetiny, které jsou plné
extendované. Dolni koncetina, ke které je veden ptedklon, ma vSechny klouby v ose —
prsty chodidla jsou v jedné linii s hlezennim kloubem, celou dolni koncetinou a télem,

hlezno je ve stiednim postaveni, kolenni kloub smétuje ptimo vpied, na cemz se podili

2 stoj spojny, aktivni od nohou pies celé dolni kondetiny, které jsou v neutralni poloze, patef vzpiimena,
hlava v neutralnim postaveni, horni koncetiny pfipazené, lopatky kaudalizované (Iyengar, 1979)

3 ruce spojeny za zady dlanémi k sobg, prsty sméfuji k hlave, nésledné jsou ob& spojené ruce umistény co
nejvyse, mezi lopatky (Iyengar, 1979)
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svou aktivitou m. quadriceps femoris. Cela dolni koncetina je aktivni, je snaha udrzet i
spravné postaveni klenby nohy — popséno jako vytaZeni vnitiniho kotniku vzhiru
(lyengar, 1979, 2008). Zadni dolni koncetina je vytoena maximalné 45° (Krejcik,
2013; Maehle 2006). Iyengar (1979) uvadi vtoceni zadni dolni koncetiny 75 — 80°, coz
odpovidd vytoceni 15 — 20°. Diraz je kladen na udrzeni vnitfni rotace zadni dolni

koncetiny, nenechat stehenni kost rotovat zevné.

Témét paralelni postaveni dolnich koncetin umoziiuje srovnani panve ve
frontalni roviné tak, aby byly oba sedaci hrboly v roviné (Krejcik, 2013; Iyengar, 1979,
2008). Uzavieni a vyrovnani panve dava moznost k uvolnéni svali v oblasti kycelnich

kloubti a k odstranéni pnuti v téchto partiich.

Patet je naptimena, ptredklon vznikd naklopenim panve. Dilezité je stejné
prodlouzeni obou stran trupu, které pomaha udrzet pate v roviné. Krk a hlava jsou
prodlouzenim zbytku patefe. Ramenni klouby jsou stazené vzad a od usi, lokty jsou
zvedany vzhiru, dlan¢ pevné tlatené proti sob¢ (Iyengar, 2005, 2008). Toto pomaha
odstranovat pnuti v ramennich kloubech, loketnich kloubech a zapéstich a uvoliuje je.
Diky postaveni ramennich kloubti v pozici dochazi ke korekci protrakéniho postaveni
ramennich kloubt, coZ zlepsi dechovy stereotyp (Iyengar, 1979). Kaminoff (2012)
uvadi pozici s umisténim rukou vedle piedni dolni koncetiny. Jde o leh¢i variantu, ktera
neni tak naro¢na na posturalni stabilitu jako pozice plna a hornimi koncetinami v pozici

,,namaste*.

Z vySe uvedeného vyplyva (nebo jiz bylo zmin€no), Ze mezi benefity patti
protazeni dolnich koncetin, predevSim dorsalni strany a oblasti kycelnich kloubi,
zérovenn dochazi k posileni svalli dolnich koncetin. Dochazi k protazeni hrudniku,
kterym jsou stimulovany ledviny a ziroven tonizovany bifiSni organy. Spole¢né
s korekei protrakéniho drzeni ramennich kloubti dochazi diky ptedchozim popsanym

benefitim k pozitivnimu ovlivnéni dechového stereotypu (Iyengar, 1979).

Pfi kardidlnich potizich je vhodné vynechat extenzi trupu, kterd piedchazi
ptedklonu k piedni dolni koncetin€é. Toto uvadi Iyengar (2008) jako vhodné i u lidi
s vysokym krevnim tlakem, Krej¢ik (2013) wuvadi hypertenzi jako obecnou
kontraindikaci pro celou dsanu, stejné tak jako pro nizky krevni tlak. Iyengar dale uvadi
nevhodnost predklonové faze pro lidi s bfisSni kylou. Krejcik v kontraindikacich
popisuje polohu nevhodnou pro ty, ktefi maji vyrazné zkraceni zadni strany dolnich
koncetin nebo problémy s kyc¢lemi, které nejsou blize specifikované.
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1.10.3 Janu sirsasana

Spinal extensors V doslovném pfekladu Jde 0
Latissimus dorsi L. "
= »pozici s hlavou u kolene®. Jde o
St 2\ asanu, kterou mizeme zaroven
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setkat se tfemi variantami, které

Gastfomem'US—ﬂ@) jsou nejcastéji oznaceny pismeny —
\ janu sirsasana A, B a C. N¢kdy se
”a"’s‘””gs‘% objevuji pod ¢iselnym oznaenim 1,
w "0 2 a 3, nékteré publikace pridavaji

k nazvu ,,janu sirsasana‘“ dalsi popis

. . . v kri 1 e, V ¢
Obr.¢.7, janu sirsasana (Kaminoff, 2012) sanskritu, aby bylo patrné, v cem

se od sebe polohy A, B a C lisi.

Jako vychozi pozice je uvadén sed, vzptimeny sed (Krej¢ik, 2003; Mihulova,
2012; Krishnamacharya, 2006) nebo dandasana (lyengar, 1979, 2005, 2008; Maehle,
2006). Protoze je znalost dandasany pro janu sirsasanu stézejni, uvadim jeji provedeni

na nasledujicich radcich tak, jak jej popisuje lyengar (2008).

Dandasana je pozice provadéna vsed¢, dolni koncetiny jsou extendované a
natazené¢ pred nas. Stehna, kolena, kotniky a vnitfni hrany nohou jsou k sobé stéle
pritisténé. Ruce jsou umistény vedle boki/ hyzdi, prsty sméfuji vpred, loketni klouby
jsou ,,zamcené* a celé paze tedy extendované. Diky propnuti pazi dochazi ke zvednuti
hrudniku a napfimeni patete. Cel¢ dolni koncetiny jsou aktivni, quadricepsy jsou taZené
smérem ke slabindm, zadni strana dolnich koncetin je tisknuta k podloZce. Branice je
uvolnénd, hrudnik je zvedan vzhiru, patet silna a naptimena, nedovoluje povoleni dolni
casti zad smérem k podloZzce. Hlava je vzpfimena a pohled je sméfovan piimo vpied

(lyengar, 2008).

Ptechod do pozice je popisovan rozdilng, jak vzhledem k podrobnosti vychozi
polohy, tak k detailim popisu jednotlivych akci, které vysledné asané piedchazi.

Iyengar (2008), jak jiz bylo zminéno, zacCind asanu v dandasané. Dale dochazi
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k pokrceni pravého kolenniho kloubu a vytocenim vpravo a ptitazeni pravého chodidla
smérem k perineu. Krejcik (2003) a Mihulova (2012) uvadi polozeni chodidla na stehno
druhé dolni koncetiny, nespecifikuje ptitazeni chodidla do slabin, v knize z roku 2013
(Krejcik) je tato skutenost popsana — ,, patu nohy do rozkroku*. Po nastaveni dolnich
koncetin dochazi ke zvednuti napnutych hornich koncetin a trup je flektovan smérem

k natazené dolni konceting, kde ob¢ ruce uchopi nohu.

Dolni koncetina sméfujici vpred (nyni prava) je propnutd, koleno je co nejvice
tlaeno smérem k podlozce, stejn¢ jako pata a prsty této koncetiny sméfuji vzhiru
(Iyengar, 1979; Krejcik, 2003; Krishnamacharya, 2006). Druhé dolni koncetina (leva) je
pokrcend a pfitazena k perineu, dokud se palec nedotykd vnitini strany levého stehna.
Prava dolni koncetina je celou dobu pevné pfitisténd k podloZzce a vytaCena smérem
doprava, dokud stehna navzajem nesviraji 90°. Leva dolni koncetina je stdle napnuta a
pritisténa k podlaze, Iytko se dotykéd podlozky piesné ve stfedu, koncetina neni rotovana
ani jednim smérem. Je-li to nutné, jsou boky srovnany na stejnou uroven. Pokrend
dolni koncetina se stale dotyka kolenem a lytkem zemé (Krejcik, 2003; Iyengar, 2005,
2008, Maehle, 2006).

Flexe trupu je vedena z kyc¢elnich kloubu ,,pieklopenim* panve vpied,
oblast beder je stale rovna. Tento pohyb je veden z kycelnich kloubti a vykonavaji jej
piedevsim biisni svaly. Pro intenzivnéjsi protazeni zadovych svali je tah trupu smérem
ke kolennimu kloubu levé dolni koncetiny veden z pasu — paravertebralni svaly pak
mohou byt relaxovany a Iépe protaZzeny. Patef je napfimena, biicho a sternum by mélo
byt poloZeno na stehné levé, natazené dolni koncetiny. Protazeni na zadech by mélo byt
stranoveé symetrické. Pokud je citit na jedné strané vétsi tah, snazime se srovnat délku
obou stran trupu, aby nedochazelo na jedné strané k jeho zkraceni. Zaroven by mély byt
oba paravertebrdlni valy stejné¢ vysoko, jinak dochazi k rotaci trupu a taktéz
K nerovnomérnému protazeni zadni strany téla. Krk je prodlouzeny a uvolnény. Hlava je
poloZena na kolennich kloubech. Pokud toto nelze, zacind se s opfenim nosu, rti a
brady. Poté se snaZime o poloZeni ¢ela co nejdéle za koleno (Iyengar, 2008). Mihulova

(2012) uvadi opteni brady o koleno.

PaZe jsou protazené z podpaZi, extendované a dlan€ smétuji proti sob&. Ramenni
Klouby jsou Vv jedné roviné a stazené od us$i. Krej¢ik (2003) popisuje spojeni rukou
k sobé. Ob¢ ruce chytnou levé chodidlo, poté je uvolnén hlezenni kloub této dolni

koncetiny. Pokud zac¢atecnik nedosdhne rukama na nohu natazené dolni koncetiny, chyti
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se za holet/ koleno/ kam dosdhne a dodrzuje vySe popsané nastaveni. Ve finalni pozici
jsou ob¢ zapésti za chodidlem natazené dolni koncetiny a jedna ruka drzi zapésti druhé

(lyengar, 2008; Krejcik, 2013; Maehle, 2006).

Obr.¢. 8, janu sirsasana (vSe Maehle, 2006)

Janushirshasana A Obré9 Obré 1 0

Right, going into i B; below, i B

Maehle (2006) na pfilozenych fotografiich
predvadi rozdily mezi tfemi popisovanymi variantami
janu sirsasany — A, Ba C.  Krej¢ik (2013) a Vishnu-

Devananda (1988) uvadgji jesté variantu s pokréenou

dolni koncetinou v padmasané/ na druhém stehnu, u
¢ehoz Svami popisuje chyceni palce pokréené dolni

koncetiny stejnostrannou rukou,

Top, going into i C; above, i c

Obr.c. 12

kterd je vedena za zady, coZ do pozice pfinese protaZeni svalii ramenniho pletence a
hrudniku — varianta 3. Varianty 1 a 2 jsou u n¢j shodné s Maehle. Krejéik dale zminuje
variantu s pokréenou dolni konéetinou a jeji patou vedle hyzdi, ale tato pozice je podle

ostatnich zdrojti jinou asanou — marichyasana A.

39



Tato &sana ptredev§im protahuje svaly a Slachy zad, naptiklad m. quadratus
lumborum, ktery je ¢asto zkraceny nebo v hypertonu (Maehle, 2006) a na zadni strané
dolnich koncetin, které zaroven posiluje. Snizuje tlak na kolenni klouby a uvoliuje
adduktory kycelniho kloubu (Maehle, 2006). Je vhodna jako prevence proti bolestem
zad a panve (Krejcik, 2003). Optimalizuje zakfiveni patefe, koriguje protrakci
ramennich kloubt, u kterych, spolu s loketnimi klouby, zapéstim a kycelnimi klouby,
snizuje ztuhlost (Iyengar, 2008). Tonizuje bfiSni orgéany, jatra a slezinu, podporuje
traveni a aktivuje ledviny. Pti potizich s prostatou je vhodna delsi vydrz v pozici. Tuto
asanu je také mozné praktikovat, kdyz ma ¢loveék chronicky zvySenou teplotu. Pomaha

zklidiovat sympatickou ¢ast autonomni nervové soustavy (Iyengar, 1979, 2008).

Jediné kontraindikace uvadi Krej¢ik (2013) a to zkradcenou zadni stranu téla,

problémy s kycelnimi klouby, nemocnéni biiSnich organt, nizky krevni tlak a astma.

1.10.4 Utkatasana

Ackoliv je tato asana velmi
rozSitena a stejné¢ jako predchozi
popisované¢ polohy je soucasti
»ashtanga primary series®, neni tato
pozice V literatufe pfili§ popisovana.
Cetnost popisu se zvysuje, snazime-li
se hledat na internetu, ¢lanky jsou
vSak Casto bez autort a zdroju, které
vedly k vyslednému popsani pozice.

Pozice ,zidle“ je soucdsti nejen

Obr.&.13, utkatasana (Kaminoff, 2012) ucelené ashtangové praxe, ale i
samotné ,,sestavy* — souboru asan — nazyvanych ,surya namaskar* nebo-li ,,pozdrav

slunce®, ktery je rozsifeny ve vétSin€ stylii jogy a byva soucésti i vedenych lekci, kdy se

cvi¢i na zacatku hodiny.

Hirschl (2010) uvadi a i z popisu dalSich autorti vyplyvé, ze vychozi pozici je
tadasana — pozice hory. V této jsou palce na nohou pftiblizeny k sobé, paty lehce
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oddaleny, s vydechem dochazi k posazeni na pomyslnou zidli, ruce se dotknou zem¢ a

pfti jejich zvedani dochazi k napfimovani trupu.

ZacateCnici provadi pozici s nohama na §ifi panve, plna pozice je s nohama u
sebe, palce se dotykaji, paty oddalené. Cela chodidla jsou na zemi, vaha je pfevazné na
patach. Hlezenni klouby jsou v dorsiflexi, kolenni a kycelni klouby jsou flektovany.
Tato pozice zlepSuje rozsah ptedevSim v hlezennim kloubu, protoze s postupem casu
dochazi ke zvétsovani dorsiflexe, tim i flexe kolennich kloubti a stehna se dostavaji do
horizontaly, paraleln¢ se zemi (Kaminoff, 2012; Maehle, 2006; Worby, 2002).

Nezadouci je nadmérnd flexe v ky€elnich kloubech. Kolena jsou v plné pozici spojena.

Pti diepu nedochdzi k naklopeni panve dopiedu ani dozadu, je zachovana
neutralni pozice. Patet je extendovana, napfimena, bedra jsou v neutralni pozici — je zde
Casta tendence ke zvySovani bederni lord6zy. Trup je naklonén dopiedu, aby télo naSlo

centrum gravitace (Kaminoff, 2012; Worby, 2002; Maehle, 2006).

Ramenni klouby jsou flektovany, zevné rotovany, stazené od usi a paze jsou
napnuté na trovni u$i. Zacatecnici mohou nechat paze predpazené, piipadné upazené,
aby udrzeli spravné nastaveni zad a panve. Lopatky jsou v zevni rotaci, abdukci a
elevaci. Loketni klouby jsou propnuté. Bficho je uvolnéné, stejné jako krk, hlava je
v prodlouzeni patefe (Kaminoff, 2012; Worby, 2002; Maehle, 2006; Hirschl, 2010).

V utkatasan¢ se zapojuji velké svalové skupiny dolnich i hornich koncetin,
posiluji se 1 kotniky, zadové svaly, svaly kolem pletenci ramennich a celé paze. Tato
asana zlepSuje silu a zaroven stabilitu. Zapojuji se predevSim hamstringy, m.
quadriceps, glutealni svaly, vzpfimovace pateie a svaly na piedni stran¢ bérce. Z téch
jde o m. tibialis anterior, extensor hallucis longus, extensor digitorum longus a peroneus
tertius. Tyto svaly délaji dorsiflexi palce a hlezenniho kloubu a zajiStuji udrzovéni
stability (Youkhana et al, 2015; Tiedemann et al, 2013; Yogajournal, 2007). Zaroven
v utkatasané dochazi k uvolilovani ztuhlosti ramennich kloubt a hrudniku, u kterého se
zlepSuje pohyblivost. To je podpofeno i vyraznou aktivaci branice v této pozici.
Zapojeni branice také pozitivné ovliviiuje ¢innost srdce. Pii bolesti kolen v poloze je
mozné zkouSet hledat idedlni rozloZeni vahy pomoci nadzvedavani medidlni a lateralni
hrany chodidla nebo ptiblizenim palct k sobé (jak popisuje Hirschl, 2010), pokud bolest

stale pfetrvava, pozici necvicit (Worby, 2002).

Konkrétni kontraindikace nejsou uvadény.
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ANALYZA DAT

Diplomova prace Pedagogika predklonovych jogovych poloh ve vztahu ke zdravi
verejnosti byla vypracovana na UK FTVS, katedfe fyzioterapie pod vedenim PhDr.
Jitky Malé, PhD. Diplomové praci byl udélen souhlas etické komise UK FTVS.

1.11 Popis sledovaného souboru a sbhér dat

Sbér dat pro vyzkum probihal v obdobi cerven 2017 — leden 2018. Vybér
jogovych center byl omezen na Gzemi Prahy. Zatazeni byli lektofi jogy z prazskych
studii ve véku 18 — 65 let, ktefi nasledné projevili souhlas s pouzitim ziskanych dat pro

tuto préci a potvrdili jej svym podpisem na informovany souhlas.
1.12 Pouzité metody

Jde o deskriptivni vyzkum, k jehoZ vyhotoveni bylo pouZito nasledujicich metod
— reSerSniho prizkumu, pozorovani, dotazovani a komparace ziskanych dat. Stafi

pouzité literatury bylo v rozmezi 1974 — soucasnost.

Na podklad¢ literarni reSerSe byly stanoveny nejdilezitéjsi sledované znaky kazdé
vybrané asany (tabulky 1 — 4, strany 13 — 16). Na navstivenych lekcich jogy bylo
pozorovano, zda se vybrané pozice cvi¢i a zda jsou vybrané znaky zahrnuty do popisu
pozice a studenti instruovani k takovému provedeni, v jakém je dana asana popisovana
V literatufe. Pfedmétem pozorovani bylo, mimo konkrétnich asén, zda lektor vyuziva
pomiicky a modifikace poloh, pokud student nezvladne plnou pozici, zda se zajima o
zdravotni stav a omezeni, piipadné zkusSenosti s jogou, pokud studenta nezna. Lektorim

byly nasledn¢ polozeny nasledujici otazky:

1.) Jak dlouho se joze vénujete sam?

2.) Jak dlouho jogu studujete, jaké mate vzdélani? (Jaké je Vase pivodni vzdélani/
zaméteni?)

3.) Cvicite ptedklonové asany/ tyto konkrétni asany (pokud néjakou necviéil)?
Pokud ano — jaké, pokud ne — pro¢?

4.) Na co se ve svych lekcich zamétujete, co je Vasim cilem?
1.13 Analyza dat

Pro tuto praci byly vybrany nasledujici jogové polohy — adho mukha svanasana,
pasrvottanasana, janu sirsasana a utkatasana. U kaZzdé z nich byla sledovana vychozi

pozice, postaveni nohou, dolnich koncetin, nastaveni panve a trupu — aktivace volarni

42



strany a postaveni patefe a hlavy, postaveni ramennich kloubi a hornich koncetin
véetné rukou. Pro kazdou polohu bylo popséno nastaveni, jak jej udava literatura, a

vsechny body byly na lekcich sledovany.

Z dat ziskanych na lekcich byly vytvofeny tabulky, které jsou piilozené dale
v této kapitole (tabulky 8 — 19, strany 44 — 58). V tabulkach jsou komentaie a pokyny
lektorti uvadény tak, jak byly lektorem podany. Tyto zaroven ukazuji srovnani mezi
popisem polohy v literatufe a provedenim jednotlivych lektort, aby bylo mozné ziskana
data vyhodnotit. Nasledn¢ byly vybrany sledované body, které byly vyhodnoceny jako
34, strany 60 — 74). Jde o nastaveni dolnich koncetin, nastaveni panve, aktivace
hlubokého stabilizacniho systému, postaveni patefe a Sije, nastaveni lopatek a

ramennich kloubti a vyuzivani pomticek.

Ptehledné shrnuty byly 1 odpovédi z dotazovani lektora a dal§i parametry lekce,
které byly sledovany, kromé provadéni vybranych asan. V této tabulce je zanesen pocet
klienth na hoding, vzd€lani lektora, vyuziti pomucek, zda byly provadény vybrané
piedklonové polohy a kolik z nich nebo zda se predklony v podobé¢ jinych asan nebo ve

form& ,,prostého piredklonu“ vyskytovaly (tabulky 35 a 36, strany 76 a 77).

43



lyengar (1979, 2005, 2008) Maehle (2006) Krejéik (2003, 2005, 2013) ADHO MUKHA SVANASANA 4. 5.
urdhva mukha svanasana,
leh na bfise, tadasana urdhva mukha svanasana mardZaridsana vychozi poloha asiny urdhva mukha svanasana mardzaridsana

ruce zhruba 1m od sebe vedle
ramen, chodidla na $itku chodidla
od sebe, vzdalenost rukou od
nohou cca 1,2m

kratsi rozestup pfi pfiliSném napéti
achillovych $lach, pfi dotyku pat
zemé stoj prodlouzit, delsi stoj i pro
ty s omezenym predklonem

v mardZzaridsané ruce pod
rameny, kolena pod ky¢lemi;
vzdalenost rukou od nohou lze
zkratit

postaveni DKK a HKK

Z urdhva mukha svanasany,
doupraveni individualné

v mardZariasané ruce
pod rameny, kolena pod
kyélemi

paty sméfuji k podlozce/ jsou na
podlozce, chodidla umisténa
paralelng, prsty smétuji pfimo
vpied

paty sméfuji k podlozce

paty na podlozce

postaveni chodidel

paty smétuji k podloZce, nohy
umisténé paralelné na Sitku
panve

paty do podlozky

extendované, VR ,,stehen®, stehna
~napinana a protla¢ovana“

,,pokréené®, pokud by propnuti
zpisobovalo pfilisné pnuti na

dozadu nahoru ,,napnuté: zadni strané DKK DKK v asané propnuté propnuté
naklopena vpted*, sedaci kosti sedaci kosti jsou nejvyssim
hyzdé sméfuji ke stropu sméfuji ke stropu bodem pozice panev v asané bez popisu kostr¢ ke stropu
podporuji vyrovnani patefe v bederni
mirné vtazené, svaly zpevnéné oblasti, zpevnéné aktivni, Zebra kaudalizovana aktivace bii$nich svali a HSS bez popisu bez popisu
napiimena, maximalné
prodlouzena maximalné prodlouzena napifimena zada/pater rovna, doupraveni individualné | rovna
v prodlouZeni patefe ,Luvolnéné® trapézové svaly neni popsano Sije bez popisu bez popisu
uvolnéna, brada sméfuje k
hrudniku, umisténa na temeni neutralni postaveni v prodlouZzeni patefe hlava volna volna
do stran, doupraveni
kaudalizované kaudalizované kaudalizované lopatky individualné od usi
Lstazené od usi“ Lstazené od usi“ Lstazené od usi ramenni klouby bez popisu od usi
podpazni jamky smétuji k zemi, ZR v ramennich
podpazni jamky sméfuji k zemi, bicepsy ,,to¢it vzhiru“; pokréené kloubech, extenze
ZR, EXT v loketnich kloubech zevni rotace do neutralni pozice pii hypermobilité paze bez popisu loketnich kloubi
na §ifi ramen/ 1m, klenba ruky,
prsty sméfuji vpred a jsou odtlacit se od rukou, vaha rozlozena | na §ifi ramen, klenba ruky, prsty odtlaceni od rukou, doupraveni
roztazené rovnomérné na malik i palec sméfuji vpied a jsou roztazené dlané individualné na §ifi ramen

bloky pod ruce nebo hlavu, opfeni
pat o zed’, popruh na korekci
postaveni HKK, zavésna lana,

paty u zdi/ na zdi,
pouziti zavésného lana

vyuziti bolsteru neni popsano neni popsano vyuZiti pomicek bez popisu nebo popruhu
sttidava FL/EXT v kolennich

postaveni na $pic¢ky a postupné kloubech, elevace extendované/

sniZzovani pat na podlozku délka rozestupu dle potieby klienta flektované DK modifikace bez popisu bez popisu

Tab.C. 5, prehled lektord, adho mukha svanasana
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ADHO MUKHA

lyengar (1979, 2005, 2008) Maehle (2006) Krejéik (2003, 2005, 2013) SVANASANA 6. 7. 8. 9. 10.
urdhva mukha svanasana, vychozi poloha urdhva mukha urdhva mukha pozice na
leh na bfise, tadasana urdhva mukha svanasana mardZaridsana asany bhugZangisana | svanasana mardZaridsana svanasana Styfech
kratsi rozestup pfi pfilisném
ruce zhruba 1m od sebe vedle napéti achillovych $lach, pfi v mardZariasané ruce pod podle
ramen, chodidla na siiku dotyku pat zemé stoj prodlouzit, | rameny, kolena pod ky¢lemi; schopnosti dat v mardzariasané ruce ruce pod
chodidla od sebe, vzdalenost delsi stoj i pro ty s omezenym vzdalenost rukou od nohou lze postaveni DKK a paty na individualni pod rameny, kolena pod rameny, kolena
rukou od nohou cca 1,2m piedklonem zkratit HKK podlozku adjustement ky¢lemi bez popisu pod kyélemi
paty sméfuji k podloZce/ jsou na
podlozce, chodidla umisténa paty na zem
paralelng, prsty sméfuji pfimo nebo zkratit paty do paty do
vpied paty sméfuji k podlozce paty na podlozce postaveni chodidel vzdalenost podlozky paty do podlozky paty do podlozky podlozky
extendované, VR ,,stehen®, ,,pokréené*, pokud by propnuti postupné propinat stiidavé
stehna ,,napindna a zptisobovalo pfilisné pnuti na aktivitou quadricepsu propinani a
protladovana“ dozadu nahoru ,napnuté: zadni strané DKK DKK v asané bez popisu Propnuté kraniélné& propnuté pokréovani
naklopena vpted™, sedaci kosti | sedaci kosti jsou nejvyssim kostr¢ ke
hyzdé sméfuji ke stropu sméfuji ke stropu bodem pozice panev v asané bez popisu stropu sedaci kosti ke stropu kostr¢ ke stropu bez popisu
podporuji vyrovnani patefe v aktivace bFi§nich
mirné vtazené, svaly zpevnéné bederni oblasti, zpevnéné aktivni, Zebra kaudalizovana svali a HSS bez popisu bez popisu bez popisu bez popisu bez popisu
napiimend —
prodlouzeni od pasu
napiimena, maximalné nahoru, rovna zada
prodlouzena maximalné prodlouzena napiimena zada/pater bez popisu Rovna kli¢ova rovna rovna
Vv prodlouzeni patete ,Luvolnéné® trapézové svaly neni popsano Sije bez popisu bez popisu v prodlouZeni pateie bez popisu bez popisu
uvolnéna, brada sméfuje k
hrudniku, umisténa na temeni neutralni postaveni v prodlouZeni pateie hlava bez popisu bez popisu bez popisu uvolnéna uvolnéna
kaudalizované kaudalizované kaudalizované lopatky lopatky od usi | bez popisu bez popisu bez popisu bez popisu
,.stazené od usi* ,.stazené od usi“ ,.stazené od usi ramenni klouby stazené od usi | stazené od usi | stazené od usi stazené od usi bez popisu
podpazni jamky smétuji k zemi, propnuté,
podpazni jamky smétuji k zemi, | bicepsy ,tocit vzhiru®; pokréené vytoceni pazi
ZR, EXT v loketnich kloubech zevni rotace do neutralni pozice | pfi hypermobilité paze bez popisu zevné ZR, propnuté propnuté bez popisu
na §ifi ramen, na
na $ifi ramen/ 1m, klenba ruky, odtlacit se od rukou, vaha na §ifi ramen, podlozce nebo chytnout
prsty sméfuji vpred a jsou rozlozena rovnomérné na na §ifi ramen, klenba ruky, prsty pfitisténé na odtlaceni od okraj podlozky,
roztazené malikové i palcové strané sméfuji vpied a jsou roztazené dlané podlozku rukou odtlac¢eni od podlozky na $ifi ramen bez popisu
bloky pod ruce nebo hlavu,
opfeni pat o zed’, popruh na bloky pod ruce, opfeni
korekci postaveni HKK, zavésna pat o zed’, opteni rukou
lana, vyuziti bolsteru neni popsano neni popsano vyuZziti pomiicek bez popisu bez popisu o zed’ bez popisu bez popisu
stfidava FL/EXT v kolennich postaveni na $picky,
postaveni na $picky a postupné | délka rozestupu dle potieby kloubech, elevace extendované/ pokréeni kolennich zvednuti propnuté
snizovani pat na podlozku klienta flektované DK modifikace bez popisu bez popisu kloubii DK bez popisu

Tab.C. 6, prehled lektord, adho mukha svanasana
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ADHO MUKHA

lyengar (1979, 2005, 2008) Maehle (2006) Krejéik (2003, 2005, 2013) [ SVANASANA 11. 12. 13. 14. 15.
urdhva mukha svanasana, vychozi poloha urdhva mukha | mardzaridsana, urdhva mardzariasana,
leh na bfise, tadasana urdhva mukha svanasana mardZaridsana asany svanasana mukha svanasana mardZaridsana bhugZangisana mardZaridsana
kratsi rozestup pfi pfilisném v mardzariasané
ruce zhruba 1m od sebe vedle napéti achillovych $lach, pfi | v mardzaridsané ruce pod ruce pod rameny
ramen, chodidla na siiku dotyku pat zemé stoj rameny, kolena pod v mardzaridsané ruce nebo $irsi v mardzaridsané
chodidla od sebe, vzdalenost prodlouzit, delsi stoj i pro ty | ky¢lemi; vzdalenost rukou postaveni DKK a pod rameny, kolena pod | vzdalenost, kolena | ruce pod rameny,
rukou od nohou cca 1,2m s omezenym piedklonem od nohou lze zkratit HKK bez popisu ky¢€lemi pod ky¢lemi kolena pod ky¢&lemi | bez popisu
paty sméfuji k podlozce/ jsou na paty do podlozky, paty do podlozky,
podloZce, chodidla umisténa chodidla na sifi tiisel a | chodidla
paralelng, prsty sméfuji piimo paty do paralelné — §picky maximalné na $ifi
vpied paty sméfuji k podlozce paty na podlozce postaveni chodidel | podloZzky sméfuji dopredu panve paty do podlozky paty do podlozky
,,pokréené*, pokud by
extendované, VR ,,stehen”, propnuti zpuisobovalo stiidavé
stehna ,,napinana a pfilisné pnuti na zadni propindni a napnuté, ale mohou
protladovana* dozadu nahoru ,napnuté strané DKK DKK v asané pokréovani Propnuté propnuté byt i pokréené bez popisu
"naklopena vpred", sedaci sedaci kosti jsou nejvyssim kostr¢ ke sedaci kosti ke
hyzdé sméfuji ke stropu kosti sméfuji ke stropu bodem pozice pénev v asané stropu kostr¢ co nejvyse zadek ke stropu stropu zadek co nejvys
podporuji vyrovnani patefe aktivace b¥iSnich
mirné vtazené, svaly zpevnéné v bederni oblasti, zpevnéné | aktivni, Zebra kaudalizovana | svali a HSS bez popisu bez popisu bez popisu bez popisu bez popisu
napiimena, maximalné
prodlouzena maximalné prodlouzena napfimena zada/pater bez popisu Rovna rovna rovna rovnd
v prodlouZzeni pateie Luvolnéné® trapézové svaly | neni popsano Sije bez popisu v prodlouZeni pateie bez popisu bez popisu bez popisu
uvolnéna, brada sméfuje k
hrudniku, umisténa na temeni neutralni postaveni v prodlouZeni pateie hlava bez popisu Uvolnéna uvolnéna bez popisu uvolnénd
kaudalizované kaudalizované kaudalizované lopatky bez popisu Kaudalizované bez popisu bez popisu bez popisu
,.stazené od usi* ,.stazené od usi* ,.stazené od usi ramenni klouby stazené od usi | stazené od usi stazené od usi stazené od usi stazené od usi
podpazni jamky smétuji k

podpazni jamky smétuji k
zemi, zevni rotace do

zemi, bicepsy ,,tocit
vzhiiru®; pokréené pfi

ZR, EXT v loketnich

ZR, EXT v loketnich kloubech neutralni pozice hypermobilité paZe bez popisu kloubech propnuté propnuté bez popisu
celéruce a na §ifi ramen, prsty na §ifi ramen nebo
na $ifi ramen/ 1m, klenba ruky, [ odtlacit se od rukou, vaha na §ifi ramen, klenba ruky, prsty jsou roztazené, sméfuji Sirsi, celé ruce na
prsty sméfuji vpred a jsou rozlozena rovnomérné na prsty sméfuji vpred a jsou pfitisténé na doptedu a celé dlan i zemi, prsty smétuji | na §ifi ramen,
roztazené malikové i palcové strané roztazené dlané podlozce prsty jsou na podlozce | dopiedu odtlageni od rukou | pod rameny
bloky pod ruce nebo hlavu,
opfeni pat o zed’, popruh na
korekci postaveni HKK, zavésna
lana, vyuziti bolsteru neni popsano neni popsano vyuziti pomicek | bez popisu bez popisu bez popisu bez popisu bez popisu
stoj na Spickach,
stiidava FL/EXT v na $picky; zvednout stfidavé pokrceni a
postaveni na $picky a postupné | délka rozestupu dle potieby | kolennich kloubech, elevace prsty na nohou; sa¢hnout | napnuti jedné a
snizovani pat na podlozku klienta extendované/ flektované DK | modifikace bez popisu na protilehly kotnik druhé DK stoupnuti na §picky | bez popisu

Tab.c. 7, prehled lektord, adho mukha svanasana
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ADHO

MUKHA
lyengar (1979, 2005, 2008) | Maehle (2006) Krejéik (2003, 2005, 2013) [ SVANASANA 16. 17. 18. 19. 20.
mardZariasana, urdhva | urdhva mukha
urdhva mukha svanasana, vychozi poloha | mardZaridsana, mukha svanasana, svanasana,
leh na bfiSe, tadasana urdhva mukha svanasana mardZaridsana asany bhugZangisana bhugZangisana bhugZangisana mardZaridsana mardZaridsana, prkno
kratsi rozestup pii pfiliSném v mardzariasané ruce pod v mardzaridsané ruce pod
ruce zhruba 1m od sebe vedle napéti achillovych §lach, pfi rameny, kolena pod ky¢lemi; rameny, kolena pod ky¢lemi,
ramen, chodidla na $itku dotyku pat zemé stoj prodlouzit, | vzdalenost rukou od nohou lze v mardzarisané ruce nezkracovat vzdalenost, aby
chodidla od sebe, vzdalenost delsi stoj i pro ty s omezenym zkratit pii piilisném tahu na postaveni DKK | pod rameny, kolena mohlo dojit k protazeni celého
rukou od nohou cca 1,2m predklonem zadni strané DKK a HKK pod ky¢lemi bez popisu 1,5 kroku trupu bez popisu
paty sméiuji k podlozce/ jsou na
podlozce, chodidla umisténa paty do podlozky, paty do podlozky/ jsou na
paralelng, prsty smé&fuji pfimo postaveni Vv plné pozici u sebe, paty do podlozky, chodidla podlozce, chodidla
vpred paty sméfuji k podlozce paty na podloZce chodidel paty do podlozky paty do podlozky jinak max na §ifi bokti | umisténa paralelné umisténd paralelné
mohou byt "pokréené", pokud
extendované, VR ,stehen®, by propnuti zpisobovalo
stehna "napinana a piilisné pnuti na zadni strané napnuté, ale mohou propnuté, ,,stehna napinana a
protlacovana" dozadu nahoru ,,hapnuté DKK DKK v asiané zustat lehce pokréené [ propnuté bez popisu protladovana dozadu nahoru® napnuté, propinat kolena
naklopena vpied*, sedaci kosti | sedaci kosti jsou nejvyssim panev/ sedaci kosti co
hyzdé sméfuji ke stropu sméfuji ke stropu bodem pozice panev v asané nejvys kostré vzhiru bez popisu kostr¢ ke stropu bez popisu
aktivace mirné vtazené, svaly aktivni,
podporuji vyrovnani patete v bfisnich svali a kaudalizace dolnich Zeber a
mirné vtaZené, svaly zpevnéné bederni oblasti, zpevnéné aktivni, Zebra kaudalizovana HSS bez popisu bez popisu bez popisu dychéni do stran hrudniku vtazené
napiimena, maximalné rovnd, ale neprohnuta,
prodlouZena maximalné prodlouZena napiimena zada/patei rovna rovna bez popisu maximalng prodlouZena bez popisu
v prodlouZeni patete L, uvolnéné* trapézové svaly neni popsano Sije bez popisu bez popisu uvolnény trapéz v prodlouZeni patefe bez popisu
uvolnéna, brada sméfuje k uvolnéna, pohled na uvolnénd, brada smétfuje k uvolnéna, brada sméfuje k
hrudniku, umisténa na temeni neutralni postaveni v prodlouZeni patefe hlava kolena uvolnéna uvolnéna hrudniku hrudniku
kaudalizované kaudalizované kaudalizované lopatky bez popisu bez popisu bez popisu kaudalizované a do strany bez popisu
,.stazené od usi* ,,stazené od usi* ,,stazené od usi“ ramenni klouby | staZeny od ugi, volné | stazené od usi stazené od usi stazené od usi bez popisu
loketni klouby smétuji
Kk zemi, napnuté ruce,
podpazni jamky sméfuji k zemi, hypermobilni lehce lehce pokréené lokty u
podpazni jamky sméfuji k zemi, | bicepsy ,,todit vzhiru®; pokréené a loketni ZR, propnuté, lokty hypermobilnich, jinak
ZR, EXT v loketnich kloubech zevni rotace do neutralni pozice | pokréené pii hypermobilité paze klouby do strany doli k podlozce propnuté ZR, EXT v loketnich kloubech | napnuté
na §ifi ramen, prsty sméfuji
na §ifi ramen/ 1m, klenba ruky, odtlacit se od rukou, vaha vpied a jsou roztazené, cela
prsty sméifuji vpied a jsou rozlozena rovhomérné na na §ifi ramen, klenba ruky, prsty na §ifi ramen, prsty prsty sméfuji doptedu, | prsty rukou sméfuji ruka na zemi, neodlepovat klenba ruky, prsty sméfuji
roztazené malikové i palcové strané sméiuji vpied a jsou roztazené dlané sméiuji dopredu odtlaceni od nich vpied palcovou ¢ast ruky a ukazovak | vpied, odtlaceni od rukou

bloky pod ruce nebo hlavu,
opfeni pat o zed’, popruh na
korekei postaveni HKK, zavésna

popruh pfes panev — prace ve
dvojicich, slozena deka misto
podlozky — umozni védomé

lana, vyuziti bolsteru neni popsdano neni popsdno vyuZiti pomiicek | bez popisu bez popisu bez popisu vEtsi aktivaci bfisnich svald bez popisu
FL/EXT v kolennich
stfidava FL/EXT v kolennich na §picky, stiidavé kloubech v pozici,
postaveni na §picky a postupné | délka rozestupu dle potieby kloubech, elevace extendované/ pokréeni a napnuti elevovana postaveni se na $picky a
snizovani pat na podlozku klienta flektované DK modifikace DKK extendovana DK bez popisu bez popisu Zpét

Tab.C. 8, prehled lektord, adho mukha svanasana

47




Krejé¢ik (2003,

lyengar (1979, 2005, 2008) Maehle (2006) 2005, 2013) PARSVOTTANASANA 4, 5.
tadasana stoj virabhadrasana 1 | vychozi poloha asany tadasana tadasana
rozestup 1,2m kratky rozestup neni popsano postaveni DKK a HKK kratky, na dva kroky bez popisu

predni chodidlo sméfuje pfimo
vpted, prsty dopiedu, neutralni
postaveni hlezna, zadni chodidlo
smétuje zevné podle vytoceni DK,
véha na obou DKK rovnomérné

vaha rozloZend rovnomérné na obé
chodidla

neni popsano

postaveni chodidel

piedni chodidlo sméfuje

doptedu, zadni noha
vytoCend na 45°

pfedni chodidlo
sméfuje doptedu,
zadni noha vytocena

obé DKK
extendované, predni DK vSechny ,,vtocené*
klouby v ose, kolenni kloub sméfuje | dovnitt, zadni
extendované, zadni DK ,,vytoena“ | pfimo vpted, zadni DK ,,vytoceni* DK ,,vto¢ena“
15 - 20°, tato DK je ve VR maximalné 45°, zadni DK ve VR max 45° DKK v asané bez popisu propnuté
hrboly sedacich kosti srovnany ve stehno ptredni DK ,,vtazeno* do ,»vyrovnani panev srovnana do stejné
frontalni roviné panve pro srovnani jejiho postaveni | panve* panev v asané linie, sméfuje dopiedu boky na stejné urovni

aktivace briS§nich svali a

aktivni, nespecifikovano neni popsano neni popsano HSS bez popisu bez popisu
napfimena, rovnomerné prodlouzeni prodlouzena,

obou stran trupu napiimena napiimena zada/patei nezakulacend rovna

v prodlouZeni patefe v prodlouZeni patefe neni popsano Sije bez popisu bez popisu

uvolnéna v prodlouZeni

v prodlouZeni patete v prodlouZeni patefe neni popsano hlava pateie, nezaklonéna bez popisu
neni popsano neni popsano neni popsano lopatky bez popisu bez popisu
,.stazené od usi a vzad“ ,.stazené vzad“ neni popsano ramenni klouby bez popisu bez popisu

V ,,namaste” za zady, lokty zvedany za zady v V ,,namaste” za zady
vzhiru za zady v ,,namaste* ,,namaste paze nebo se drzi za lokty natazené k zemi
tlaeny pevné proti sobé tlaeny pevné proti sobé neni popsano dlané bez popisu na blocich
neni popsano neni popsano neni popsano vyuZiti pomiicek bez popisu bez popisu

umisténi rukou vedle
chyceni rukou za zapésti, polozeni ptedni DK na bloky,
dlani vedle piedniho chodidla neni popsano neni popsano modifikace bez popisu aby byla rovna zada

Tab.C. 9, prehled lektord, parsvottanasana
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Krej¢ik (2003,

lyengar (1979, 2005, 2008) Maehle (2006) 2005, 2013) PARSVOTTANASANA | 6. | 7. 8. 9. 10.
tadasana stoj virabhadrasana 1 | vychozi poloha asany Tadasana tadasana virabhadrasana 1
rozestup 1,2m kratky rozestup neni popsano postaveni DKK a HKK Kratky kratky stiedné velky

ptedni chodidlo smé&fuje ptimo
vpted, prsty dopiedu, neutralni
postaveni hlezna, zadni chodidlo
smétuje zevné podle vytoceni
DK, vaha na obou DKK

vaha rozloZena rovnomérné na

piedni chodidlo
sméfuje vpied, zadni

piedni chodidlo
sméfuje vpied, zadni

piedni chodidlo
sméfuje dopiedu,
zadni chodidlo

rovnomérné obé chodidla neni popsano postaveni chodidel chodidlo vytocené chodidlo vytocené vytoené

extendované, piedni DK vsechny | obé DKK

klouby v ose, kolenni kloub ,,vtocené*
extendované, zadni DK sméfuje pfimo vpied, zadni DK | dovnitf, zadni obé DKK napnuté, propnuté, zadni noha
,vytocena“ 15 - 20°, tato DK je | ,,vytoCeni‘ maximalne 45°, zadni | DK ,,vtocena“ srovnané, zadni vytocena, predni napnuté, zadni DK
ve VR DK ve VR max 45° DKK v asané vytocena 45° koleno smétuje vpred | vytoend

stehno piedni DK ,,vtazeno™ do
hrboly sedacich kosti srovnany [ panve pro srovnani jejiho ,»vyrovnani Srovnani bokt do boky srovnané vedle
ve frontalni roviné postaveni panve* panev v asané jedné linie sebe bez popisu

aktivace briSnich svalu
aktivni, nespecifikovano neni popsano neni popsano aHSS bez popisu bez popisu bez popisu
napiimena, rovhomérné
prodlouzeni obou stran trupu napiimena naptimena zada/pater Rovna rovna bez popisu
v prodlouZeni patefe v prodlouZeni patefe neni popsano Sije bez popisu v prodlouZeni patefe | bez popisu
Vv prodlouZeni patefe v prodlouZeni patefe neni popsano hlava bez popisu bez popisu bez popisu
neni popsano neni popsano neni popsano lopatky bez popisu bez popisu bez popisu
,.stazené od usi a vzad* ,stazené vzad* neni popsdano ramenni klouby bez popisu bez popisu bez popisu
V ,,namaste” za zady, lokty za zady v
zvedany vzhlru za zady v ,,namaste* ,,namaste* paze V ,,namaste” za zady | Vv ,,namaste V ,,namaste” za zady
tlaCeny pevné proti sobé tlaCeny pevné proti sobé neni popsano dlané bez popisu bez popisu bez popisu
pokud nestaci bloky,
moznost vyuziti zdi

neni popsano neni popsano neni popsano vyuZiti pomiicek bez popisu nebo zidle bez popisu
chyceni rukou za zapésti, umisténi rukou vedle | umisténi rukou vedle | umisténi rukou vedle
poloZeni dlani vedle pfedniho ptedni DK misto ptedni DK misto ptedni DK misto
chodidla neni popsdno neni popsdno modifikace ,,hamaste* ,,hamaste* ,hamaste*

Tab.C.10, prehled lektort, parsvottanasana
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Krej¢ik (2003,

lyengar (1979, 2005, 2008) Maehle (2006) 2005, 2013) PARSVOTTANASANA | 11.]12. 13. 14, 15.
stoj, adho mukha

tadasana stoj virabhadrasana 1 | vychozi poloha asany Tadasana svanasana virabhadrasana 1

rozestup 1,2m kratky rozestup neni popsano postaveni DKK a HKK 1m kratky dlouhy

ptedni chodidlo sméfuje pfimo
vpted, prsty dopiedu, neutralni
postaveni hlezna, zadni
chodidlo sméfuje zevné podle
vytoceni DK, vaha na obou
nohach rovnomérné

vaha rozloZena rovnomeérné
na obé chodidla

neni popsano

postaveni chodidel

obé DKK sméfuji
dopiedu, max zadni
lehce vytocena
zevné

obé chodidla
smétuji doptedu

bez popisu

extendované, predni DK

vsechny klouby v ose, kolenni | obé DKK
kloub sméfuje ptimo vpied, »vtocené™
extendované, zadni DK zadni DK ,,vytoceni* dovnit¥, zadni propnuté, zadni noha
,vytocena“ 15 - 20°, tato DK je | maximalné 45°, zadni DK ve | DK ,,vtocena“ lehce vytocena,
ve VR VR max 45° DKK v asané piedni pfimo vpted | propnuté kazda ve své ose
boky na stejné bok ptedni DK poslat
stehno predni DK ,,vtazeno* urovni, jak ve dozadu, aby doslo ke
hrboly sedacich kosti srovnany | do panve pro srovnani jejtho | ,,vyrovnani frontalni, tak i v srovnani panve do
ve frontalni roviné postaveni panve* panev v asané horizontalni rovin¢ | boky srovnané jedné roviny
ob¢ strany téla
aktivace briSnich svalu rovnomerné
aktivni, nespecifikovano neni popsdano neni popsdano a HSS prodlouzené bez popisu bez popisu
rovna, ob¢ strany
napfimena, rovnomérné téla rovnomeérné rovna (varianta i
prodlouzeni obou stran trupu napiimena naptimena zada/pater prodlouzené ohnutého piredklonu) | rovné
v prodlouZeni patefe v prodlouZeni patefe neni popsano Sije v prodlouZeni patefe | bez popisu bez popisu
v prodlouZeni patefe v prodlouZeni patefe neni popsano hlava bez popisu bez popisu bez popisu
neni popsano neni popsano neni popsano lopatky bez popisu bez popisu bez popisu
,.stazené od usi a vzad“ ,.stazené vzad“ neni popsano ramenni klouby bez popisu bez popisu bez popisu

za zady v pozici

V ,,namaste* za zady, lokty za zady v napnuté smérem k ,hamaste* nebo
zvedany vzhlru za zady v ,,namaste* ,,namaste* paze zemi V ,,namaste‘ spojené za lokty
na blocich nebo na
zemi, prsty sméfuji | na podloZce nebo na
tlaceny pevné proti sobé tlaceny pevné proti sobé neni popsano dlané vpred blocich bez popisu
neni popsdno neni popsdno neni popsdno vyuZiti pomiicek bez popisu bez popisu bez popisu
chyceni rukou za zapésti, umisténi rukou
poloZeni dlani vedle pfedniho vedle pfedni DK
chodidla neni popsdno neni popsdno modifikace bez popisu misto ,,namaste* bez popisu
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Krej¢ik (2003,

lyengar (1979, 2005, 2008) Maehle (2006) 2005, 2013) PARSVOTTANASANA | 16. | 17. 18. | 19. 20.
virabhadrasana 1, adho

tadasana stoj virabhadrasana 1 | vychozi poloha asany mukha svanasana tadasana

rozestup 1,2m kréatky rozestup neni popsano postaveni DKK a HKK bez popisu 1,2-14m

piedni chodidlo sméfuje piimo
vpted, prsty dopiedu, neutralni
postaveni hlezna, zadni chodidlo
smétuje zevné podle vytoceni
DK, vaha na obou DKK

vaha rozloZend rovnomérné na

piedni chodidlo smé&fuje
ptimo vpied, zadni chodidlo

rovnomérné obé chodidla neni popsano postaveni chodidel obé DK sméfuji dopiedu sméfuje zevné

extendované, pfedni DK vSechny | obé DKK

klouby v ose, kolenni kloub ,vtocené™ propnuté, piedni DKK pfimo
extendované, zadni DK sméfuje piimo vpred, zadni DK | dovnitt, zadni vpred, zadni DK vytoceni
,vytoena“ 15 - 20°, tato DK je | ,,vytoceni® maximalné 45°, zadni | DK ,,vtocena“ zadni DK muze byt na maximalné 45°, tato DK je
ve VR DK ve VR max 45° DKK v asané $picce ve VR

stehno piedni DK ,,vtazeno™ do boky v jedné linii, tlacit bok
hrboly sedacich kosti srovnany | panve pro srovnani jejiho ,»Vyrovnani ptedni DK dozadu pro
ve frontalni roviné postaveni panve* panev v asané boky srovnané srovnani

aktivace b¥iSnich svali

rovné, aktivni, kaudalizace

aktivni, nespecifikovano neni popsano neni popsano a HSS bez popisu zeber
napiimena, rovhomerné
prodlouzeni obou stran trupu napiimena naptimena zada/pater Rovna rovna
v prodlouZeni pateie v prodlouZeni pateie neni popsano Sije bez popisu v prodlouZeni pateie
v prodlouZeni patefe v prodlouZeni patefe neni popsano hlava bez popisu sméfuje pod koleno
neni popsano neni popsano neni popsano lopatky bez popisu bez popisu
stazené od usi a vzad, nesmi
,.stazené od usi a vzad“ ,.stazené vzad“ neni popsano ramenni klouby bez popisu kolabovat do protrakce

V ,,namaste* za zady, lokty za zady v V ,,namaste®, lokty zvedany
zvedany vzhtru za zady v ,,namaste* ,,hamaste* paze napnuté dolt k zemi vzhiru

tlaeny pevné proti sobé tlaeny pevné proti sobé neni popsano dlané opiené o podlozku tlaéeny pevné proti sobé
neni popsano neni popsano neni popsano vyuZiti pomiicek bez popisu vyuziti blokll pod ruce
chyceni rukou za zapésti,

poloZeni dlani vedle pfedniho umisténi rukou vedle predni
chodidla neni popsdno neni popsdno modifikace bez popisu DK misto ,,namaste‘

Tab.¢.12, prehled lektori, parsvottanasana
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JANU

lyengar (1979, 2005, 2008) Maehle (2006) Krejcik (2003, 2005, 2013) SIRSASANA 4. 5.
dandasana, sed s DKK ,,natazenyma“ vychozi
pied sebe dandasana sed s DKK ,,natazenyma“ pied sebe poloha asany dandasana dandasana

chodidlo na extendované DK v
neutralnim postaveni, chodidlo a prsty
sméfuji vzhiru, druha pata k perineu,
chodidlo na stehné extendované DK

chodidlo na extendované DK v
neutralnim postaveni, chodidlo a
prsty sméfuji vzhiiru, druhd pata
k perineu, chodidlo na stehné
extendované DK

chodidlo na extendované DK v
neutralnim postaveni, chodidlo a prsty
sméfuji vzhlru, druhd pata k rozkroku,
chodidlo na stehné extendované DK

postaveni
chodidel

jedna noha zlstava rovna, $picka
sméfuje ke stropu, druha
pfitisténi chodidla na stehno
natazené DK

jedna noha v neutralnim
postaveni - na ext DK - chodidlo
a prsty sméfuji vzhiru, druha —
chodidlo na stehné ext DK

jedna DK extendovana pied nds, druha
,,pokréena“ a kolenem ,,vytocena“ zevné,
koleno flektované DK sméfuje co nejvic
dozadu - vice nez 90°, flektovana DK se
dotyka kolenem i stehnem zemé

jedna DK extendované pied nas,
druha "pokréena" a kolenem
vytocena zevné, stehna sviraji
uhel 90°, flektovana DK se
dotyka kolenem i stehnem zemé

jedna DK extendované pied nas, druha
,,pokréena® a kolenem vytocena zevné,
stehna sviraji ithel 90°

DKK v asiné

jedna DK rovna z dandasany,
druha pokrcena a kolenem
vytocend zevné

jedna DK extendovana pied nas,
druha pokrcena a kolenem
vytocend zevné

,,boky srovnany na stejnou uroven®,

drzime vychozi nastaveni z

péanev klopena vpied neni popsano piedklon zagina ,,preklopenim* panve pénev v asané dandasany bez popisu
biisni svaly vykonavaji flexi trupu, snaha aktivace
piiblizit bficho a sternum na nataZenou b¥iSnich svali
DK neni popsano neni popsano aHSS piitazeni pomoci bfignich svalli | bez popisu
patef prodlouzena, trup neni
napiimena oblast beder, patef naptimena, napiimena, rovnhomérné napiimené strany rotovan, drzi vychozi nastaveni z
stejné prodlouZeni obou stran trupu napiimena trupu zada/pater dandasany rovna
v prodlouZeni, uvolnéna v prodlouZeni, uvolnéna neni popsano Sije bez popisu bez popisu
polozena pod kolenem - &elo, nos, brada | poloZena na kolennich kloubech | v prodlouZeni pateie hlava v prodlouZeni, uvolnéna bez popisu
neni popsano neni popsano neni popsano lopatky bez popisu bez popisu
»stazené od usi“, ob€ stejné ramenni
,stazené od usi“, v jedné linii vzdalené od podlozky ,stazené od usi“ klouby bez popisu bez popisu
extendované smérem k chodidlam/ extendované smérem k natazené k DK, aktivné
flektované loketni klouby do stran chodidlim extendované smérem k chodidlim paze nepiitahuji t€lo k DK propnuté, sméfuji proti sobé
chytnou "natazenou" DK za lateralni chytnou "natazenou" DK za
hranu chodidla/ kotnik/ holef, postupné lateralni hranu chodidel/ kotnik/ | chytnou ,,natazenou DK za lateralni chytnou natazenou DK za nohu/
se drzi ruce navzajem za chodidlem holen hranu chodidel/ kotnik/ holen dlané bez popisu kotnik/ holen
vyuziti popruhu, nedosahe-li
klient na natazenou DK;
podlozeni pokréeného kolene
vyuziti popruhu, nedosahne-li na dekou; podlozeni panve na
natazenou DK, vyuziti deky, bolsteru a vyuZiti vyuziti popruhu, nedosahe-li stran¢ nepokréené DK pro jeji
stoli¢ky pro podlozeni hlavy a rukou neni popsano neni popsano pomiicek klient na natazenou DK srovnani
janusirsasana A, B, C - rozdilné | ,,pokréena“ DK s patou vedle hyzdé, s janusirsasana B, C - rozdilné
varianta s rotaci a lateroflexi trupu k umisténi chodidla flektované chodidlem v padmasané (lotosovy sed), umisténi chodidla flektované
extendované DK DK noha opiena o prsty pred rozkrokem modifikace bez popisu DK

Tab.¢.13, prehled lektord, janu sirsasana
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JANU

lyengar (1979, 2005, 2008) Maehle (2006) Krejcik (2003, 2005, 2013) SIRSASANA | 6. 7. 10
dandasana, sed s DKK ,,natazenyma“ vychozi sed s nohama sed s nohama nataZzenyma pied
pied sebe dandasana sed s DKK ,,natazenyma“ pied sebe poloha asany | nataZenyma pied sebe sebe

chodidlo na extendované DK v
neutralnim postaveni, chodidlo a prsty

chodidlo na extendované DK v
neutralnim postaveni, chodidlo a prsty

chodidlo na extendované DK v
neutralnim postaveni, chodidlo a prsty

jedna noha v neutralnim
postaveni - na ext DK, druha

sméfuji vzhiru, druha pata k perineu, sméfuji vzhiru, druha pata k perineu, sméfuji vzhiru, druha pata k rozkroku, postaveni pokréena se opie o pata k perineu, chodidlo na
chodidlo na stehné extendované DK chodidlo na stehné extendované DK chodidlo na stehné extendované DK chodidel stehno natazené stehné ext DK
jedna DK extendovana pied nas, druha
,pokréena“ a kolenem ,,vytocena“ zevné, | jedna DK extendované pied nas, druha
koleno flektované DK sméfuje co nejvic | ,,pokréend” a kolenem vytocena zevné, jedna DK extendované pied nas, druha jedna DK natazena, jedna DK extendovana pied nas,
dozadu - vice nez 90°, flektovana DK se | stehna sviraji thel 90°, flektovana DK se | ,,pokréena‘ a kolenem vytocena zevné, druhou pokr¢it do druha pokrcena a kolenem
dotyka kolenem i stehnem zemé dotyka kolenem i stehnem zemé stehna sviraji thel 90° DKK v asané | strany vytofena zevné
,,boky srovnany na stejnou uroven®,
panev klopena vpred neni popsdno piedklon zacind ,,preklopenim* panve panev v asané | bez popisu boky srovnany na stejnou trovei
biisni svaly vykonavaji flexi trupu, snaha aktivace
piiblizit bficho a sternum na natazenou b¥iSnich svali
DK neni popsdno neni popsdano aHSS bez popisu bez popisu
napiimena oblast beder, patef napfimena, napfimend, rovnomérné napiimené strany
stejné prodlouzeni obou stran trupu napfimena trupu zada/pater bez popisu rovna
v prodlouZeni, uvolnéna v prodlouZeni, uvolnéna neni popsano Sije bez popisu bez popisu
polozena pod kolenem - &elo, nos, brada | poloZena na kolennich kloubech v prodlouZeni pateie hlava bez popisu bez popisu
neni popsano neni popsano neni popsano lopatky bez popisu bez popisu

»stazené od usi“, ob€ stejné vzdalené od ramenni
,stazené od usi“, v jedné linii podlozky ,.stazené od usi klouby bez popisu bez popisu
extendované smérem k chodidlim/
flektované loketni klouby do stran extendované smérem k chodidlim extendované smérem k chodidlim paze bez popisu pokréené lokty sméfuji do strany
chytnou ,,natazenou" DK za lateralni
hranu chodidla/ kotnik/ holef, postupné chytnou ,,natazenou‘ DK za lateralni chytnou ,,natazenou" DK za lateralni chytnou natazenou DK
se drzi ruce navzajem za chodidlem hranu chodidel/ kotnik/ holen hranu chodidel/ kotnik/ holen dlané za nohu chytnou natazenou DK za nohu
vyuziti popruhu, nedosahne-li na
natazenou DK, vyuziti deky, bolsteru a vyuZiti
stolicky pro podlozeni hlavy a rukou neni popsano neni popsano pomicek bez popisu bez popisu

,,pokréena* DK s patou vedle hyzdé, s janusirsasana B, C -

varianta s rotaci a lateroflexi trupu k janusirsasana A, B, C - rozdilné umisténi | chodidlem v padmasané (lotosovy sed), rozdilné umisténi
extendované DK chodidla flektované DK noha opiend o prsty pied rozkrokem modifikace chodidla flektované DK | bez popisu

Tab.C.14, prehled lektord, janu sirsasana
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JANU

lyengar (1979, 2005, 2008) Maehle (2006) Krejcik (2003, 2005, 2013) | SIRSASANA 11.112.(13.]14.115.]16.[17.]18.]19. 20.
dandasana, sed s DKK ,,natazenyma“ sed s DKK ,,natazenyma“ pted | vychozi poloha
pied sebe dandasana sebe asany dandasana

chodidlo na extendované DK v
neutralnim postaveni, chodidlo a prsty
sméfuji vzhlru, druha pata k perineu,
chodidlo na stehné extendované DK

chodidlo na extendované DK v
neutralnim postaveni, chodidlo a
prsty sméfuji vzhiiru, druha pata k
perineu, chodidlo na stehné
extendované DK

chodidlo na extendované DK v
neutralnim postaveni, chodidlo
a prsty sméfuji vzhiru, druha
pata k rozkroku, chodidlo na
stehné extendované DK

postaveni
chodidel

jedna noha v neutralnim postaveni - na ext
DK - chodidlo a prsty sméfuji vzhiru,
druha pata k perineu, chodidlo na stehné
ext DK

jedna DK extendovana pied nas, druha
,»pokréena" a kolenem ,,vytocena*
zevné, koleno flektovaného chodidla
sméfuje co nejvic dozadu - vice nez
90°, flektovana DK se dotyka kolenem
i stehnem zemé

jedna DK extendované pied nas,
druha ,,pokréend" a kolenem
vytocena zevné, stehna sviraji uhel
90°, flektovana DK se dotyka
kolenem i stehnem zemé

jedna DK extendované pied
nas, druhd ,,pokréena" a
kolenem vytocend zevné,
stehna sviraji ithel 90°

DKK v asiné

jedna DK propnuta pfed nas, druha
pokrcena a kolenem vytocena zevné, stehna
sviraji uhel 90°, flektovana DK se dotyka
kolenem i stehnem zemé obé DK aktivni

,,boky srovnany na stejnou uroven®,

piedklon za¢ina ,,pteklopenim*

panev klopena vpied neni popsano panve panev v asané boky srovnany na stejnou uroven
biisni svaly vykonavaji flexi trupu, snaha
polozit bficho a sternum na natazenou DK,
pupek co nejvic k natazené DK,
brisni svaly vykonavaji flexi trupu, kaudalizovana Zebra, Zebra na strané
snaha pfiblizit biicho a sternum na aktivace b¥iSnich natazené DK sméfovat ke stropu — 1épe se
natazenou DK neni popsano neni popsano svali a HSS srovna trup do neutralni polohy
napiimena oblast beder, patef vyrovnana oblast beder, patef naptimena,
napiimena, stejné prodlouzeni obou napiimena, rovhomérné stejné prodlouzeni obou stran trupu - neni
stran trupu napiimena napiimené strany trupu zada/pater rotovan
V prodlouzeni, uvolnéna v prodlouZeni, uvolnéna neni popsano Sije v prodlouzeni, uvolnéna
polozena pod kolenem - ¢elo, nos,
brada polozena na kolennich kloubech v prodlouZeni pateie hlava Sméfuje k poloZeni na koleno
neni popsano neni popsano neni popsano lopatky bez popisu

,,stazené od usi", v jedné linii

»stazené od usi“, ob¢ stejné
vzdalené od podlozky

,.stazené od usi"

ramenni klouby

stazené od usi, v jedné linii

extendované smérem k chodidlim/

extendované smérem k

propnuté, sméfuji proti sobé, pii pokréeni

flektované loketni klouby do stran extendované smérem k chodidlim chodidlim paze jdou lokty do stran

chytnou ,,natazenou" DK za lateralni chytnou ,,natazenou" DK za chytnou ,,natazenou" DK za

hranu chodidla/ kotnik/ holef, postupné | lateralni hranu chodidel/ kotnik/ lateralni hranu chodidel/ chytnou natazenou DK za nohu nebo
se drzi ruce navzajem za chodidlem holen kotnik/ holen dlané popruh

vyuziti popruhu, nedosahne-li na

natazenou DK, vyuzZiti deky, bolsteru a vyuziti popruhu, nedosahe-li klient na
stolicky pro podlozeni hlavy a rukou neni popsano neni popsano vyuZiti pomucek natazenou DK

varianta s rotaci a lateroflexi trupu k
extendované DK

janusirsasana A, B, C - rozdilné
umisténi chodidla flektované DK

,,pokréena* DK s patou vedle
hyzd¢, s chodidlem v
padmasané (lotosovy sed),
noha opfena o prsty pied
rozkrokem

modifikace

janusirsasana B, C - rozdilné umisténi
chodidla flektované DK

Tab.¢.15, prehled lektort, janu sirsasana
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Krejéik (2003, 2005,

lyengar (1979) Maehle (2006) 2013) UTKATASANA
tadasana tadasana tadasana vychozi poloha asany
chodidla u sebe, paty lehce oddalené
(zadate¢nici: chodidla na §iti panve),
cela chodidla na zemi, vaha vice na
neni popsdano patach neni popsano postaveni chodidel

dorsiflexe hlezennich kloubu, flexe
kolennich a kycelnich kloubt, dokud
nejsou stehna paralelné se zemi

dorsiflexe hlezennich kloubu, flexe
kolennich a kyc¢elnich kloubt, dokud
nejsou stehna paralelné se zemi,
kolena spojena

flektovani v kolennich
kloubech, aby kolena
nepredchazela Spicky
nohou

DKK v asané

neni popsano neutralni postaveni panve neni popsano panev v asané
neni popsano ,Luvolnéné* neni popsano aktivace biiSnich svali a HSS
trup co nejvic napfimeny a narovnany | napfimend, bedra v neutralni pozici trup vzptimeny zada/pater
neni popsano ,Luvolnéna‘ neni popsano Sije
pohled vzhiiru na spojené dlané, pti
neni popsdano whiplash syndromu pohled vpied neni popsano hlava
neni popsdano ZR, ABD neni popsano lopatky
neni popsano FL do vzpaZeni, ZR, ,stazené od usi“ | neni popsdno ramenni klouby

flektované do vzpaZeni

vzpazené a napnuté extendované, ,,napnuté” podél usi vedle usi paze

spojené smétuji proti sob€, spojené neni popsano dlané

neni popsano neni popsano neni popsano vyuZiti pomicek
neni popsano HKK mozné piedpazit nebo upazit neni popsano modifikace

Tab.¢.16, ptehled lektort, utkatasana
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Krejéik (2003, 2005,

lyengar (1979) Maehle (2006) 2013) UTKATASANA 6. 7. 10.
vychozi poloha
tadasana tadasana tadasana asany Tadasana tadasana
chodidla u sebe, paty lehce oddalené
(zaCateCnici: chodidla na §iti panve), nohy u sebe (zacate¢nici:
cela chodidla na zemi, vaha vice na nohy na §ifi panve), celé
neni popsano patach neni popsano postaveni chodidel | nohy u sebe nohy na zemi

dorsiflexe hlezennich kloubu,
flexe kolennich a kycelnich
kloubu, dokud nejsou stehna

dorsiflexe hlezennich kloubi, flexe
kolennich a kycelnich kloubti, dokud
nejsou stehna paralelné se zemi,

flektovani v
kolennich kloubech,
aby kolena
nepiedchazela Spicky

flexe hlezennich kloubti
— stoj na $pickach, flexe
kolennich a kycelnich

,»pokréeni“ v kotnicich,

paralelné se zemi kolena spojena nohou DKK v asané kloubti kolenou a ky¢lich
neni popsano neutralni postaveni panve neni popsano panev v asané bez popisu bez popisu
aktivace briSnich

neni popsano ,uvolnéné“ neni popsano svali a HSS bez popisu bez popisu

trup co nejvic naptimeny a

narovnany napiimend, bedra v neutralni pozici | trup vzpiimeny zada/pater bez popisu rovna

neni popsano ,uvolnéna“ neni popsano Sije bez popisu bez popisu
pohled vzhiru na spojené dlané, pti

neni popsano whiplash syndromu pohled vpred neni popsano hlava bez popisu bez popisu

neni popsano ZR, ABD neni popsano lopatky bez popisu bez popisu
FL do vzpazeni, ZR, ,,stazené od

neni popsano usi‘ neni popsano ramenni klouby bez popisu bez popisu

flektované do

vzpazené a napnuté extendované, ,,napnuté* podél usi vzpazeni vedle usi paze ,.hapnuté* vzpazené ,.napnuté* podél usi
spojené sméfuji proti sob&, spojené neni popsano dlané bez popisu spojené

neni popsdno neni popsdno neni popsdno vyuZiti pomiicek bez popisu bez popisu

neni popsdno HKK mozné piedpazit nebo upaZit | neni popsdano modifikace bez popisu bez popisu

Tab.¢.17, prehled lektoril, utkatasana
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Krejéik (2003, 2005,

lyengar (1979) Maehle (2006) 2013) UTKATASANA 11. 12.113.]114.]15.
tadasana tadasana tadasana vychozi poloha asany | tadasana

chodidla u sebe, paty lehce

oddalené (zacate¢nici: chodidla

na $ifi panve), cela chodidla na
neni popsano zemi, vaha vice na patach neni popsano postaveni chodidel nohy u sebe

dorsiflexe hlezennich kloubu,
flexe kolennich a kycelnich
kloubti, dokud nejsou stehna
paralelné se zemi

dorsiflexe hlezennich kloubu,
flexe kolennich a kycelnich
kloubti, dokud nejsou stehna
paraleln¢ se zemi, kolena spojena

flektovani v kolennich
kloubech, aby kolena
nepredchazela Spicky
nohou

DKK v asané

kolena u sebe, stehna co
nejvice paralelni k zemi

kostré k zemi pro
vyrovnani bederni

neni popsano neutralni postaveni panve neni popsano panev v asané lordézy
aktivace bfiSnich
neni popsdano Luvolnéné neni popsano svali a HSS bez popisu
trup co nejvic napfimeny a napiimena, bedra v neutralni
narovnany pozici trup vzptimeny zada/pater rovna
neni popsdano ,Luvolnéna‘ neni popsano Sije bez popisu
pohled vzhiiru na spojené dlané,
pfi whiplash syndromu pohled
neni popsdano vpred neni popsano hlava bez popisu
neni popsdano ZR, ABD neni popsano lopatky bez popisu
FL do vzpazeni, ZR, ,,stazené od
neni popsdano usi“ neni popsano ramenni klouby bez popisu

extendované, ,,napnuté” podél

flektované do

Hnapnuté vzhiiru

vzpazené a napnuté usi vzpazeni vedle usi paze kolem usi
spojené sméfuji proti sob&, spojené neni popsano dlané smeruji proti sobé
neni popsano neni popsano neni popsano vyuZiti pomicek bez popisu
HKK mozné ptedpazit nebo varianta s rotaci trupu a
neni popsano upazit neni popsano modifikace zaptenim lokte o koleno

Tab.c.18, prehled lektori, utkatasana
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Krej¢ik (2003,

lyengar (1979) Maehle (2006) 2005, 2013) UTKATASANA |16.[17.]18. 19. 20.
vychozi poloha

tadasana tadasana Tadasana asany stoj tadasana

chodidla u sebe, paty lehce nohy u sebe, paty lehce oddalené

oddalené (zacate¢nici: chodidla (zacate€nici: nohy na $ifi panve),

na $ifi panve), cela chodidla na postaveni celé nohy na zemi, vaha vice na
neni popsano zemi, vaha vice na patich neni popsano chodidel bez popisu patach

flektovani v
dorsiflexe hlezennich dorsiflexe hlezennich kloubi, kolennich dorsiflexe hlezennich kloubt,
kloubt, flexe kolennich a | flexe kolennich a ky¢elnich kloubech, aby flexe kolennich a kyc¢elnich
kycelnich kloubt, dokud | kloubt, dokud nejsou stehna kolena ,,pokréeni®, aby | kloubii, stehna aZ paralelné se
nejsou stehna paralelné se | paralelné se zemi, kolena nepiedchazela se $picky rukou [ zemi, kolena spojend, mohou jit
zemi spojena $picky nohou DKK v asiané dotknuly zem¢& | lehce od sebe
neni popsano neutrdlni postaveni panve neni popsano panev v asané bez popisu neutralni postaveni panve
aktivace bfiSnich

neni popsdano Luvolnéné neni popsano svali a HSS bez popisu rovna
trup co nejvic napfimeny | naptimena, bedra v neutralni rovna,
a narovnany pozici trup vzpiimeny zada/pater neprohnuta rovné
neni popsdano ,uvolnéna‘ neni popsano Sije bez popisu bez popisu

pohled vzhiiru na spojené dlané,

pti whiplash syndromu pohled
neni popsdano vpred neni popsano hlava bez popisu pohled pied sebe
neni popsdano ZR, ABD neni popsano lopatky bez popisu od sebe a dolu

FL do vzpazeni, ZR, ,,stazené od FL, ZR, stazené od usi, uvolnéné
neni popsdano usi“ neni popsano ramenni klouby bez popisu trapézy

napnuté a

extendované, ,,napnuté” podél

flektované do

Vv prodlouzeni

vzpazené a napnuté usi vzpazeni vedle usi | paze téla propnuté, napnuté podél usi
spojené smétuji proti sob€, spojené neni popsano dlané bez popisu smétuji proti sobé
neni popsano neni popsano neni popsano vyuZiti pomicek bez popisu zidle, bloky

HKK mozné ptedpazit nebo nécvik u zdi, nacvik s zidli —
neni popsano upazit neni popsano modifikace bez popisu sedani/ zvedani se

Tab.¢.19, prehled lektoril, utkatasana
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V ramci kazdé asany byly vybrany nasledujici sledované parametry, které
povazujeme za terapeuticky stézejni a ty jsou pro piehlednost vynaty z celkovych
tabulek a predneseny nize. Vybrany byly ndsledujici parametry — postaveni dolnich
koncetin, nastaveni panve, aktivace hlubokého stabilizacniho systému pii provadéni

asany, linie patete a $ije, nastaveni lopatek a ramennich kloubii a vyuZzivani pomtcek.
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lyengar (1979, 2005,

Krejéik (2003, 2005,

ADHO MUKHA

2008) Maehle (2006) 2013) SVANASANA .| 4. 5.
extendované, VR mohou byt ,,pokréené”,
,,stehen‘, stehna pokud by propnuti
"napinana a zpusobovalo prilisné
protlacovana“ dozadu pnuti na zadni strané
nahoru ,,nhapnuté* DKK DKK v asané propnuté propnuté
,»haklopena vpted®, sedaci kosti jsou
,,hyzd&“ sméfuji ke sedaci kosti sméfuji ke | nejvyssim bodem
stropu stropu pozice panev v asané bez popisu kostr¢ ke stropu
podporuji vyrovnani
mirné ,,vtazené®, svaly | patefe v bederni oblasti, | aktivni, Zebra aktivace biiSnich
zpevnéné zpevnéné kaudalizovana svali a HSS bez popisu bez popisu
rovna,
napiimena, maximalné doupraveni
prodlouZzena maximalné prodlouZena | napifimena zada/pater individualné |rovna
,uvolnéné trapézoveé
v prodlouZeni patefe svaly neni popsdano Sije bez popisu bez popisu
do stran,
doupraveni
kaudalizované kaudalizované kaudalizované lopatky individualné | od usi
,,stazené od u$i‘ ,,stazené od usi‘ ,,stazené od u$i‘ ramenni klouby bez popisu od usi
bloky pod ruce nebo
hlavu, opfeni pat o zed’,
popruh na korekci paty u zdi/ na
postaveni HKK, zdi, pouziti
zaveésna lana, vyuziti zaveésného lana
bolsteru neni popsano neni popsano vyuZiti pomiicek bez popisu nebo popruhu

Tab.¢ 20, vybrané parametry, piehled lektord, adho mukha svanasana
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lyengar (1979, 2005,

Krejéik (2003, 2005,

ADHO MUKHA

2008) Maehle (2006) 2013) SVANASANA | 6. 7. 8. 9. 10.

extendované, VR mohou byt

,,stehen®, stehna »pokréené*, pokud by

,,hapinana a propnuti zpisobovalo postupné propinat stiidavé

protlacovana“ dozadu ptilisné pnuti na zadni aktivitou quadricepsu propinani a

nahoru Lnapnuté® strané DKK DKK v asané bez popisu | propnuté | kranialné propnuté | pokréovani
,»haklopena vptred®, sedaci kosti jsou

hyzde smétuji ke sedaci kosti sméfuji ke | nejvyssim bodem kostr¢ ke kostr¢ ke

stropu stropu pozice panev v asané bez popisu | stropu sedaci kosti ke stropu stropu bez popisu
podporuji vyrovnani aktivace

mirné vtaZené, svaly | patefe v bederni aktivni, zebra briSnich svali a

zpevnéné oblasti, zpevnéné kaudalizovana HSS bez popisu | bez popisu | bez popisu bez popisu | bez popisu

naptimena — prodlouzeni

napfimend, maximalné | maximalné od pasu nahoru, rovna

prodlouzena prodlouzena napiimena zada/pater bez popisu | rovna zada kli¢ova rovna rovna
,uvolnéné trapézové

v prodlouzeni patete | svaly neni popsano Sije bez popisu | bez popisu | v prodlouzeni patefe bez popisu | bez popisu

lopatky od
kaudalizované kaudalizované kaudalizované lopatky usi bez popisu | bez popisu bez popisu | bez popisu
stazené od | stazené od stazené od

,,Stazené od usi“ ,,stazené od usi* ,,stazené od usi* ramenni klouby | usi usi stazené od usi usi bez popisu

bloky pod ruce nebo

hlavu, opteni pat o

zed’, popruh na

korekei postaveni

HKK, z&vésna lana, bloky pod ruce, opfeni pat

vyuZiti bolsteru neni popsano neni popsano vyuziti pomicek | bez popisu | bez popisu | o zed’, opteni rukou o zed’ | bez popisu | bez popisu

Tab.C.21, vybrané parametry, ptehled lektori, adho mukha svanasana
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lyengar (1979, 2005,

Krejéik (2003, 2005,

ADHO MUKHA

2008) Maehle (2006) 2013) SVANASANA |11 12. 13. 14, 15.

extendované, VR mohou byt

,,stehen®, stehna ,pokréené*, pokud by

,,hapinana a propnuti zptsobovalo stiidavé napnuté, ale

protlacovana“ dozadu ptilisné pnuti na zadni propinani a mohou byt i

nahoru Lnapnuté® strané DKK DKK v asiané pokréovani | propnuté propnuté pokréené bez popisu
,»haklopena vptred®, sedaci kosti jsou

hyzdé smétuji ke sedaci kosti sméfuji | nejvyssim bodem kostr¢ ke kostr¢ co zadek ke sedaci kosti | zadek co

stropu ke stropu pozice panev v asané stropu nejvyse stropu ke stropu nejvys
podporuji vyrovnani aktivace

mirné vtazené, svaly | patefe v bederni aktivni, zebra briSnich svali a

zpevnéné oblasti, zpevnéné kaudalizovana HSS bez popisu | bez popisu bez popisu | bez popisu | bez popisu

napifimena,

maximalné maximalné

prodlouzena prodlouzena napiimena zada/pater bez popisu | rovna rovna rovna rovna
,uvolnéné trapézové v prodlouzeni

v prodlouzeni patefe | svaly neni popsano Sije bez popisu | patete bez popisu | bez popisu | bez popisu

kaudalizované kaudalizované kaudalizované lopatky bez popisu | kaudalizované | bez popisu | bez popisu | bez popisu

,,Stazené od usi“

,,Stazené od usi“

,,stazené od usi“

ramenni klouby

stazené od
usi

stazené od usi

stazené od
usi

stazené od
usi

stazené od
usi

bloky pod ruce nebo
hlavu, opteni pat o
zed’, popruh na
korekei postaveni
HKK, zavésna lana,
vyuziti bolsteru

neni popsano

neni popsano

vyuZiti pomiicek

bez popisu

bez popisu

bez popisu

bez popisu

bez popisu

Tab.¢.22, vybrané parametry, piehled lektor, adho mukha svanasana
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lyengar (1979, 2005,

Krejéik (2003, 2005,

ADHO MUKHA

2008) Maehle (2006) 2013) SVANASANA [ 16. 17. 18. 19. 20.
extendované, VR mohou byt
,,stehen®, stehna »pokréené*, pokud by napnuté, ale propnuté, ,,stehna
,napinana a propnuti zptsobovalo mohou napinana a napnuté,
protlacovana" dozadu prilisné pnuti na zadni zustat lehce protlacovana dozadu | propinat
nahoru Lnapnuté” strané DKK DKK v asané pokréené propnuté bez popisu | nahoru® kolena
»haklopena vpied®, sedaci kosti jsou panev/
hyzde smétuji ke sedaci kosti sméfuji ke | nejvyssim bodem sedaci kosti | kostr¢
stropu stropu pozice panev v asané co nejvys vzhuru bez popisu | kostr¢ ke stropu bez popisu
mirn€ vtazené, svaly
aktivni, kaudalizace
podporuji vyrovnani aktivace dolnich Zeber a
mirné vtazené, svaly | patefe v bederni aktivni, zebra brisnich svalu a dychani do stran
zpevnéné oblasti, zpevnéné kaudalizovana HSS bez popisu | bez popisu | bez popisu | hrudniku vtazené
rovna, ale neprohnuta,
napfimend, maximalné | maximalné maximalné
prodlouZena prodlouZena napiimena zada/pater rovna rovna bez popisu | prodlouZena bez popisu
Huvolnéné trapézové uvolnény
v prodlouzeni patefe | svaly neni popsano Sije bez popisu | bez popisu | trapéz v prodlouZzeni patefe | bez popisu
kaudalizované a do
kaudalizované kaudalizované kaudalizované lopatky bez popisu | bez popisu | bez popisu | strany bez popisu
stazeny od | stazené od | stazené od
,,stazené od usi“ ,,stazené od usi“ ,,stazené od usi“ ramenni klouby | usi, volné usi usi stazené od usi bez popisu
bloky pod ruce nebo popruh pies panev —
hlavu, opteni pat o prace ve dvojicich,
zed’, popruh na slozena deka misto
korekei postaveni podlozky — umozni
HKK, zavésna lana, védomeé vétsi aktivaci
vyuZiti bolsteru neni popsano neni popsano vyuziti pomicek | bez popisu | bez popisu | bez popisu | biisnich svala bez popisu

Tab.¢.23, vybrané parametry, ptehled lektorii, adho mukha svanasana
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Krej¢ik (2003,

lyengar (1979, 2005, 2008) Maehle (2006) 2005, 2013) PARSVOTTANASANA .| 4. 5.
extendované, predni
DK vsechny klouby v
ose, kolenni kloub obé DK
sméfuje ptimo vpied, |,,vtoCené*
zadni DK ,,vytoceni“ | dovnitt, zadni
extendované, zadni DK ,,vyto¢ena® 15 | maximalné 45°, zadni | DK ,,vto¢ena“
- 20°, tato DK je ve VR DK ve VR max 45° DKK v asané bez popisu propnuté
stehno pfedni DK
»vtazeno® do panve panev srovnana
hrboly sedacich kosti srovnany ve pro srovnani jejiho ,,Vyrovnani do stejné linie, | boky na
frontalni roviné postaveni panve* panev v asané smefuje doptfedu | stejné trovni
aktivace biiSnich svali
aktivni, nespecifikovano neni popsano neni popsano | a HSS bez popisu bez popisu
napiimena, rovnomérné prodlouzeni prodlouzena,
obou stran trupu napiimena napiimena zada/pater nezakulacena rovna
v prodlouZeni patefe v prodlouZeni patefe | neni popsdino | Sije bez popisu bez popisu
neni popsdno neni popsdno neni popsano lopatky bez popisu bez popisu
,,stazené od usi a vzad“ ,,stazené vzad“ neni popsano | ramenni klouby bez popisu bez popisu
neni popsano neni popsano neni popsano | vyuziti pomiicek bez popisu bez popisu

Tab.¢.24, vybrané parametry, piehled lektord, parsvottanasana
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lyengar (1979, Krej¢ik (2003,
2005, 2008) Maehle (2006) 2005, 2013) PARSVOTTANASANA | 6.|7. 8. 9. 10.
extendované, predni
DK vsechny klouby v
ose, kolenni kloub obé DK
extendované, zadni | sméfuje ptimo vpred, |,,vtocené ob¢ nohy propnuté, zadni
DK vyto¢ena 15 - zadni DK ,,vytoceni® dovnitf, zadni napnuté, noha vytocena,
20°, tato DK je ve maximalné 45°, zadni | DK ,,vtoena‘ srovnané, zadni | pfedni koleno | napnuté, zadni
VR noha ve VR max 45° DKK v asané vytoc¢ena 45° sméfuje vpred | DK vytoCena
stehno pfedni DK
hrboly sedacich ,vtazeno* do panve
kosti srovnany ve pro srovnani jejiho ,Vyrovnani srovnani boki | boky srovnané
frontalni roviné postaveni panve* panev v asané do jedné linie | vedle sebe bez popisu
aktivni, aktivace briSnich svala
nespecifikovano neni popsdno neni popsdno a HSS bez popisu bez popisu bez popisu
napfimena,
rovhomeérné
prodlouzeni obou
stran trupu napfimena napiimena zada/pater rovna rovna bez popisu
v prodlouzeni
v prodlouZeni patefe | v prodlouzeni patefe neni popsdno Sije bez popisu patei'e bez popisu
neni popsdno neni popsdno neni popsdno lopatky bez popisu bez popisu bez popisu
,,stazené od usi a
vzad‘ ,,stazené vzad“ neni popsano ramenni klouby bez popisu bez popisu bez popisu
pokud nestaci
bloky, moznost
vyuziti zdi nebo
neni popsano neni popsano neni popsano vyuZiti pomicek bez popisu zidle bez popisu

Tab.¢.25, vybrané parametry, prehled lektord, parsvottanasana
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Krejcik

lyengar (1979, (2003, 2005,
2005, 2008) Maehle (2006) 2013) PARSVOTTANASANA|11.|12. 13. 14, 15.
extendované, predni
DK vsechny klouby v
ose, kolenni kloub obé DK
extendované, zadni | sméfuje piimo vpied, |[,,vtoCené™ propnuté, zadni
DK vytoéena 15 - zadni DK ,,vyto¢eni“ | dovnitf, zadni noha lehce
20°, tato DK je ve maximalné 45°, zadni | DK ,,vto¢ena‘ vytocena, predni
VR noha ve VR max 45° DKK v asané piimo vpied propnuté kazda ve své 0se
boky na stejné bok ptedni nohy
stehno piedni DK urovni, jak ve poslat dozadu,
hrboly sedacich ,vtazeno* do panve frontalni, tak i v aby doslo ke
kosti srovnany ve pro srovnani jejiho ,Vyrovnani horizontalni boky srovnani panve
frontalni roviné postaveni panve* panev v asané roviné srovnané do jedné roviny
ob¢ strany téla
aktivni, aktivace briSnich svala rovnomérné
nespecifikovano neni popsdno neni popsdano | a HSS prodlouZené bez popisu bez popisu
napifimena, rovna
rovnomérné rovna, ob¢ strany | (varianta i
prodlouzeni obou téla rovnomérné | ohnutého
stran trupu napifimena napifimena zada/pater prodlouzené predklonu) rovné
v prodlouzeni
v prodlouZeni patefe | v prodlouzeni patefe | neni popsdano | Sije patei'e bez popisu bez popisu
neni popsano neni popsano neni popsano | lopatky bez popisu bez popisu bez popisu
,,stazené od usi a
vzad ,.stazené vzad neni popsano | ramenni klouby bez popisu bez popisu bez popisu
neni popsano neni popsano neni popsdno | vyuZziti pomicek bez popisu bez popisu bez popisu

Tab.¢.26, vybrané parametry, piehled lektori, parsvottanasana
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Krejcik

lyengar (1979, (2003, 2005,
2005, 2008) Maehle (2006) 2013) PARSVOTTANASANA| 16.|17. 18.]19. 20.

extendované, predni DK obé DK
extendované, vSechny klouby v ose, ,,vtocené™
zadni DK kolenni kloub smétuje dovnitt, zadni propnuté, predni DKK
vyto€ena 15 - primo vpied, zadni DK DK zadni DK pfimo vpied, zadni DK
20°, tato DK je |,,vytoCeni® maximalng 45°, | ,,vtoCena* muze byt na vytoCeni maximalng 45°,
ve VR zadni noha ve VR max 45° DKK v asané Spicce tato DK je ve VR
hrboly sedacich
kosti srovnany | stehno piedni DK boky v jedné linii, tlacit
ve frontalni ,vtazeno* do panve pro ,Vyrovnani boky bok predni nohy dozadu
roving srovnani jejiho postaveni | panve™ panev v asané srovnané pro srovnani
aktivni, aktivace briSnich svala rovné, aktivni, kaudalizace
nespecifikovano | neni popsdano neni popsdano | a HSS bez popisu zeber
napfimena,
rovhomeérné
prodlouzeni obou
stran trupu napifimena napifimena zada/pater rovna rovna
v prodlouzeni
pateie v prodlouZeni pateie neni popsdno | §ije bez popisu v prodlouZeni pateie
neni popsdno neni popsdno neni popsdano | lopatky bez popisu bez popisu

stazené od usi a vzad,

,,Stazené od usi a nesmi kolabovat do
vzad“ ,,stazené vzad“ neni popsano | ramenni klouby bez popisu protrakce
neni popsano neni popsano neni popsano | vyuZiti pomticek bez popisu vyuziti blokli pod ruce

Tab.¢.27, vybrané parametry, piehled lektord, parsvottanasana

67




Krejéik (2003, 2005, JANU
lyengar (1979, 2005, 2008) Maehle (2006) 2013) SIRSASANA 4. 5.
jedna DK extendovana pied nés, |jedna DK extendované
druha ,,pokréena‘ a kolenem pied nas, druha
vytocena zevné, koleno »pokréena a kolenem jedna DK extendované jedna DK rovna z
flektované DK sméfuje co nejvic | vytoCena zevné, stehna pred nas, druha dandasany, druha
dozadu - vice nez 90°, flektovana | sviraji tihel 90°, ,pokréena‘ a kolenem pokrcena a jedna DK extendovana pted nas,
DK se dotyka kolenem i stehnem | flektovana DK se dotyka | vytocena zevné, stehna kolenem vyto¢ena | druha pokréena a kolenem
zeme kolenem i stehnem zem& | sviraji thel 90° DKK v asané zevné vytoc¢ena zevné

,,boky srovnany na stejnou

predklon zacina

drzime vychozi
nastaveni z

uroven‘, panev klopena vpied neni popsano ,preklopenim* panve panev v asané dandasany bez popisu
bfisni svaly vykonavaji flexi aktivace
trupu, snaha pfiblizit bticho a brisnich svala ptitazeni pomoci
sternum na natazenou DK neni popsano neni popsano a HSS btisnich svall bez popisu
patef prodlouzena,
trup neni rotovan,
napiimena oblast beder, patet drzi vychozi
naptimena, stejné prodlouzeni naptimena, rovnomeérné nastaveni z
obou stran trupu napiimena napiimené strany trupu zada/pater dandasany rovna
v prodlouzeni, uvolnéna v prodlouzeni, uvolnéna | neni popsdno Sije bez popisu bez popisu
neni popsdano neni popsano neni popsano lopatky bez popisu bez popisu
,,stazené od usi®, obé
stejné vzdalené od ramenni
,.stazené od usi“, v jedné linii podlozky ,.stazené od usi“ klouby bez popisu bez popisu
vyuziti popruhu, nedosahne-li
vyuziti popruhu, nedosahne-li na klient na natazenou DK
natazenou DK, vyuziti deky, vyuZiti popruhu, podlozeni pokréeného kolene
bolsteru a stolicky pro podlozeni vyuziti nedosahne-li klient | dekou; podlozeni panve na strané
hlavy a rukou neni popsano neni popsdano pomiicek na natazenou DK | nepokréené DK pro jeji srovnani

Tab.¢.28, vybrané parametry, piehled lektord, janu sirsasana
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Krejcik (2003, 2005, JANU

lyengar (1979, 2005, 2008) Maehle (2006) 2013) SIRSASANA | 6. 7. 10.
jedna DK extendovana pred nas, |jedna DK extendované
druha ,,pokréena‘ a kolenem pied nas, druha jedna DK
vytocena zevné, koleno ,pokréena‘ a kolenem jedna DK extendované extendovana pied
flektované DK smétuje co nejvic | vytocena zevné, stehna pred nas, druha jedna DK nas, druha
dozadu - vice nez 90°, flektovana | sviraji uhel 90°, ,pokréena‘ a kolenem natazena, pokrcena a
DK se dotyka kolenem i stehnem | flektovana DK se dotyka | vytocena zevné, stehna druhou pokr¢it | kolenem vytocena
zeme kolenem i stchnem zemé& | sviraji thel 90° DKK v asané | do strany zevné
,,boKy srovnany na stejnou ptedklon zac¢ina boky srovnany na
uroven“, panev klopena vpied neni popsano preklopenim® panve panev v asané | bez popisu stejnou uroven
btisni svaly vykonavaji flexi aktivace
trupu, snaha pfiblizit bticho a b¥iSnich svali
sternum na natazenou DK neni popsano neni popsano a HSS bez popisu bez popisu
napiimena oblast beder, patet
naptimena, stejné prodlouzeni naptimena, rovnomerné
obou stran trupu napiimena napiimené strany trupu zada/pater bez popisu rovna
v prodlouzeni, uvolnéna v prodlouzeni, uvolnéna | neni popsdno Sije bez popisu bez popisu
neni popsdano neni popsano neni popsano lopatky bez popisu bez popisu

,,stazené od usi®, obé

stejné vzdalené od ramenni
,.stazené od usi“, v jedné linii podlozky ,,stazené od usi“ klouby bez popisu bez popisu
vyuziti popruhu, nedosahne-li na
natazenou DK, vyuziti deky,
bolsteru a stolicky pro podlozeni vyuziti
hlavy a rukou neni popsano neni popsano pomiicek bez popisu bez popisu

Tab.¢.29, vybrané parametry, piehled lektord, janu sirsasana
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Krejéik (2003, JANU
lyengar (1979, 2005, 2008) | Maehle (2006) 2005, 2013) SIRSASANA |11.112.]13.[14.]15.]16.[17.[18.]19. 20.
jedna DK extendovana pred
nas, druha ,,pokréena‘“ a jedna DK extendované | jedna DK
kolenem vyto¢ena zevng, pred nas, druha extendované pied jedna DK propnuta pted nas,
koleno flektované DK ,,pokréena‘ a kolenem nés, druha druhéa pokrcena a kolenem
smétuje co nejvic dozadu - vytocena zevng, stehna | ,,pokréena“ a vytocena zevng, stehna sviraji
vice nez 90°, flektovana DK | sviraji thel 90°, kolenem vyto¢ena uhel 90°, flektovana DK se dotyka
se dotyka kolenem i stehnem | flektovana DK se dotyka | zevné, stehna kolenem i stehnem zemé obé DK
zemé kolenem i stehnem zemé | sviraji thel 90° DKK v asané aktivni

,,boky srovnany na stejnou

predklon zacina

uroven", panev klopena ,»preklopenim*

vpied neni popsano panve panev v asané boky srovnany na stejnou troven
btisni svaly vykonavaji flexi
trupu, snaha polozit bticho a
sternum na natazenou DK, pupek
co nejvic k natazené DK,
kaudalizovana Zebra, zebra na

btisni svaly vykonavaji flexi aktivace strané nataZené nohy sméfovat ke

trupu, snaha pfiblizit bticho a brisnich svala stropu — 1épe se srovna trup do

sternum na natazenou DK neni popsano neni popsano a HSS neutralni polohy

napfimena,

napiimena oblast beder, patet rovnomerné vyrovnana oblast beder, patet

napiimena, stejné naptimené strany naptimena, stejné prodlouzeni

prodlouzeni obou stran trupu | napfimena trupu zada/pater obou stran trupu - neni rotovan

v prodlouzeni, uvolnéna v prodlouzeni, uvolnéna | neni popsdino Sije v prodlouzeni, uvolnéna

neni popsdano neni popsano neni popsano lopatky bez popisu

,,stazené od usi®, obé
stejné vzdalené od ramenni

,stazené od usi“, v jedné linii | podloZzky »stazené od usi“ klouby stazené od usi, v jedné linii

vyuZiti popruhu, nedosahne-li

na natazenou DK, vyuziti

deky, bolsteru a stolicky pro vyuziti vyuziti popruhu, nedosahne-li

podlozeni hlavy a rukou neni popsano neni popsano pomiicek klient na natazenou DK

Tab.¢.30, vybrané parametry, pichled lektord, janu sirsasana
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lyengar (1979)

Maehle (2006)

Krejéik (2003, 2005,
2013)

UTKATASANA

dorsiflexe hlezennich kloubt, flexe
kolennich a kycelnich kloubd,
dokud nejsou stehna paralelng se
zemi

dorsiflexe hlezennich kloubu, flexe
kolennich a kycelnich kloub,
dokud nejsou stehna paralelng se
zemi, kolena spojena

flektovani v kolennich
kloubech, aby kolena
neptedchazela Spicky
nohou

DKK v asané

neni popsano neutrélni postaveni panve neni popsano panev v asané
aktivace b¥iiSnich svali a
neni popsano ,,uvolnéné* neni popsano HSS

trup co nejvic naptimeny a

narovnany napiimena, bedra v neutralni pozici | trup vzpiimeny zada/pater
neni popsano uvolnéna neni popsano Sije
neni popsdno ZR, ABD neni popsdano lopatky
FL do vzpazeni, ZR, ,,stazené od
neni popsano usi‘ neni popsano ramenni klouby
neni popsano neni popsano neni popsano vyuZiti pomucek

Tab.€.31, vybrané parametry, prehled lektorti, utkatasana
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Krejéik (2003, 2005,

lyengar (1979) Maehle (2006) 2013) UTKATASANA 6. 7. 10.
flexe
hlezennich
dorsiflexe hlezennich kloubt — stoj
dorsiflexe hlezennich | kloubti, flexe kolennich | flektovani v na $pickach,
kloubt, flexe kolennich | a ky¢elnich kloubu, kolennich kloubech, flexe pokréeni
a kyc€elnich kloubu, dokud nejsou stehna aby kolena kolennich a |V kotnicich,
dokud nejsou stehna paralelné se zemi, nepiedchazela $picky ky¢elnich kolenou a
paraleln¢ se zemi kolena spojena nohou DKK v asané kloubu ky¢lich
neutralni postaveni
neni popsdno panve neni popsdano panev v asané bez popisu bez popisu
aktivace briSnich svala
neni popsdno ,,uvolnéné* neni popsano a HSS bez popisu bez popisu
trup co nejvic napiimena, bedra v
napfimeny a narovnany [ neutralni pozici trup vzptimeny zada/pater bez popisu rovna
neni popsdno uvolnéna neni popsdano Sije bez popisu bez popisu
neni popsdno ZR, ABD neni popsano lopatky bez popisu bez popisu
FL do vzpazeni, ZR,
neni popsdno ,,stazené od usi‘ neni popsano ramenni klouby bez popisu bez popisu
neni popsano neni popsano neni popsano vyuZziti pomiicek bez popisu bez popisu

Tab.€.32, vybrané parametry, prehled lektorti, utkatasana
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lyengar (1979)

Maehle (2006)

Krejéik (2003, 2005,
2013)

UTKATASANA

11.

12.

13.

14.

15.

dorsiflexe hlezennich
kloubu, flexe kolennich
a kycelnich kloubu,
dokud nejsou stehna
paralelng se zemi

dorsiflexe hlezennich
kloubu, flexe kolennich
a kycelnich kloub,
dokud nejsou stehna
paralelng se zemi,
kolena spojena

flektovani v kolennich
kloubech, aby kolena
nepiedchazela Spicky
nohou

DKK v asané

kolena u sebe, stehna
co nejvice paralelni k
zemi

neutralni postaveni

kostré k zemi pro
vyrovnani bederni

neni popsano panve neni popsano panev v asané lordozy
aktivace b¥iiSnich svali a

neni popsdno ,,uvolnéné* neni popsdano HSS bez popisu

trup co nejvic napiimena, bedra v

napiimeny a narovnany | neutrdlni pozici trup vzptimeny zada/pater rovna

neni popsdno uvolnéna neni popsano Sije bez popisu

neni popsdno ZR, ABD neni popsdano lopatky bez popisu
FL do vzpazeni, ZR,

neni popsdno ,,stazené od usi‘ neni popsano ramenni klouby bez popisu

neni popsano neni popsano neni popsano vyuZiti pomucek bez popisu

Tab.¢.33, vybrané parametry, prehled lektort, utkatasana
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Krej¢ik (2003,

lyengar (1979) Maehle (2006) 2005, 2013) UTKATASANA |16.[17.]18. 19. 20.
dorsiflexe hlezennich dorsiflexe hlezennich

dorsiflexe hlezennich | kloubt, flexe kolennich | flektovani v kloubti, flexe kolennich

kloubd, flexe kolennich | a kycelnich kloubti, kolennich kloubech, pokrceni a kycelnich kloubd,

a kyc€elnich kloubu, dokud nejsou stehna aby kolena nohou, aby se | stehna az paralelné se

dokud nejsou stehna paralelné se zemi, nepiedchazela $picky rukou zemi, kolena spojena,

paralelng se zemi

kolena spojena

$pi¢ky nohou

DKK v asané

dotknuly zemé

mohou jit lehce od sebe

neutralni postaveni

neutralni postaveni

neni popsdno panve neni popsdano panev v asané bez popisu panve
aktivace
bFisnich svali a
neni popsdno ,,uvolnéné* neni popsano HSS bez popisu rovna
trup co nejvic napiimena, bedra v rovna,
napfimeny a narovnany | neutrdlni pozici trup vzptimeny zada/pater neprohnuta rovné
neni popsdno uvolnéna neni popsano Sije bez popisu bez popisu
neni popsdno ZR, ABD neni popsano lopatky bez popisu od sebe a dolu
FL do vzpazeni, ZR, FL, ZR, stazené od usi,
neni popsano ,,Stazené od usi‘ neni popsano ramenni klouby bez popisu uvolnéné trapézy
neni popsano neni popsano neni popsano vyuZiti pomucek bez popisu zidle, bloky

Tab.¢.34, vybrané parametry, piehled lektori, utkatasana
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V nésledujicich tabulkach jsou zanesena vSechna data ziskand pozorovanim na
lekci a dotazovanim lektora, mimo vybranych predklonovych asan, které byly popsany

vyse.
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1 2 3 4 5 6 7 9 10
pocet klientd na lekci | 8 12 16 14 8 9 9
joga pro joga pro ashtanga joga pro pilates rolf

nazev lekce zdrava zada | poledni joga zdrava zada | power j0ga Iyengar j6ga | vinyasa | vinyasa Iyengar joga | zacCateCniky joga
dotaz na zdravotni
stav ano ano ne ano ano ano ano ano ano ne
vyuZiti pomiicek ne ne ne ano ano ne ne ano ne ano
manualni korekce ne ne ne ano ano ne ano ano ne ne
vybrané asany x/4 ne ne ne ano-—3 ano -3 ano-3 |ano-4 ano - 2 ano - 2 ano-1
predklonové asany ne ano-1 ano-1 ano - 3+ ano - 3+ ano -3+ |ano-3+ ano - 3+ ano - 3+ ano-1
jiné piredklony ano-1 ano-1 ne ne ne ano-1 ne ne ne ano-1
zdravotnické
vzdélani ne studoval/a LF ano ne ne ne ne ne ano ne

RYT 500 Zuna Yoga

(‘Yoga Aliance)

Joga a jogova terapie

FTVS UK

200 H kurz instruktor jogy

IQ Pohyb (MSMT)

Rozsifujici kurz Ashtanga

joga FISAF

Rozsifujici kurz Vinyasa

FISAF

Rozsitujici kurz 1étaci joga lektor od

SIAF RYT200 1988

Jin J6ga Serenity Joga (Yoga 1999 lyengar yoga | Certifikovany

Lembongan Alliance) instruktor introductory | kurz Yin jogy

Momentalné studuji Para Yoga teacher | Iyengar jogy 2015TTC (L1l Mezinarodni

Yoga Master Training u training 2002 Ashtanga [ osvéd&eni o | kurz instruktora

Roda Strykera course v instruktor yoga s rekvalifikaci |jogy s Ajayem

$kolitelka kurzu Wheel indické Intermediete Davidem instruktor Bobade —
vzdélani v joze X Jogy (Yoga Wheel) X Varkale Junior level 1 | x Swensonem | hatha yogy*“ | zapocato X

Tab.C. 35, parametry lekce, informace o lektorovi
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11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
pocet klientii na
lekci 9 9 8 11 16 19 15 20 7 5
joga pro ranni poledni
nazev lekce zdrava zada | joga j0ga hatha joga | hatha jéga | poledni joga joga joga Iyengar joga | jemnd joga
dotaz na
zdravotni stav__ | ano ano ne ano Ne ano ne ne ano ne
vyuZiti pomucek | ne ano ne ne Ne ne ne ne ano ne
manualni
korekce ano ano ne ano Ne ano ne ne ano ne
vybrané asany
x/4 ano - 2 ano - 2 ano - 2 ano - 2 ano—1 ano-1 ano - 2 ano - 2 ano - 4 ano-1
predklonové
asany ano - 3+ ano - 3+ ano - 3+ ano - 3+ ano - 3+ ano - 2 ano-3+ |ano-3+ ano - 3+ ano - 2
jiné predklony | ne ne ne ne ano—1 ano - 3+ ne ne ne ano - 3+
zdravotnické
vzdélani ne ano ne ne ne ne ne ne ne ne
2008 — BMSA - Power yoga instructor
2009 - FACE CZECH ACADEMY -
Dancejoga® basic & advanced
2012 - BMSA - Technika jogovych
pozic
2012 — FISAF - Licence body & mind
2013 — BMSA - Osobni trenér jogy
2013 — BMSA - Joga pro déti
2015 - BMSA - Uméni jogového dotyku
2015 - Hanstand
2013 - KARMA YOGA - Jogové
balanéni pozice na rukou
2016 instruktor 2013 - AY FLY training
Sivasooria | power jogy 1Q pohyb 2014 - KARMA YOGA - Utitel ugitelt joze se cvidi 23 let,
Divine a hatha akademie u jogy vénuje od r. | lyengar yoga | kurz ucitel
School of | jogy, Nicol Maio 2014 - KARMA YOGA - Teacher 2011, tecaher jogy IL+IL
Yoga 200 | gravidjoga a Daniela | RYT 500 training Yin Yoga instruktor | introductory | Stupeii
hrs YTTC, | (2007), Miillera, HRTTC- |2015- KARMA YOGA - Yoga Flow kurzu pro I+11 (2010),
Indie — pobyt Indie |instruktor [ vénujese | Thajsko, 2015 - KARMA YOGA - Teacher ucitele UK | (zapocato nadstavba
vzdélani v joze | Kérala (2009) power joga | joze 3 roky | 2016 training Yin Yoga IL stupefi X FTVS 2012) 200h (2011)

Tab.C. 36, parametry lekce, informace o lektorovi
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VYSLEDKY
1.14 Hypotéza ¢.1

Predpokladam znacné diskrepance mezi klinickou aplikaci jogovych asdn v praxi
vybranych lektorii a doporucenim pro aplikaci sledovanych poloh v literature.
Predpokladam pritomnost jistych diskrepanci v popisu provedeni vybranych asan vV

literature.

Tato hypotéza se potvrdila, detailni rozbor pozic je uveden nize.

1.14.1 Adho mukha svanasana

Vsichni tii vybrani autofi, B. K. S. Iyengar (1979, 2005, 2008), G. Maehle (2006) a
V. Krejcik (2003, 2005, 2013), uvadi stejny popis 8 z 13 sledovanych bodu polohy —
postaveni chodidel, panev, aktivace bfiSnich svalti a HSS, zada/ patet, lopatky, ramenni
klouby, paze a dlané. Vyuziti pomticek popisuje pouze Iyengar (1979, 2005, 2008),
mozné modifikace se u autord lisi. lyengar (1979, 2005, 2008) a Maehle (2006) se
zaroven shoduji v popisu postaveni dolnich koncetin, Krej¢ik (2003, 2005, 2013) toto
udava jinak. VSichni autofi se shodnou na 5 bodech z 8, které byly vybrany jako
terapeuticky zdsadni — panev, aktivace bfisnich svali a HSS, zada/ patet, lopatky a

ramenni klouby.

Adho mukha svanasana byla cvi¢ena 17 z 20 lektort. NejcastéjSi vychozi polohou
byla mardzariasana® — 10x, kterou popisuje Krejé¢ik (2003, 2005, 2013) a jednou poloha
na Ctyfech, kterou miZzeme do mardZariasany zahrnout. Druhou nej¢astéjsi byla urdhva
mukha svanasana® uvadéna Krejéikem (2003, 2005, 2013) a Maehle (2006) — 7x. 5x
byla vychozi polohou pozice kobry, bhudzangasana, kterou zadny z autorti neuvadi.

Nekteti lektoti vyuzivali stale stejnou polohu, néktefi vyuzivali dv€ i tii zmiflované.

Bodem, ktery byl korigovan na nejvétSim poctu lekci, bylo staZzeni ramennich
kloubti od usi, které bylo instruovano na 14 lekcich. Na 7 z téchto lekci byla instruovéna
1 zevni rotace v ramennich kloubech. Druhym nejc¢astéj$im bodem byla narovnana zada
na 13 lekcich. Na 12 lekcich byla zminéna poloha kostrcée/ sedacich kosti nebo ,,zadku*
jako nejvyssi bod asany. Na stejném poctu lekei byl kladen diraz na extendované dolni
koncetiny; 2 z lektorGi uvadéli moznost nechat dolni koncetiny mirn€ pokréené, 2

instruovali ke sttidavému flektovani a extendovani kolennich kloubu, u tii byl tento bod

4 Pozice kocky
5 Pes hlavou vzhiiru
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bez popisu. Pozice Sije byla zminéna jen na 4 lekcich, kdy jeden lektor zminoval
uvolnéni trapézovych svali, jak uvadi Maehle (2006) a 3 ,krk v prodlouzeni patete®,
jak uvadi Iyengar (1979, 2005, 2008). Aktivace btisnich svali byla popsana pouze na
jedné lekci. Jen na 3 lekcich byly vyuzity pomtcky, jednalo se o lekci Iyengar jogy. Na
jedné lekci byly popsany vSechny body polohy véetné vyuziti pomticek, nebyly vsak
uvedeny mozné modifikace.

U adho mukha svanasanay byly z terapeuticky vyznamnych bodt vybrany
zad/ patefe a jejich popsani na lekcich, které tuto asanu obsahovaly, je ptfedlozeno

Vv nasledujicich grafech.

Popis aktivace HSS Popis pozice zad/ pateie

4 4

n n
. ano =ne ano = ne

Graf¢. 1 Graf €. 2

1.14.2 Parsvottanasana

Parsvottanasana je popsana pievazné Iyengarem (1979, 2005, 2008) a Maehle
(2006), Krejéik (2003, 2005, 2013) popisuje pouze n¢kolik bodu. V piipadé shody je tak
uvedeno. Pro celkovy souhrn uvadim shodu mezi Maehlem (2006) a lyengarem (1979,
2005, 2008). Autofi souhlasné popsali 8 z 13 sledovanych bodu — postaveni dolnich
koncetin, panev (zde dochazi ke shod¢ i s Krej¢ikem (2003, 2005, 2013)), zada/ Sije
(zde dochazi ke shod¢ i s Krejéikem (2003, 2005, 2013)), Sije, hlava, ramenni klouby,
paze a dlané. Vyuziti pomicek neni popsdno, mozné modifikace uvadi pouze lyengar
(1979, 2005, 2008). Autoti udavaji stejny popis pro 5 z 8 bodd, které byly vybrany jako
terapeuticky diilezité — postaveni dolnich koncetin, panev, zada/ patef, Sije a ramenni

klouby. Ani jeden z autorti neuvadi postaveni lopatek.
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Parsvottanasana byla zafazena na 10 lekcich z20. Jako vychozi pozice byla
nejéastéji zvolena tadasana® uvadi Iyengar (1979) — 6x, dale virabhadrasana 1’
(popisuje Krejcik (2003, 2005)) — 3x, jednou byl pouzit stoj, jak uvadi Maehle (2006) a

2x adho mukha svanasana, ktera neni jako vychozi pozice popisovana.

Pozice chodidel byla popsana na 9 lekcich a to 7x s vytoCenim zadni dolni
koncetiny zevné a 2x byl uveden smér chodidel vptfed. VSichni autofi zminuji lehké
vytoceni zadniho chodidla, zaroven je udavano zachované vnitiné rotac¢ni postaveni
obou dolnich koncetin v kycelnich kloubech. V sedmi piipadech bylo uvedeno
»propnuti obou dolnich koncetin, v deviti pak nutnost srovndni panve do (frontélni)
roviny, aby byly boky na stejné urovni. Na stejném poctu lekci, 9, byli klienti
instruovani k udrZzeni rovnych zad. Aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému byla
zminéna 1x a na jedné lekci bylo zdiraznéné prodlouzeni jak ptedni, tak zadni strany
trupu. Kaudalizace ramennich kloubtl byla instruovéna u této asany na jedné lekci, Sije
v prodlouZeni patefe 3x. Zadny z autort ani lektorti nepopisuje postaveni lopatek. Horni
koncetiny byly 7x umistény v ,,namaste za zady, 3x byly ,,napnuté* smérem k zemi. 6
lektord nabidlo druhou variantu jako alternativu k ,,namaste* za zady. Pomuicky — bloky

pro podlozeni rukou, byly pouzity na dvou lekcich.

vvvvvv

popisu je uvedena v nasledujicim grafu.

Popis postaveni panve

\

=ano =ne

Grafé. 3

6 Pozice hory
" Bojovnik 1
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1.14.3 Janu sirsasana

U janu sirsasany je souhlasné popsano 7 z 12 sledovanych bodi — vychozi poloha,
postaveni chodidel, postaveni dolnich koncetin, zada/ patef, ramenni klouby, paze a
dlané. Maehle (2006) a lyengar (1979, 2005, 2008) souhlasné popisuji také postaveni
Sije, které Krejcik (2003, 2005, 2013) neuvadi. Pouziti pomicek je uvedeno pouze u
lyengara (1979, 2005, 2008), moznost modifikace se ruzni. VSichni autofi shodné
popisuji 3 z 8 bodu, které byly vybrany jako terapeuticky diilezité — postaveni dolnich
koncetin, nastaveni zad/ patefe a postaveni ramennich kloubi, vyjma Krejcika (2003,

2005, 2013) dochazi ke shodé i u popisu postaveni §ije.

Janu sirsasana byla zafazena pouze na 5 lekcich. 3x byla jako vychozi pozice
uvedena dandasana®, uvadi Iyengar (2008) a Krej¢ik (2005, 2013) a 2x sed, jak uvadi
Krej¢ik 1 Iyengar v téze publikacich.

Na 4 lekcich byla popsana pozice chodidla na extendované dolni konéeting, kdy
chodidlo sméfuje ptimo ke stropu a dolni koncetina je v neutrdlnim nastaveni. VSichni
popsali vytoceni pokréené dolni koncetiny do strany a opteni chodidla o stehno druhé
koncetiny, pfipadné umisténi paty k perineu, pouze jedenkrat byl zminén uhel, jaky maji
dolni konletiny svirat a fakt, ktery popisuje Iyengar (1979) a Maehle (2006), ze
pokréena dolni koncetina ma lezet celou plochou na podlozce. Ve dvou piipadech bylo
zminéno neutralni nastaveni panve a srovnani boku do jedné roviny, v jendom dalSim
piipad¢ byli klienti instruovani k udrZeni nastaveni panve z dandasany. Aktivaci
hlubokého stabilizacniho systému, ktery popisuje pouze Iyengar (1979, 2008),
popisovali dva lektofi. Udrzeni ,,narovnanych® zad bylo instruovano 4x, z toho 2x byl
kladen diraz na symetrické prodlouZeni stran trupu. Siji v neutralnim postaveni, jak
uvadi Iyengar (2005), zminoval jeden z lektort. Jendou byla popsdna kanalizace
ramennich kloub. Pomuicky byly zafazeny celkem 3x, pokazdé popruh, jednou byla
predstavena moznost vyuziti deky, bloku nebo polstare pro podlozeni panve, aby bylo

zachovano jeji neutralni nastaveni.

8 Pozice vsedg, extendované dolni koncetiny pted nas, neutralni postaveni panve
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vvvvvv

stabilizacniho systému a postaveni panve. S jakou Cetnosti byly na lekcich instruovany,

je uvedeno v nasledujicich grafech.

Popis aktivace HSS Popis postaveni panve

]

=ano =ne =ano =ne

Graf¢. 4 Graf¢. 5

1.14.4 Utkatasana

Utkatasana je popsana téméi pouze Maehlem (2006). VSichni autofi se shoduji ve
3 z 12 sledovanych bodi — vychozi poloha, zada/ patet a paze. Iyengar (1979) a Maehle
(2006) se dale shoduji v postaveni dolnich koncetin a dlani, které Krejcik (2003, 2005,
2013) uvadi jinak nebo nepopisuje. Vyuziti pomicek neni popsano, modifikace uvadi
pouze Maehle (2006). Vsichni autofi se shodnou pouze na 1 z 8 sledovanych bodu,
které jsou terapeuticky vyznaéné — zada/patet. Machle (2006) a lyengar (1979) shodné

popisuji i postaveni dolnich koncetin.

Utkatasana je popsana predev§im Machlem (2006). Byla provadéna na 5 z 20
lekci, z toho 2x byla popsana pouze ¢tyimi body a jedenkrat Sesti body z 12. Pouze
jednou byla popsana vSemi body az na postaveni §ije, které uvadi pouze Maehle (2006).

4x byla vychozi polohou tadasana, kterou uvadéji vSichni autofi, jedenkrat stoj.

4 lektofi provadéli utkatasanu s chodidly u sebe, jednou ztoho bylo zminéna
moznost oddaleni chodidel pro zacate¢niky, oboji uvadi Maehle (2006). Ve 3 pfipadech
byli klienti instruovani k pokréeni dolnich koncetin bez udani miry pokréeni, jak uvadi
Krej¢ik (2005, 2013), 2x byla instrukce doplnéna o dosaZeni paralelniho postaveni
stehen a podlahy, jak udava Iyengar (1979) a Maehle (2006). Neutralni nastaveni panve,
jak jej udava Maehle (2006) bylo provedeno na dvou lekcich. VSichni autofi popisuji
rovna zada nebo jejich neutralni nastaveni, toto bylo uvadéno na 4 lekcich. Kaudalizace

ramennich kloubl byla instruovana 1x. Postaveni $ije nebylo popsano na zadné lekci.
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Na jedné z lekei byla bfisni sténa popisovana jako rovna, aby nedochazelo k flexi trupu,
Maehle (2006) popisuje biisni svaly jako ,,uvolnéné“. Pomicky byly pouzity v ramci
jedné lekce — zidle pro nacvik miry pokrceni dolnich koncetin a bloky pro nacvik flexe
vramennich kloubech. Zadny zautort vyuziti pomicek ve svych publikacich

nepopisuje.

U utkatasany byla stéZejnim bodem vybrana rovna zada. Na lekcich byla

instruovana s nasledujici ¢etnosti. ] .
Popis pozice zad/

patere

o

=ano =ne Graf¢. 6

1.15 Hypotéza €. 2
Predpokladam, ze se lektori dotazuji klientii na zdravotni stav a jejich pripadna

omezeni zohlednuji.
Tato hypotéza se Castecné potvrdila.

Na zdravotni stav se dotazalo 13 z 20 ,
Dotaz na zdravotni stav

é

=ano =ne

lektort.

Graf¢. 7
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1.16 Hypotéza ¢. 3

Predpokladam, zZe vzdelani lektora ovlivni kvalitu asdnové pedagogiky a vybeér pozic

vzhledem k moznostem klienta.
Tato hypotéza se nepotvrdila.

Zdravotnické vzdélani méli 4 z 20
lektord, ztoho jeden nedokoncené. Lekce Zdravotnické vzdelani
vedené zdravotniky nebyly z hlediska
asanové pedagogiky kvalitn€j$i nez lekce ‘

vedené nezdravotniky.

=ano =ne

Graf'¢. 8

Celkem 5 z 20 lektori nemélo nebo Y égOVé vzdélani

neuvedlo své vzdélani v oblasti jogy. Tyto
lekce nebyly méné kvalitni nez lekce ‘

vedené témi, ktefi byli vzdélani v oblasti

jogy. U nékterych bylo patrné, Ze se

nejednd o lekei jogy. =ano = ne/neuvedeno

Graf¢. 9
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1.17 Hypotéza ¢. 4

Predpokladam, ze predklonové asany budou obsazeny v kazdé lekci.
Tato hypotéza se ¢astecné potvrdila, detailni rozbor, véetné grafli, je uveden nize.

Vysledek:

Na jedné lekci nebyla zarazena zadna predklonova asana, pouze jeden prosty
predklon. Na dvou lekcich byla zatazena jedna ptedklonova asana a na jedné lekci byly

zatazeny dvé. Zbylych 16 hodin obsahovalo minimaln¢ 3 piedklonové asany.

13 lekei nepouzivalo jiné predklony nez asanové pozice. Dvé lekce obsahovaly 3 a
vice prostych predklond.

Zatazeni piedklonovych
asan a jejich pocet

" )

Celkovy pocet zafazenych asan v lekci,
pokud byly zafazeny, vcéetné mnou

vybranych asén.

mne mano-1 =ano-2 wmano-3+

Graf'¢. 10

Zatazeni vybranych asan a jejich
pocet

e

Mnou vybrané asany byly do

lekci zatazeny s nésledujici Cetnosti.

=ne =ano-1 =ano-2 =ano-3 =ano-4

Graf¢. 11

Zatazeni jinych ptedklond nez 5 ; , 5 .
' Zatazeni prostych predkloni
asanovych pozic bylo na navstivenych a jejich podet

lekcich nasledujici.

&

mne mano-1 =ano-3+
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DISKUSE

Tradi¢ni autofi (napf. Iyengar) v literatufe popisuji asany predev§im v jejich
findlni pozici, které jsou pro zacatecniky, ale Casto i jiz zkuSené praktikanty jogy ptilis
naro¢né. Zminovany autor u nékterych pozic uvadi vyuziti pomitcek, které jsou pro
,lyengarskou* jogu, ktera vznikla jako terapeutické cviceni, typické. Vyuzivani
pomicek mi pfijde jako fyzioterapeutovi velmi vhodné. VétSina mych klientd a
pacienti ma néjaké zdravotni omezeni, at’ uz z divodu nemoci nebo nedostate¢né
pohybové aktivity a plna asdna je pro n¢ nedosazitelna nebo neproveditelna v takovém
nastaveni, aby z ni mohli profitovat nebo dokonce nedochazelo k jejich poskozeni. Na
druhou stranu bych i v téchto publikacich uvitala dalsi varianty asan, které by ¢tenaftim
— zacateCniklim polohu predstavili v takové verzi, kterd je pro né dosazitelna, aby se

nesnazili o asdnu V plné podobé¢ piesto, Ze si spisSe Skodi.

Maehle jako zastupce ashtanga jogy, ve své knize (2006) nabizi dostate¢né
detailni popis vétsiny asan, v n¢kterych piipadech se vénuje popisu podrobnéji nez diive
zminovany lyengar, nékteré aspekty asan nepopisuje. Pfestoze ashtanga nevyuziva
pomiicky nebo pouze minimalng, jsou, alespont u nekterych pozic, uvadény varianty pro
zaCateCniky a zaroven je kladen diaraz na dilezitost lektora, ktery musi vyhodnotit
zdatnost kazdého klienta a uzptisobit mu pozice do takové miry, ze je zvladne provést se
spravnym nastavenim. Toho je dosahovano piedevSim upravou vzdalenosti, flexi

Vv kolennich kloubech nebo vyuziti opory o jinou ¢ast téla, nedosahne-1i doty¢ny na zem.

Krejcik, ktery je lektorem power jogy a asi nejznaméjSim lektorem jogy u nas,
ma ve svych publikacich nékteré¢ polohy popsany velmi stroze a nedostatecné. Toto
povazuji za neStastné, protoze vzhledem k tomu, jak zndmou osobnosti je jak mezi
praktikanty jogy, tak mezi lektory a jak jsou jeho knihy dostupné napiiklad v méstskych
knihovnéch, pfedpokladdm, ze jsou zdrojem informaci pro velké mnozstvi odborné i
neodborné vetejnosti. V jeho knihach jsou také mnohdy pouzity vyrazy, které jsou
zavadgjici nebo nepiesné, hlavné ve vztahu k popisu stavu pohybového aparatu (,, sva/

se miize zablokovat ).
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Jedno z hlavnich zjisténi, ke kterému jsem v ramci této studie dosla je fakt, ze se
predklonové asany necvici na vSech lekcich. Na nékterych lekcich bylo zatazeno jen par
nebo dokonce jen jeden prosty piedklon bez korekce a korigovani, naptiklad predklon
kréni patefe nebo hluboky predklon ve stoji. V prvé fadé je vramci jogové praxe
dilezité¢, aby se polohy navziajem dopliovaly a kompenzovaly, a aby dochazelo k
,procviceni celého téla do vSech smérti a pokud chybi jeden druh asan, k tomuto
nemuze dojit. Prosté piedklony jsou vhodnym ndstrojem napiiklad k vSeobecnému
protazeni svalli, ale na hodinach jogy bych ofekavala komplexni a holisticky pftistup
V rdmci asan, které jsou nastavené tak, aby doSlo k optimalnimu zapojeni a fungovani

celého t€la.

Mnoho lektori béhem lekce klienty neopravovalo a nedopomahalo do pozic, coz
povazuji za velky nedostatek. Je vhodné asdnu ukazat, ukazat zpisob, jakym do ni ma
Clovék vstoupit, ale nemélo by se jednat o pouhou napodobu bez opraveni nebo
dokonce bez popisu. Nejednou jsem byla na lekci svédkem, ze kazdy cvicil trochu jinou
nebo zcela jinou pozici a lektor si toho nevSiml nebo je neopravil. V ramci asany jde
mnohdy o malé detaily, které zcela zméni pocit z pozice a jeji G¢inek, napiiklad mirné
upraveni panve nebo srovnani strany trupu. Proto je pozornost lektora a kontrola klienta
stézejni. Bez této dopomoci miize kazdy cvicit doma sam podle knihy nebo podle videa
na youtube a vysledek bude stejny, protoze bude chybét element toho, kdo vas s asdnou

skutecné seznami, vysvétli ji a provede vas v ni.

Ptedchozi bod se velmi blizce poji s poctem klientt na lekci, ktery ovlivni mnoZstvi

Casu, ktery mtze lektor vénovat jednotlivym lidem. V ptipad¢ velkého mnozstvi lidi ma

v w7

pfinosnéjsi praxi.

Na sedmi lekcich nebyl polozen dotaz na zdravotni stav klientl, coz povazuji za
nezodpovédné. Na lekcich, na kterych lektor klienty znd, toto neni nutné, piipadné
S nimi miiZze byt dohodnut, Ze mu budou piipadnad omezeni sami oznamovat. Sama jsem
vSak byla na lekcich poprvé, lektory jsem neznala a mnohym to nevadilo. Znat
zdravotni stav klienta je stézejni, protoZe nckteré z asan nejsou vhodné pro vSechny.
Limitujici mize byt onemocnéni pohybového apardtu — stavy po operacich nosnych

kloubti, jejich vymény nebo plastiky vazl, operace nebo degenerativni onemocnéni
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patefe, poranéni svalli. Z dalSich naptiklad téhotenstvi. Omezenim nebo minimalné
divodem k vys$si opatrnosti je 1 hypermobilita. V nékterych ptipadech nemusi jit o
zavazny problém, v jinych je, pfi volbé nespravného cviceni nebo pozic, ohrozeno
zdravi klienta. Domnivam se, ze by bylo vhodné, kdyby klienti podepisovali pted lekci
informovany souhlas, ve kterém by se zavazali k informovani lektora o svém
zdravotnim stavu a pokud tak neucini, nenese za pripadna zranéni odpovédnost lektor,
ale sam klient. Na zaklad¢ této ivahy se dostavam k faktu, Ze si nejsem jistd, zda to, ze
Klient lektora o svém omezeni informuje, povede k jinému pfistupu, pfipadné ochrané
jeho zdravi v mife, jakd by byla vhodna. V ramci své piedchozi praxe pred timto
vyzkumem jsem se setkala s tim, Ze lektofi nebrali ohled na informace o vyhfezu
ploténky nebo tendenci k subluxaci ramennich kloubl. Na druhou stranu jsem také
potkala lektory, ktefi si davali pozor na zranéni, omezeni, t¢hotenstvi, upravovali pozice

pro Zeny majici menstruaci nebo pro ty, kteti méli tendenci k hypermobilité.

Ocekavala bych, ze zdravotnické vzdélani zlepsi uroven lekci, protoze lektor bude
mit veét§i znalosti o kineziologii a fyziologii pohybového aparatu a téla celkove. Jeste
vétsi presah bych ocekavala u fyzioterapeuta zabyvajictho se jogou. Soucasti
vyzkumného souboru byli c¢tyfi lektofi, kteti méli dokonfené nebo zapocaté
zdravotnické vzdélani, z toho dva fyzioterapeuti. Bohuzel nemohu fict, Ze by tyto lekce

byly kvalitnéj$i ve smyslu pedagogiky asan nez lekce nezdravotnikd.

Predpokladala jsem, ze se vSichni lektofi prezentuji 1 prostfednictvim
absolvovanych kurzl, aby ti, co chtéji ptijit, tusili, jaky styl jogy lektor studoval, jak
dlouho se joze vénuje atd. Nékteii maji informace dohledatelné na svych strankach nebo
na strankach studia, néktefi se o své vzdélani podé¢lili prostfednictvim dotazniku a
dotazovani, u nékterych se mi vzdélani v ramci jogy nepodatfilo dohledat. Neé&kteii
zZ lektori neméli vzdélani v joze, ale v jinych zaméfenich — pilates, zdravotni cviceni
atp., nicméné lekce byly i pfesto vedené jako lekce jogy. U jednoho lektora bylo patrné,
7e lekce neni vedena tak, jak bych u jogy ocekavala, ale ze jde spiSe o posilovaci a
protahovaci cviceni. U druhého bych naopak v rdmci ostatnich lekci nepoznala, Ze
vzdélani v joze nemd a lekce patfila k t€ém kvalitn€jsim. Celkové neplati, Ze ¢im vice
kurzii v oblasti jogy nebo jeji delsi praktikovani, tim kvalitngjsi lekce je. Domnivam se,
7e zpusob, jakym jsou lekce vedeny, zavisi na zkuSenostech lektora, ne pouze na
absolvovaném vzdélani. Lektor je ovlivnén svou vlastni praxi a délkou ucitelské praxe,

ktera se postupné formuje.
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Adho mukha svanasana je, jako jedna ze zakladnich jogovych asan, v literatuie
popisovana Casto a diskrepance mezi jednotlivymi autory nejsou tak velké jako tomu je
u jinych poloh. Autofi se shoduji i na vét§iné zdsadnich bodii pozice. Pozici dolnich
koncetin, kterou popisuje shodn¢ Maehle (2006) a Iyengar (1979) — dolni konéetiny
maji byt extendované, popisuje Krej¢ik (2003, 2005) odlisné a to uvedenim mozZnosti
dolni koncetiny flektovat v kolennich kloubech, aby doslo k leps§imu prodlouzeni patete.
Maehle (2006) toto fesi upravou ,,délky pozice™. Iyengar (1979) toto nepopisuje. Ob¢
varianty asdny mi piijdou vhodné a zalezi na konkrétnich moznostech klienta a jeho
zdatnosti. Vychazim-li ze své zkuSenosti, kdy tuto pozici pro nékteré pacienty zatrazuji,
je casto nutna kombinace obou variant. Zkraceni svalli a fascii zadni strany téla,
piedev§im dolnich konletin byva vyrazné a pacienti, predev§im ti détSti, nedokazou

dostate¢né prodlouzit a narovnat zada, aniz by doslo k flektovani v kolennich kloubech.

Ptekvapilo mé, ze pes hlavou dolii nebyl cvicen na vSech lekcich. Jde o stézejni
asanu, ktera byva zatazovana v rdmci pozdravii slunci na zacatek lekci a méla by byt
jejich soucasti. Popis této polohy byl ze vSech vybranych nejpodrobnéjsi, piesto vSak
nekteré stézejni body chybély nebo byly popsany pouze stroze. Nejvice mi na lekcich
chybél popis zevni rotace v ramennich kloubech a aktivace hlubokého stabiliza¢niho
systétmu. Nejsou-li paze nastavené do zevni rotace, nemuze dojit k dostate¢né
kaudalizaci ramennich kloubt a zatizeni ruky mé tendenci byt nerovnomérné rozlozené
S veét§im zatizenim na radialni strané. Aktivace hlubokého stabilizacniho systému je
nezbytna pro udrzeni optimalniho zakfiveni patefe, panve a celého trupu. Prestoze tato
instrukce zaznéla pouze dvakrat, na jedné lekci jsem se setkala s modifikaci/ moznosti
vyuziti pomticek, ktera je na uvédoméni si aktivace této oblasti idealni. Pozice se
provadéla na dece, ktera byla veprostied slozend tak, ze se zhruba 10cm navzijem
ptekryvalo a pii zatazeni za oba konce doSlo k jejimu rozloZeni. Zacind se
v mardzariasané (pozice kocky, na Ctyfech) tak, aby byly obé ruce umistény na jedné
poloving deky a dolni koncetiny na druhé. Pti zvednuti se do adho mukha svanasany je
tendence neudrzet horni a dolni koncetiny na svém misté a oddalit je. Pfi dostatecné
aktivaci hlubokého stabilizacniho systému a bfiSnich svald, pfi zachovani vyrovnané
patefe k oddaleni hornich od dolnich koncetin nedochazi. Tato modifikace byla tou
nejlepsi, sjakou jsem se setkala. Vhodné je také vyuzivani popruhd pii praci ve
dvojicich, pro pteneseni vahy do dolnich koncetin. K tomuto se vyuZzivaji i zdvésné

systémy ze zdi, v zékladu této adjustement provadi lektor sam.
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Parsvottanasana je popsana o néco mén¢ detailné nez adho mukha svanasana,
prestoze se autofi shodnou na stejném poctu bodi, Krej¢ik (2003, 2005, 2013) neudava
popis vsech téchto bodu, kde ke shod¢ dochazi. Nekteti autoti popisuji body detailnéji,
néktefi vice obecné. Lisi se podrobnost popisu postaveni dolnich koncetin, kdy nékteti
autofi uvadi pouhou vnitini rotaci dolnich koncetin, nektefi zminuji vytoceni zadni
dolni koncetiny zevné, jini udavaji miru vytoceni. Tato drobnd nuance mi nepiijde ptilis
zasadni, umozni-li postaveni dolnich koncetin neutralni srovnani panve ve frontalni
roviné, kter€¢ povazuji na poloze za zasadni. V literatufe mi chybi popis modifikaci,
protoze poloha, ackoliv je pfedklonova, je 1 balancni a umisténi hornich koncetin
V ,,namaste* za zady mize byt pro zacateCnika ptili§ naro¢né. Vhodné by mi pftislo 1
uvedeni vyuziti pomicek, alesponn moznost umisténi blokl pod ruce, pro lepsi nastaveni

panve a vyrovnani oblasti zad.

Asana byla cvicena na poloving lekci a v 7 ptipadech bylo popsano, Ze maji byt
dolni koncetiny extendované. Zachovani extenze dolnich koncetin je dle me stézejni pro
udrzeni neutralniho nastaveni panve, které je v asané klic¢ové. Pii sprdvném nastaveni
panve je pak jednodussi udrzet prodlouzeni patefe. Na tomto optimalnim nastaveni by
se m¢l podilet 1 hluboky stabiliza¢ni systém, jehoz aktivace byla popsana pouze na
jedné lekci, coz povazuji za nedostatecné. Pro udrZeni tohoto nastaveni je podle mé
vhodné vyuziti bloki pod ruce, vyska podle moznosti klienta. I v pfipadé¢ umisténi
rukou vedle pfedni dolni konéetiny na zem, misto ,,namaste, bez vyuziti blokd, byva
poloha ¢asto naro¢na a neni jednoduché udrzet potfebné nastaveni. Vyuziti bloki v této

asan¢ povazuji za vic jak vhodné. Bohuzel byly vyuzity pouze na dvou lekcich.
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Janu sirsasana byla v literatufe popsana podstatné méné nez piedchozi dvé
uvedené asany, za to se u ni vyskytuje spousta modifikaci, které nejsou ale popisovany
zcela shodné. U této pozice je povazuji za stézejni fakt, ze predklon vedeny
k extendované dolni koncetin€ je provadén bfisnimi svaly a flexory kycelniho kloubu,
nema dochazet k pfitahovani téla pomoci rukou, které drzi chodidlo. Aktivace
hlubokého stabiliza¢niho systému je opét stézejni pro spravné provedeni pozice, toto
neni v literatufe popisovano. Ocekavala bych tuto informaci v nékteré z Iyengarovych

publikaci, protoze jsem se s touto instrukci setkala pravé na lekcich Iyengar jogy.

Ptekvapilo mé¢, Zze asana nebyla zafazena na vétSim poctu lekci, protoze jeji
varianty a modifikace, mnohdy znacné ,nejogove“ podané, se bézné¢ vyuZivaji
Kk protazeni svali dolnich koncetin i zad, napiiklad m. quadratus lumborum. Na lekcich
témét nebyla zminovana mira flektovani dolni koncetiny, coz miZe do urcité miry
polohu zjednodusit pro ty, pro které je tthel 90° ptili§ velky, na druhou stranu pak
klientovi neni zndma finalni podoba asany. Snaha o dosaZeni co nejvétsi zevni rotace na
flektované dolni koncetiné mize vést k neudrZzeni neutralniho postaveni panve. Pro
spravné provedeni asany je toto postaveni stézejni. Je dulezité, aby flektovana dolni
konCetina byla poloZena celou plochou na zemi, neni-li mozné tohoto dosahnout, je
vhodné vyuzit deku nebo polstar, pii vétSim omezeni blok, pro vyrovnani panve. Toto
bylo pouzito pouze na jedné lekci. Nedostatecné byla popisovana také aktivita
hlubokého stabiliza¢niho systému, ktery spolu s abdominalnimi svaly iniciuje a provadi
flexi trupu k extendované dolni koncetiné. Jak jsem jiz uvedla, tato skute¢nost neni
popisovana ani v literatufe, ale na lekci jsem se s touto informaci setkala a od té doby
mi tato asdna dava mnohem vétsi smysl nez doposud. Pii pouziti hornich koncetin jako
hlavniho zptsobu k dosazeni flexe trupu je ndrocn€jsi udrzet kaudalizaci ramennich
kloubti, uvolnéni $ijovych svalii a vznikd tak nadmérna tenze v celé oblasti ramennich
pletenct a kréni patefe. Nezvladne-li klient provést dostateCnou flexi trupu pii udrzeni
ostatniho nastaveni, je vhodné vyuzit popruh, ktery je uchopen do obou rukou a umistén

za chodidlem misto tchopu lateralni hrany chodidla rukama.
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Utkatasana je nejméné popisovanou asanou z mnou vybranych, coz mé
prekvapilo vzhledem k jejimu obsazeni v pozdravech slunci. Nejobsahleji byla popsana
Maehlem (2006), u kterého, jako ptedstavitele ashtanga jogy, jejiz soucasti pozdravy
slunce jsou, jsem podrobny popis ocekavala. Vzhledem k nedostate¢nému popisovani
pozice se nedalo ocekavat, Zze by se autofi mohli vyznamnéji shodovat. Nejvice mi
Vv literatufe chybél popis ramennich kloubti, u kterych je pfi jejich flexi tendence
k elevaci, ale méla by byt snaha o jejich kaudalizaci i pfes to, Ze nedojde k maximalni
flexi do jedné linie s télem. Jediny, kdo popisuje aktivaci bti$nich svald, je Maehle
(2006), ktery uvadi, Ze bfiSni sténa ma byt ,,uvolnénd*. Nikdo nezminuje konkrétné
aktivaci hlubokého stabiliza¢niho systému, ktery musi byt aktivni 1 v této asané.
Ptedpokladam, ze autor chce piedejit flektovani trupu a nadmérné aktivaci povrchovych

vrstev svala.

Zatazeni utkatasany do lekci bylo stejné jako u janu sirsasany. Predpokladala
jsem jeji Cast&jsi vyskyt. Jeji popis byl az na jednu lekci velmi strohy, coz vzhledem
k nedostatecnému popisu asany v literature, nebylo velkym piekvapenim. U této lekce
je zasadni najit spravnou miru flektovani dolnich koncetin pti zachovani elongované a
napiimené patete s dlirazem na bederni oblast, kterd ma tendenci k hyperlordéze spolu
s anteflexi panve. Postaveni patefe je ovliviiovdno i1 postavenim hornich koncetin. Na
toto vétsinou nebyl na lekcich kladen dostatecny duraz a ptes snahu provést plnou flexi
hornich koncetin az nad hlavu a spojit ruce, dochazelo k vétsi extenzi celé patefe a
nastaveni pateie a elevace pazi je provadéna jen do té miry, aby toto postaveni
neovliviiovala. Popisovano nebylo ani postaveni Sije a hlavy, kdy se lektofi rozchazi
V tom, zda ma pohled smérovat vzhiiru nebo pted sebe. Dle mé bude mit extenze kréni
patefe podobny efekt jako pfiliSnd flexe ramennich kloubt, a to tendence patete do
extenze. Budou tak podstatné zvySeny naroky na udrZeni optimalniho postaveni bederni
patefe a panve. | u této asany je mozné vyuzit pomucky jak pro ulehceni pozice pro
zacatecniky, tak pro jeji ztizeni nebo zlepSeni vjemu ze spravného nastaveni pii jejim
nacviku. Pfi vyuziti bloku, ktery je uchopen do rukou, a se kterym jsou paze postupné
flektované, dochazi k dostatecné zevni rotaci v ramennich kloubech a je tak zlepSena
moznost jejich kaudalizace a tim i celkovy rozsah flexe. Nacvik u zdi nebo se zidli
uleh¢i kontrolu nad postavenim panve a zad a klient tak miize pracovat v ramci

drobnéjsich uprav pozice.
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ZAVERY

V ramci diplomové prace jsem navstivila lekce jogy, vedené dvaceti riznymi
lektory a na podkladé reSerSniho prizkumu vybranych piedklonovych asidn jsem
sledovala, zda lektor tyto vybrané asany do lekci zafazuje, jak instruuje jejich
provedeni, pokud viibec, zda se dotazuje na zdravotnich stav klientd, kolik lidi je na
lekci a nasledné jsem prostiednictvim dotazovani zjistovala vzdélani a praxi lektora. Na

podkladé téchto informaci jsem dosla k nésledujicim zavéram u stanovenych hypotéz.

Kompletné se nam potvrdila pouze prvni hypotéza, a to pfitomnost diskrepanci
V popisu jogovych asan napfic literaturou a zaroven diskrepance mezi timto popisem
v literatuf'e a samotnou praxi na lekcich. Tato dvé zjisténi spolu pravdépodobné souvisi,
protoze kazdy z lektorG vychazi, kromé kurzl, také z vybrané literatury, ve které se
vyskytuji mens$i 1 znaéné odchylky mezi autory. Druhd hypotéza, Ze se lektofi svych
klientt dokazuji na zdravotni stav, se potvrdila pouze casteéné, u 13 ptipadd z 20.
Nelze jednoznac¢né fici, ze vzdélani lektora, jak zdravotnické, tak vramci jogy,
ovliviiuje kvalitu pedagogiky jogovych asan, tieti hypotéza se tedy nepotvrdila. Lekce
vedené zdravotniky nevykazovaly vyssi kvalitu pedagogiky sledovanych parametrti nez
lekce vedené nezdravotniky. Navstivila jsem nékolik lekci, které byly vedeny lektory,
kteti neméli uvedené jogové vzdélani, méli vzdélani v jiném druhu cviceni nebo
nedisponovali takovymto vzdélanim vibec. Nelze jednoznacné fici, Ze by tyto lekce
byly méné kvalitni nez lekce vedené témi, ktefi toto vzdélani méli. Posledni hypotézou
bylo zatazovani ptedklonovych asan do kazdé lekce. Tato hypotéza se zcela
nepotvrdila, nebot’ se na jedné lekci nedé€lala zddna predklonova asdna a jen na 16

lekcich bylo zafazeno tfi a vice piedklonovych asan.

Pro statistické zpracovani a piesnéjsi zhodnoceni pedagogiky jogovych asan by
bylo zapotiebi vét§itho mnozstvi lektord, u nichz by bylo hodnoceni provedeno. Pro
potieby diplomové prace nebylo v naSich moznostech, jak rozsahovych, ¢asovych, tak i
finan¢nich, zahrnout vice lektord. Toto by mohlo byt pfedmétem dalSiho vyzkumu.

Vhodné by bylo provézt tento vyzkum i v zahranici a nasledné data porovnat.

Bylo by vhodné zjistit, do jaké miry je styl vedeni lekci ovlivnén absolvovanym
kurzem nebo kurzy a v pfipadé nutnosti upravit sylabus kurzi tak, aby lektoti védéli,
jak je dilezité zatazovani predklonovych asan do lekce stejnou mérou jako zatazovani
ostatnich asan a aby si byli védomi, Ze je nezbytné, aby znali zdravotni stav svych
klienti a mohli mu lekci nebo konkrétni pozice ptizpusobit.
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Pfiloha ¢. 1 — souhlas Etické komise UK FTVS

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, kvalifika¥ni & seminarnf préace, zahrnujici lidské Gcastniky
Nézev projektu: Pedagogika jégovych poloh ve vztahu ke zdravi vetejnosti
Forma projektu: vyjzkumna préce - diplomova price
Obdobi realizace: &erven 2017- leden 2018
Hiavni FeSitel: Be. Veronika Vysoudilova
Vedouci préce: PhDr. Jitka Mal4, PhD.

Popis projektu: Cilem diplomové préce je zmapovat kvalitu provadén{ vybranych pfedklonovych pozic z jogy
(napfikiad janu sirsasana). Na zéklad¥ sbéru dat, ktery prob&hne v rdmci navitév lekef jogy, zhodnotim, zda jsou
ptitomny diskrepance mezi popisem spravného proveden{ polohy lektorem a aplikaci v praxi (hodnoceni prob&hne na
podkladg re3erSnfho priizkumu). Déle zhodnotim vhodnost vybranych jégovych poloh pro fyzioterapeutickou praxi.
Informovany souhlas bude podepsan lektory.

ZajiSténfi bezpe¥nosti pro posouzenf odbornfky: Nebude uZito invazivnich metod. Samotné cvitebni jednotka neni
soudast{ vyzkumu, pfi realizaci projektu bude vyuZivino metody pozorovani a dotazovani. Rizika provadéného
vyzkumu nebudou vy3$3f nez b&Zn¥ oekavana rizika v ramci tohoto typu vyzkumu.

Etické aspekty vyzkumu: V§ichni u¢astnici studie jsou zletili. Z{skana data budou zpracovavana a bezpe¢n& uchovana
v anonymn{ podob& a publikovani v diplomové préaci, pfipadn& vodbornych &asopisech, monografiich a na
konferencich, pfipadng budou vyuZitad pki dalsi vyzkumné prici na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobni data
smazéna.

Informovany souhlas: pfiloZen

Povinnostf v8ech G¥astnfkil vizkumu na stran& Fefitele je chranit Zivot, uimvf dustomosl, mtegntu, pravo na sebeurteni soukroml
a osobnf data zZkoumanych subjektd, a podniknout k tomu veskera p i. Odp:

subjektis lei vZdy na Gastnicich vyzkumu na strang feSitele, mkdy na zkoumanich, byt’ dali sviij souhlas k Gdasti na vyzkumu.
Vsichni dtastnici vyzkumu na strang fesitele musi brat v potaz etické, pravni a regulatni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jeZ plati mezmm‘odné

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida ndvrhu realizace projektu a Ze pii jakékoli zm&né projektu, zejména pouZitych metod,
za$lu Etické komisi UK FTVS revidovanou Z4dost.

V Praze dne: 12.6.2017 Podpis predkladatele: ’ﬂ7n_¢. Z. "

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Predsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkové, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Megr. Eva Proke3ové, Ph.D.
MUD:r. Simona Majorova

Projekt préce byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &fslem: ... ... 00A 00 L.

Etick4 komise UK FTVS zhodnotila predloZeny projekt a neshledala 24dné rozpory s platnymi zésadami, pfedpisy a
mezindrodnf smé&micemi pro provad&ni vyzkumu zahrnujictho lidské t¢astniky.

Resitel projektu spinil podminky nutné k ziskanf souhlasu Etické komise.

T

uNTA A KA RLOVA podpis predsediynt EK UK FTVS

Fakulta t&lesné vychovy a sportu
José Martiho 31, 162 52, Praha 6




Pfiloha ¢. 2 — vzor informovaného souhlasu
INFORMOVANY SOUHLAS

Vézeny pane, vazena pani,

Vv souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zdkonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich udajii a o zmén¢ nékterych zakontl, ve znéni pozdéjSich predpisti a dalSimi
obecné zavaznymi pravnimi predpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata
18. Svetovym zdravotnickym shromadzdenim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmen
(Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbdch a podminkdach jejich
poskytovini (zejména ustanoveni § 28 odst. I zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o
lidskych pravech a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zaddm o souhlas
S Vasi ucasti ve vyzkumném projektu v ramci diplomové prace provadéné na katedie
fyzioterapie, UK FTVS snazvem Pedagogika jogovych poloh ve vztahu ke zdravi
vetejnosti.

Cilem diplomové prace je zmapovat kvalitu provadéni vybranych jogovych pozic
lektorem a zjistit, do jaké miry ovliviiuje vzdélani lektora korektnost danych pozic.

Pti realizaci projektu bude vyuzivano metody pozorovani a dotazovani.

Prakticka Cast bude probihat od cervna 2017 do ledna 2018. U kazdého lektora
probcéhne navstéva minimalné jedné lekce. Budeme hodnotit Vas lektorsky postup.
Rizika provadéného vyzkumu nebudou vys$si neZ bézné ocekavana rizika v rdmei tohoto
typu vyzkumu.

Vase ucast v projektu nebude finanén¢€ ohodnocena.

Ptinosem bude zmapovani kvality provadéni jogovych pozic v zavislosti na vzdélani
lektora.

Ziskana data budou zpracovavana a bezpecné uchovand v anonymni podobé a
publikovand v diplomové praci, ptipadné v odbornych Casopisech, monografiich a na
konferencich, ptipadné budou vyuzita pii dalsi vyzkumné praci na UK FTVS. Po
anonymizaci budou osobni data smazéna.

Svysledky vyzkumu se mulzete seznamit prostfednictvim diplomové prace,
publikovanych ¢lankt nebo na e-mail adrese: veronika.vysoudilova@centrum.cz

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a piijmeni piedkladatele a hlavniho feSitele projektu Bc. Veronika Vysoudilova
PodpIS: .vveeveiveeie e

Jméno a pfijmeni osoby, ktera provedla pouceni: ...l

Prohlasuji svym niZze uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Zze dobrovolné
souhlasim s tcasti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem meél(a) moznost si fadné a
Vv dostateCném case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe
podstatné tykajici se Ucasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné
odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném
projektu nebo svilj souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK
FTVS, kterd bude nasledn¢ informovat ptedkladatele projektu.

Misto, datum ............ Jméno a pfijmeni GCastnika ...,
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