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1. UVOD

Tchaj<chi poznate, kdyz uvidite lidi, jak&thji seérii tichych, plynulych a
pomalych pohyb. Cvi¢eni vypada mirumilowha uvolréné, mnoho lidi ma za to, ze je
to forma meditace. A nejsou daleko od pravdy. T¢khj se také jako meditace
v pohybu gkdy ozn&uje.

V Cing je tchajéchi narodnim zdravotnim aignim. Res 200 milién lidi cviéi
tchaj<chi kazdy den, coz je vice nez u jakéhokoliv jinddupového unini na s¥te.
Kazdy tam vi, Ze je opravdu dobré pro zdravi. T¢lehj pomaha lidem ve igdnim
véku vypadadat se gim dal WwtSi zodpowdnosti v ZzZivo¥ a redukovat stres.
Profesionalni atleti vyuzivaji tchaghi ke stabilizaci svych sportovnich vykora
psychiky a ke zkraceni doby nutné k \Wgai po sportovnich zranich. Lidé mezi 50. a
80. rokem ¥¢ku z&inaji cvkit tchaj<chi pro jeho efekt na zpomaleni projestarnuti.
Ostatni cuti tchaj<chi, aby zlepSili své fyzické a mentalni schopnaditii pouzivaji
tchaj<chi k rozvoji vnitni discipliny, k ote¥eni se a rozvoji svého duchovniho a
télesného potencialu.

V zpadnim sité stéle pevladaji praktické fnosy cvéeni tchajechi, tj.
redukce stresu, zlepSefiiaktivni podpora zdravi a vitality.

Definice roztrousSené sklerézy uvadi, Ze to je ooamni centralniho nervového
systému, v jehoZz patogenezi se upl@ autoimunitni mechanismy & mémz dochazi
jednak k postizeni myelinu, jednak k postizeni dxodtrata axof vede Kk trvalé
invalidité. Je to tedy chronické onemaen, které ovliwiuje jak €lesné tak i psychické
zdravic¢loveéka. Z vySe uvedeného vyplyva, Ze ibé by néla byt komplexni a &la by
se na pacienta s roztrousenou skler6zou divatigtickEho pohledu. Tchajehi by
diky své podstéta ideje mohlo byt vhodnym daiem ke klasické kinezioterapii, ktera

je vCeské republice i ve $t& vyuZivana.



Toto téma jsem si vybrala z ryze osobnidkatii. Sama jiz od roku 2010 tchaj-
¢chi cvicim. JelikoZ povolani fyzioterapeuta@epstavuje z&¥ na organismus terapeuta
jak fyzickou tak i psychickou, je protaizité i v nasi profesi nezapominat na nutnou
relaxaci a kompenzaci. Coz proé¢mpiedstavuje lehka atletika ve spojeni grése
cvicenim tchajechi. Hned na prvni lekci jsem citila uvehi jak €lesné, tak psychické.
V LanSkrour cvicime sestavu tchajehi 24 stylu jang, je to harmonicka forma &i.

Za touto sestavou se skryva 24 painplbynoucich jeden za druhym. Celou sestavu jsem
se ,nadila“ béhem 2 let. V sotasné dob jsem se dostala do faze ,pilovani* deiai\

to je na cvieni tchajéchi praw to kouzelné, i po letech vam ma co nabidnout. b#au
tchaj<¢chi se mg zda byt nekonma. Sladit pohyby hornich koetin, dolnich konetin,
trupu a hlavy je pohyb@vnarané na sebewdoneni, ale sladitdlo, dech a mysl je

jese slozigjsi. Tchajéchi je naréné jak na pdtbnycas, tak na nutnou vytrvalost, ale

vysledek se pdase dostavi a to za tu namahéitérstoji.

Cilem této prace je na skupiBi osob s diagnozou roztrousené sklerézy ukazat
moznosti vyuZziti tchagchi pri pohyboveé 1éb¢ v sowtasné rehabilitaci. Sodstila jsem
se na porovnani vysledkz dotazniku o kvalit Zivota, vy3ateni stoje na dvou vahéach
pied a po cvieni tchajéchi, které poukazuje na stabilitu stoje a dale t@ké&ubjektivni

hodnoceni c\ieni, neb6 vSe se neda ztit a zaSkatulkovat.

Prakticka cast obsahuje informace o filozofii a historii tcitahi, dale také
vSeobecnou teorii 0 tomtdasem prosireném, cuwieni. Empirick&ast obsahuje vstupni
vySeteni respondefit vystupni vySéeni respondeita popis 11i ciebnich jednotek,
které jsme spola¢ béhem akademického roku 2013 / 2014 absolvovalyc&stutextu
jsou i internetové odkazy na videa. V diskuzi jspak porovnala vstupni a vystupni
vySeteni a také doplnila o poznatky z vyzkium zahrandi. V piilohach jsou popsany
vSechny lekce a to i s fotodokumentaci prdSv nazornost, ktera je u toho &smni
obzvlas¢ dalezita, jak vim zvlastni zkuSenosti. Nd&il@zeném DVD nosii jsou

k dispozici jak audio nahravky hudby, tak video rdafky cviceni.



2. VYZNAM TCHAJ- CCHI

N i &

THIT CHIT  CHUAN

Tchaj<chi-¢chian je cely ndzev toho, co mnozi lidé @zigiako ,taichi“. Je to
sloZzeno ze dvou samostatnych ideji. Prvni, t¢bhj; obsahuje filozofické a duchovni
koncepty a druhy¢chian, ktery doslova znamené&pnebo box, obsahuje jeho bojové
neboli valéné aspekty.

Slovo tchaj doslova znamenéa velky veliky. Slovo ¢chi vytvéi superlativ
slova, jako je negtSi, nejbohatsi, nejhlubsi. Doslova tchiaeli znamena ,,maximéaén
nej\etsi* a jecasto pekladano variantami jako ,nejvyssi definitivni®,elké nejvyssi*
nebo ,velké nejzazsi“.(Frantzis, 2006)

Jakozto filozoficky pojem tchajehi v sol& zahrnuje sily jin a jang. Podéénské
filozofie jsou to d¥ sily (dva principy), které generujchi (energii). Jsou chapany jako
protiklady: jin je Zensky a jang je muzsky. Ani fedvSak neriize existovat bez druhé.
Spolen¢ predstavuji dokonalou harmonii, ktera je podklademheSbyti. Rovnovaha
mezi jin a jang neni nikdy statick&. ©bily jsou v nepetrzitém pohybu. Céeni tchaj-
¢chi Ize povazovat za hmotny projev souhry ob&hto sil. Napiklad vaha se dhem
cviceni neustale fipsouva z jedné nohy na druhou tak, Ze je jedna stjaa a tedy
pIné zatizena (jin) a druha je odtena, tedy bez zatiZzeni (jang). Drzeitd tse plynule
meéni z expanzivniho (jang) v ochranné (jin) a naofia&vies, 2006)

Ackoliv vyznam slovaéchiian je pst ¢i box, v SirSim slova smyslu znamena
techniky bojového ugmi anebo cokoliv, co ma co &laéni se sebeobranou. Na svém
nejvyssi drovni je tchajehi-cchiian miméadre (cinné orientalni bojové uaémi, které

bylo pivodns vypracovano z &kterych technik kung-fu.
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Slovo¢chian také odkazuje na mikddné fyzické a mentalni schopnosti, které
orientalni bojové umni piindsi a jsou progveéhlasna. Pojendchiian, kdyz se objevuje
na konci nazvu bojového umi, obec® znamena specifické techniky a schopnosti.
V piipact tchaj<chi vychazi jeho specifické schopnosti z taoistitkéice energiéchi.
Tyto energetické dovednosti existuji nezavisle olaybech sebeobrany.(Yang, 2001)

Tréninkové metody tchajehi-cchiian se liSi od nejéirgjSich bojovych uréni a
béZznych spoii obecr. Jsou systematicky zaloZzeny na mysli, energii,&ancitlivosti
¢i na klidné mysli, ne na svalech, rychlosti, brot&ile, napti ¢i agresi.

K realizaci a spojeni principu tchéghi a¢chian je zapoebi se zawftit na to,
jak optimalizovat stovky wezitych vztali jinu a jangu uvnit sebe samych. Da se toho
dosahnout pomoci nasledujicich technik:

- uvédomenim si vlastnihoda

- vnimanim hrubé i jemné motorik{la

- nacvikem koordinace

- uveédomenim si vztahu mezi zatrem a fyzickym pohybem (tj. projevem

energiecchi)

V pomalych pohybech tchaghi je skryto poselstvi a moudrost st@ii@y. Hloubka
cviceni tchajechi je v dnesni hektické ddlmesmirg uziteina. Je to duchovni odkaz
starého séta, ktery ma pomoci ke zlepSeni zdravi a zgrirrstresu. Tchajehi je vice
nez bojové umni i vice nez wtSina forem cwueni. M& hlubokou filozofickou a
duchovni perspektivu. Jeho jemné, pomalé pohybséeeps energiéchi v €le nas i
uvolnit se a oteift se plnému Zivotnimu potencialu na vSech Urovnictyzicke,

emocionalni, mentalni a duchovni.(Frantzis, 2011)



3. HISTORIE TCHAJ- CCHI

O vzniku tchajéchi existuje mnoho legend. Autorstvi byvéispzovano iiznym
lidem.

Dle ustrg predavanych informaci se nazev tchelf-cchian poprvé objevil v 16.
stoleti. Nazev ,taiji shisan shi“ (tchaghi ttinacti forem) pouzival Zhang Songxi (1522
- 1565) pro styl pochazejicich z Wudangskych hamdangquan. Za zakladatele tohoto
stylu je povazovan Zhang Sanfeng. Traduje se, Zeytdoud’ taoisticky alchymista
z doby panovani ciga Huizonga ve 13. stoleti, ktery se stinovému baeaiil udajnre
pii bozském vnuknuti ve snufimo od Velkého ciga Xuanwu. Nebo to mohl byt
taoisticky poustevnik narozeny ve 13. stoleti, \ktexe zabyval problematikou
nesmrtelnosti, zvladl bojovy styl shaolinquan a lndtd je o cvEeni tao-ji (daoyin).
Podle teti verze to byl taoisticky mnich, ktery ve 14.lstbpiiSel do Wudangskych
hor, kde uvidl souboj traky s hadem &igeho sledovani pochopil pramy tchaj€chi,
které pak zformuloval do zakladojového unini.(Turneber, 2005)

Boj traky s hadem (obrazek 1 viz gilohac. 1, str. 60)

Béhem vlady dynastii Sung, Juan a Ming (od 12. dostd@l.) znali tchagchi
&chiian hlavaa v provincii Sen-si. V klaSterech bylo tchajhi ¢chiian prosedkem a
metodou duchovnitpmény uvnift téla s cilem navratit a upevnit zdravi a prodlouZzit
vék. Ve svych taoistickych gatcich bylo tchagchi ¢chian pedevsSim prosedkem k
dosazeni ,tchagchi“ (v prekladu ,nejzazSi mez“, ipnesed ,vesmir’) a stavu
rovnovahy jin a jang wte. Cilem tchagchi ¢cchiian bylo penenit télo a mysl tak, aby
bylo mozné dosahnout duchovniho osviceni.

Casem se sestavu tchajhi ¢chiian postuphucili i laici. Toto s&hovani tchaj-
¢chi z klasted zpasobily dw priciny. Prvni byla, Ze ciga Slechta si vSimli taoistického
vycviku z hlediska bojového umi. Buddhistti mnisi z chramu Sao-lin i taoisté z
oblasti Wu-tang zsli byt zangstnavani jako cvitelé v cisaské arméé& Druhou
pficinou bylo, Ze dynasti€ching zakézala osobni vlastnictvi zbrani a ponectzdd lidi

bez moZnosti branit se lujiim a vetelcim.

Tchaj<chi ¢chian se jako slavné bojové ¢mh zaalo Sfit a zarové se \tvit
do mnohych styl nazyvanych podle rodin, které je wavaly, nap. Cchen, Jang, Wu,
Li, Chao, Sun a dalSi. Laické podani tcbel ¢chiuan (tzv. rodinné styly) od svého
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zatatku zdiraziiovalo redevsim vyuZiti princip tchaj<chi pro &ely bojovych ungni.
Teprve na felomu 18. a 19 stoleti se upraviligpb cvéeni tak, aby v prvnfad
zlepSovalo fyzickou kondici a bylo vhodné pro viechrstvy obyvatelstva. Dnes znaji
tchaj<chi miliony lidi po celém sité. PredevSim na zapadje tchajeéchi ¢chian

vnimano jako cyieni pro zdravi.(Vojta, 2001)

Pavod tchajéchi (obrazek. 2):

Tai-Chi Origin

Chang San-feng ‘Founder’ of Tai Chi
1391-145947 Creabor of the 13 postures
Zhang Sung-chi

Created the Tai Chi ‘form’
| hitarng I:”'l'-”"EI''.'-"'-4'5'-+'| [continwous series of movements] and

taught Tai Chi to the Chen family of Hon
[
|Chen Chou-tung |
v Chiaﬂé Fa Horthern Sehoal
T Somtdoen Sl oF Tar sl Founded "mavr’
sehool of Tad Chi
s S | cominea o
sehool Tai Chi
. . J Chen Qing-ping
':"i"r"u M"rﬁm - [ Chen Gen-yur Founder of Yang school. 1795- 1868
Sirdoof o s vl Yang Lu-chan | "Tang the Unsurpassed’ I
1789-1872 i Yu-Alang |
Clen U Frama 1812- 1880 | S S
St o8 Tar vir [ I o Hur L
- Ml
Wu Uy [yang Par-hou | | 72N Chisr-fiou L=y o
1893?-1892 1842-1917F 1535-1892 T h,
Fa T Moot .
Bl o Tous oo ¢ o My Shr ) 4 5
sl de o Far A

T Fogyr Siedood o Far vl
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4. FILOZOFIE TCHAJ- CCHI

Stai Cinané si pedstavovali Zemi jako obdélnik, nad nimz se jaklik&éopule
klene obloha nesena velkym pain, tchajechi, zakotvenym hluboko pod povrchem.
Praw tak i clovék by mél mit své pevné keny na zemi a tiit vzpiimeny gechod
mezi €mito dwma poly, mezi nebem a zemi.

Ve filozofickém smyslu znamena tchahi ,vzneSené posledni“ neboli ,nejvyssi
zakon“, ktery se odrazi také v pojmu tao. Tao j@pémo jako prazaklad a praprincip
veSkerého tvieni. Docestiny Ize tento pojemiplozit jako ,smysl“, ,slovo®, ,cesta“,
Jpravda“, ,Bah“, tato slova oviem odraZeji jenom jeden asp€litské kultie je
piedstava Boha jako aktivnihottce séta cizi. Tao je princip nadzeny vSem
piedstavam o Bohu ve vSechégwych nabozenstvich, zahrnuje vSechno, co existuje
ale i to co neexistuje.(Thelér, 2002)

Taoismus Ize chapat jako ¢ity druh Zivotni filozofie, podob# jako teba
konfucianismus, ktery vznikl €iné ve stejné dob Za tvirce taoismu se poklada
Lao’c, ktery Zil stejit jako Konfucius nebo Buddha kolem roku 50&g Kristem.
Lao’c zformulovat ve svych 81 strofach (Tao-te-Yinderé se dochovaly dodneseni
orientujici se na vnihi védomi, harmonii s firodou a nenasili.

Rada moudrosti tacismu vychazi z nejstarsi kaihgké filozofie, I¢ing, Knihy
promén. Z Knihy prongn Ilze odvodit princip jin a jang i & ¢inskych
element.(Frantzis, 2011)

Jang a Jin (obrazek 2)

Tai Chi
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Jang Jin

nebe, Slunce zaefmMesic

léto, teplo zima, chlad
den, s¥tlo noc, tma

sila slabost

aktivita, dynamika pasivita, statika
muzsky Zensky
sympatikus parasympatikus
jasna mysl depresivni mysl
pozitivni, bily negativnicerny
prijimani odesilani

(Davies, 2006)

Pavodre byly jin a jang geograficko-astronomické pojmygeié& ozn&ovaly
oslurenou (jang) a zastémou (jin) ¢ast zeny, respektive l1éto a zimu, teplo a chlad, den
a noc. Nicméa takika vSechny protiklady Ize vztahnout na principgijang.

Teprve kompletni par jin — jang umaie dalSi vyvoj. Bvodni symbol jin —
jangu zobrazoval dvryby pohybujici se v kruhu. Na mist nejtSi koncentraci
¢erného (jin) se nachazi maly bily bod (jang) a obn§ coz symbolizuje, Ze taktéz
v nejkoncentrova)Sim jin existuje maly kousek jang a @pd& Neexistuje zé&atek a
konec, pouze neustal&isiani z&atki a kond. Neexistuje absolutni dobro ani absolutni
zlo, v jednom je vzdy i zarodek druhého, navzajempedmhuji. Harmonie vznika
vyvazenim a plynulym &danim proticidnych polarit. Za plynulou feménou je
prazéklad, tao nebo tch&ghi jako nejvyssi zakon.

Na zaklad téchto filozofickych zakof byly vyvinuty cvicebni systémy (jako
tchaj<chi ¢i ¢chi-kung), které slouzily k udrzeni harmoniglat mysli a ducha a
k udrZeni dlouhotkosti. Tato cuteni obsahovala wni spravného dychani, meditaci,
dokonaly pohyb, i némz byl kladen draz na rozvijeni vnihi energie chi).(Svojtka,
2008)

Cvi¢eni z¢inskych park (obrazele. 3 viz gilohad. 2, str. 61)

13



5. ZDRAVOTNI U CINKY TCHAJ- CCHI

Tchaj<chi je typ cvEeni s nizkou intenzitou tepové frekvence,ceni pracujici
s £ziSm tla, je to aerobni cveni, gesto relaxéni. Na Uplném zsgtku se jednalo
hlavré o bojové umini, ale jak se tchajehi vyvijelo, tak zaal prevladat draz na jeho
vliv na tlesné a duSevni zdravi. Tchahi se také ozraje jako ,meditace

v pohybu“.(Web MD Medical Referendes

Pravidelnym cwienim tchajechi dochazi k harmonizaci celého lidského organismu
Pozitivreé ovliviiuje vadné drzentla, nagti mekkych tkani a dychani. Pra@stnictvim
korekce drzeniéta I1ze dosdhnout harmonizaci funkce organovychtsous dusevniho
zdravi. Blokovana energigchi zane ogt proudit €lem, a to pozitivel ovliviiuje jak
fyzické, tak psychické zdravi.(Svojtka, 2008)

Koncentraci na vnimani vlastnih®a pri pohybu Ize diky tchagehi zjistit, co
Vv ptirozeném pohybu brani, a tyto nedostatkyexim odstranit. Podobrnako metoda
dle Moshé Feldenkraise se tcltahi zantiuje na neurofyziologické souvislosti mezi
nervovym systémem, skeletem a svalstvem. Orierst®j@ea mySleni, cihi a jednani.
Zajima se oclovéka jako celek ne jen o jednotlivéasti €la. Cvikeni vyZaduje
pozornost, nikoli nAmahu nebo ®#psvali. Jde o poznani, jakym @gpobem provést
pohyb, aby byl co nejlet, nejekonomitéjSi a nejefektivijSi. Pokud je cwieni sprava
provadno, @inasi radost a vzbuzuje dalSi motivaci k pskreani.(Feldenkraise, 1987)

Tchaj<chi pracuje jak s mysli, tak &&m. Neni mozné cvit spravré a gitom
myslet na #co jiného. Pro udrZzeni spravného postaveni a radmpye teba byt si pla
védom pohyli jednotlivych ¢asti celéhoda. Fi cviceni tchajéchi musi byt veSkera
pozornost ¥novana cweni, jejim jednotlivym prviim a koordinaci.(Davies, 2006)

Neexistuje Zadna &kova hranice pro cweni. VCiné se cvEeni tchajéchi
Gcastni lidé nad 80 letéku. DodrZuje-li se zlaté pravidlo 75 procent, takeni mozné
cvicenim ublizit.(Svojtka, 2008)
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5.1 POHYBOVY APARAT

P cviceni tchajéchi se zapojuje cely sval&kloubni aparat do vSeclhteth
rovin SFTR. Diky cuieni se Ize naiit [épe vnimat vlastniéto, a to progednictvim
intenzivrgjSiho prozitku pi kontaktu plosek s podlozkou. Dochéazi také ke ewgs
stimulaci proprioreceptdrna dolnich kodetinach. Diky rot&nim pohylim trupu a
korcetin i cvi¢eni se nakite provadt bézné pohyby harmotigji a s podstaté

menSimi naroky na silu a n#p(Svojtka, 2008)

Propriocepce jako vyznamna sloZzka senzorické ati@ce. Slouzi ke kontrole
postury, zajisuje zgtnou vazbu, tj. feedback, o tichu pohybu v pohybovém
segmentu. fspiva tak k motorickému programovani neuromuskiilakontroly
poZzadované zejména prdepné, koordinované provedeni jakéhokoliv pohybudKo
Kobesova, 2009)

Studie Institutu v Oregonu fie Institute of OreggnTaichi a posturalni stabilita
u pacieni s parkinsonskou nemocTdichi and Postural Stabilization in Patients with
Parkinson’s Disea3gektera byla zviejnéna v unoru 2012 vasopiseThe New England
Journal of Medicineuvadi, Ze skupina aici tchajéchi vykazovala konzistentni
zlepSovani oproti skupéncvicici odporoveé cviky i skupthcilené na stretching. Skupina
responderit, ktera cwvéila tchaj<¢chi také vykazovala zlepSeni oproti skupicilené
pouze na stretching a to i v druhotnych sledovarparfametrech (tj. alze, sila flexol
a extenzar kolene, atd.). Cxeni tchajéchi snizZilo vyskyt pafll ve srovnani se
skupinou cilenou na stretching, tato teze se negitdvu skupiny cwuici proti odporu.
Efekt cviceni tchajéchi pretrvaval 3 nmisice po intervenci. Na z&vtéto studie bylo
zkonstatovano, Ze a@nim tchajéchi se redukuji obtize se stabilitou u padient
s Parkinsonovou nemoci v lehké&fnstredre t¢zkém stadiu. DalSimi vyhodami bylo
zlepSeni funéni kapacity a snizeni vyskytu péaflfhe New England Journal of
Medicine, 2012)
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5.2 DYCHANI

Spravné dychani hraje ve vSeémskych zdravotnich c¥#enich dilezitou roli,
dychani a energiéchi se davaji vzdy do souvislostiii Rviceni tchajéchi je teba
dychat klidrg, prohlouben, rovnongrné a jemr.

Dychani pi cvi¢eni tchajéchi se ma pzpusobit girozenému zfisobu pohybu
téla. Nentlo by byt wdomg ani zpomalovano, ani zrychlovano. Vyhodné je othtau
cviceni wnovat pozornost jak nacviku figur tch&ghi, tak dechovym c¥enim (nap.
¢chi-kungu).(Svojtka, 2008)

V piedsta¥ je dychani vedeno do bodu tan tien (Dan Tian)ykee nachazi
vdolni ¢asti WisSni dutiny a je nejvyznandfSim energetickym centrem \&le.
Predpoklada se, Ze tan tien je nejen fyzickyrfedgm clovéka, ale také sedem
duchovnim.(Lowenthal, 2005)

Dychéani pi tchaj<chi (obrazek. 4):

odkaz na video:
https://www.youtube.com/watch?v=84zKY 1ER9x8&featiyeutu.be

Studie Britské geriatrické spdleosti (The British Geriatric AsociationTaichi
vs. rychla ckize u starSich zemm&ichi versus brisk walking in elderly womarkazala,
Ze kratka forma sestavy taichi (10i poliyhe efektni zfsob, jak zlepSit parametry
télesné kondice (tj. hodnota \\@nax.) u starSich Zen. Z&vstudie byl ten, Ze kratka
forma cvieni tchajéchi je signifikant® lepSi nez rychla dize, poukazovaly na to
vysledky v testechétesné kondice zahrnujici silu dolnich Ketin, rovnovahu a
flexibilitu. (Oxford Journals, 2006)

16



5.3 OBEHOVY SYSTEM

Cvicenim tchajéchi dochazi také k regulaci krevniho tlaku a tisrde&ni zatze.
Podle vyzkumu, ktery byl provéd vCing na lidech mezi padesatym a osmdesatym
devatym rokem &ku, se u lidi cwenim tchajechi prokazaly ve srovnani s ostatnimi

sporty mnohem lepsi vysledkyi pécbé hypertenze a arteriosklerézy.(Svojtka, 2008)

Tchaj<chi je velmi dikladn® propracovany systém, dlouhodobé pravidelné
cviceni je prevenci civilizanich nemoci. Najklad sniZuje hladinu tukv krvi, zlepSuje
funkci kardiovaskularniho systému, synchronizujelepSuje mozkovouwinnost. Je
efektivni v oblasti prevence i rekonvalescence ikamkkularnich chorob. Hluboké
piirozené dychani stimulujginnost orgaf umisénych v WiSni dutie a zlepSuje

latkovou vynénu a zasobovani organismu krvi a kyslikem.(Turnel296)

Studie Institutu oS&bvatelstvi [nstitute of Nursinyjtykajici se Pozitivniho vlivu
taichi na krevni tlak a lipidovy profilThe beneficial Effects of Tai Chi on Blood
Pressure and Lipide Projil publikovana vroce 2004 (Jasopisu alternativni a
podpirnd medicinaThe Journal of Alternative and Complementary Meaicuvadi, ze
po 12i tydennim cw¥eni tchajéchi se u cuenar ukazalo signifikantni snizeni
systolického krevniho tlaku o 15,6 mm Hg a diastaho krevniho tlaku o 8,8 mm Hg.
Hladina cholesterolu v krvi se snizila o 15,2 mg/tlladina h-dL cholesterolu o 4,7
mg/dL. Tato studie ukazuje, zeiplobre zvolenych podminkach &ani tchajechi
muze snizit hladinu krevniho tlaku aie nastartovat zény lipidového metabolismu.
Proto by cvéeni tchajéchi mohlo byt vyuZito jako alternativni metodé kinezioterapii
pacienti s lehkou hypertenzi.(The Journal of Alternativd &omplementary Medicine,
7/2004)
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5.4 NERVOVY SYSTEM

Cviceni tchajechi je sledem komplexnich pohybje tedy teba pl& zapojit
védomou korekci pohybu. #8iem cvéeni ,nasledujedo mysl®, a ne opén¢ jak to je
v béZném kazdodennim ZivotFxi cvic¢eni je teba harmonickym Zisobem koordinovat
pohyby @i, hlavy, trupu, hornich a dolnich ki®tin a f#i praci s €ziStm zachovavat
rovnovahu. Dychani je ,stinem“ kazdé polohy a l&apohybu.(Svojtka, 2006)

Pohybem se nervovy systém stimuluje, to se progemghlejSi odpokdi nervoveho
systému na z#mu situace a polohy. Dochazi k vyplavovani endérfiteré zlepSuji
naladu. Pravidelnym pohybemuieme zlepSovat vykon, koordinaciialici funkce
regul&nich mechanisihCNS \. vegetativniho nervstva.(Kradk, 2011)

Relaxace p harmonickém pohybu podporuje jak fyzicky tak dusie klid,
napomaha k lepSimu sotestni, pispiva k efektivigjSimu Usudku a zlepsSuje vysledky
lidské ¢innosti.(Cungi, Limousin, 2005)

Pt cviceni se zapojuji igdevSim motorick& centra v prefrontalnim lalokujmeo
jeho ostatntasti mohou relaxovat. Sowsténim na pohyby dochazi k oprést mysli
od ostatnich stresujicich faktoma problénd, védoma aktivita mozku se tedy gIn
koncentruje pouze na @&eéni.(Velé, 2012)

Studie Institutu tradni mediciny The institute of Tradicional Medicine in Taiwan
Efekt tchajéchi chuan na modulaci autonomniho nerovového systérstarSich lidi
(The Effect of Tai Chi Chuan on the Autonomic nesvowdulation in elderly persons
publikovana vroce 2003 uvadi, Ze starnuti, spojenéiznymi nemocemi, je
doprovazeno snizenou aktivitou nervu vagu a zvy$eaddivitou sympatiku. Jelikoz
cviceni tchajéchi chian niZze psobit na modulaci aktivity nervu vagu, je
doporwovano jako vhodné cé¥eni u starSich osob.(Medicine and Science in Spoids
Excercise, 2003)
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5.5 DAL INKY

Tchaj<chi priznivé pasobi na cely organismus. Podporuje také latkovou
vyménu, ¢innost Stitné zlazy atd. Pozitivni vliv ma na pgrapatikus, ktery se
uplatiuje i regulaci¢innosti Zaludku, $ev, jater a ledvin, podoknjako u dalSich
harmonizujicich pohybtéla, jako je nap joga nebo shiatsu.(Svojtka, 2008)

Tchaj<chi predstavuje asili jak ,w&si“, tak ,vnitfni“. Procviuje nejen svaly,
Slachy, klouby a soustavu krevnihoibb, ale progednictvim pohyh pasobi i na mysl.
VyZzaduje jeji klid, uvolgni celého &la a wdomé vedeni pohybu. V tom je zaklad
celého systéemu a jeho odliSnost aflSiny ostatnich &nych cvéeni, které pevazr
energii pouze sptegbovavaji. Tchagchi cchiian energii do lidského organizmiivadi
a uchovava ji v &m. Po cvéeni tchajéchi seclovék neciti unaveny, naopak je&v a
cily.(Pawlett, 2002)

Zdravi a zZivotni optimismus jsou zavislé na harmlod spolupraci vSecbhasti
lidského €la a mysli. Stres proti tomu jefipinou EtSiny onemocéni, nebo faktorem,
ktery vyl&eni vyznams oddaluje. Tchagchi pisobi na organismus jako celek
(holisticky pistup), podporuje prowdi energie a vede k lepsi psychické vyrovnanosti.
Kdo pravidel® cvici tchaj<chi, mel by podlecinské teorie ziskat ,,duSevni klid mudrce,

silu d'evorubce a pruznost die".(Stuhlmacher, 2009)
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6. ROZTROUSENA SKLEROZA

Roztrousena skler6za mozkomisni (dale RS) je jedmgtastjSich neurologickych
nemoci. P& mezi demyelinizé&ni onemocwni centralniho nervového systému, ktera
jsou charakteristicka poruchou myelinovych poch®SCRi RS je bila hmota mozku,
moze&ku a michy postizena mnoteinymi lozisky rozpadu myelinu. Nasledkem je
zpomaleni az Uplnéteruseni vedeni nervovych impliscoz zgisobi klinické projevy,
dané lokalizaci zatlivych proces. Ve tkani se tvfi tzv. plaky (loziska
demyelinizace), ktera se hoji tuhou jizvou z gliclvyburgk. RoztrouSena skleréza
spada mezi autoimunitni choroby, kdy&ottvori protilatky proti viastni nervové tkani.

Ve swté se odhaduje asi 2,5 milionu lidi s RSC#ské republice je registrovano asi
u Zen. Neni vyjimkou aniasr€jSi zatatek nemoci, stoupda et postizenych s prvnimi
priznaky RS jiz v 11 - 12 letech.(Wikipedia, ROSKA)

Mapa s¥ta s vyskytem RS (obrazek5s)

B vysoké riziko B pravdépodobné vysoké riziko
nizké riziko pravdépodobné nizké riziko
B severojizni gradient [Tjiné riziko
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6.1 ROZTROUSENA SKLEROZA Z POHLEDU VYCHODNI
MEDICINY

Nektera onemoaini jsou tak vaznda, zefippouhém pomysSleni naéra jejich
mozné nasledkyclovéku ,tuhne* krev v Zilach. RS je chronické onemeéth
centralniho nervového systému, jez vznika poSkoaeniati nervovych viadken (ztratou
myelinu). Dalezitou roli @i jejim vzniku hraje minulost a tvrdohlavost ducHaS
zpisobuje poruchy alze, citlivosti areci. PFinasi potiZze se zrakem a demim. RPevazi-

li v postizeném pocit, Ze ,@tinejde snést”, dochazi kakym obrnam.

Prib¢h roztrousené sklerdzy je kolisavy - obdobi refdtie klidu a pijatelnych
obtiZzi cyklicky stida nahlé zhorSeni zdravotniho stavu, jeZ vyvol&Zna nemoc.
Postizeny RS (obvykle rély) tiké lidem v okoli, ,,obtiza zvladam, co si Zivotem nesu,
a tak uvitam kazdou pomoc. Nemam-li se o kohtitopotom i @i malém zvySeni

svého nakladu klesam®.

Pripad rezignace je upoutani nemocného na invalidpikv KdyZ se projevy RS
zhorSuji, tak stagnuje snaha uzdravit se a jiZonejgadné &ekavani od zZivota. A to

vede k nevratnému zhorSovani zdravotniho stavu.

Pro nemocné RS je jejich Stitem duSevrdlesha aktivita, wle zit pro rodinwi
partnera a napbvani svych fedsevzeti.

P¥i onemocegni RS je dlezité uchovavat si a znovu nachazet touhu Zitta mi
radost z ob§ejnych &ci a drobnych zn k lepSimu. Je to jedina cesta, ktera ve spojeni
s lékaskym dohledem vede k zastavenik jen velmi pomalému zhorSovani projevu
onemockni. Svoji vili nemocny dopluje a podporuje spravnou vyZzivotgji z bylin,
mastmi, koupelemi atd. Kdo dokaze byastny navzdory tomu, Ze musi snaset velké

utrpeni, ten uz po své cést pochopeni smyslu zZivota usel velky kus.(Hrab2@)7)
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6.2 KLINICKE PROJEVY ROZTROUSENE SKLEROZY

Mezi nefasgjSi klinické projevy RS pai

- poruchy hybnosti

- poruchy koordinace

- poruchy rovnovahy

- spasticita

- poruchy mozkovych netv
- bolest, unava

- poruchy ostrosti vidu

- poruchy s¥racu

- poruchy somatognozie

- hypestézie, hyperestézie, dysestézie, parestéziedKK
- deprese, entmi labilita

- sexualni poruchy

(Havrdova, 1999)
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EMPIRICKA CAST

Ukolem této bakal@ké prace je, na ziskanych hodnotach ze vstupniho a
vystupniho vySéeni, dokazat &nky cviceni tchajéchi na lidsky organismus
s diagnostikovanou roztrousenou skler6zou.

Vysledky mého Séeni jsem porovnala i s vyzkumy publikovanymi v zaiifi a

to u rozlenych diagn6z (parkinsonska nemoc, poruchy vestibilié aparatu atd.).

Provstupni vySefenijsem zvolila:
- anamnesticky dotaznik (vizifphag. 3, str. 62)
- dotaznik Kvalita Zivota (vizifilohac. 4, str. 64)
- Kurtzkeho stupnici (viz filohac. 5, str. 66)
- Barthehv test (viz gilohac. 6, str. 67)

- vizualni analogovou Skalu bolesti (obrazelé viz gilohac. 7, str. 69)

Bartheliv test a Kurtzkeho stupnici jsem vyuZzila proto, ebygesrgji dokreslila
neurologicky nalez u respondentek. Neurologie reebglb vstupniho dotazniku

zahrnuta.

Provystupni vySefenijsem zvolila:
- dotaznik Kvalita Zivota
- vizualni analogovou Skalu bolesti (dale VAS)
- vySeteni stoje na dvou vahacheol a po cvieni tchajechi (v lekci¢. 9, 10, 11)

- subjektivni hodnoceni cieni (dotaznik viz plohac. 8, str. 69)

Pti hodnocenijsem porovnavala nasledujici parametry:
- celkové skore v dotazniku Kvalita Zivota (vstupsi wystupni vySéeni, tabulka
¢. 14 viz gilohac. 10, str. 71)
- hodnoty VAS
- hodnoty namifené ve stoji na 2 vahachkeg a po cvieni tchajéchi, poukazujici
na vliv na propriocepci

- subjektivni hodnoceni cs&ni tchajéchi
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1. KAZUISTIKY

V této kapitole je zpracovano 6 kazuistik osob agdbstikovanou RS, které se
zapojily do skupinového cé#eni tchajechi. VSechny respondentky jsolenky ROSKA
klubu v Hradci Kralové. Vice informaci o klubu Izéskat na www.roskahk.cz .

Praimérny vék respondentek ve skugirbyl 51 let (v rozmezi od 40 do 62 let).
Pramérné skore dle Kurtzkeho stupnice bylo 2,75, tj.kketaz vyrazgySi postizeni
(v rozmezi od 2 do 4,5).

Kazuistika ¢. 1
Anamnéza:
1/ OA
- inicidly V. K.
- pohlavi Zenské
- harozena 1962
- RS diagnostikovana 1987
- posledni ataka R&rven 1997
- dalSi onemoani neudava
- ob¢as migrény
- zaliby jizda na kole a zahradeni
- aktivni setkani se cé#enim tchajechi poprvé
- VAS 5/10 (bolesti hlavy)
- Barthehv test ADL1 (tj. nezavisla)
- Kurtzkeho stupnice 1/ 2 - mirné az lehké potizeimélni omezeni, lehka
slabost, lehké poruchy the)
- v dotazniku Kvalita Zivota 103 badprimér 3,96)
2/ RA
- vdana, 3 dti
- Zadny dalSélen rodiny s diagnézou RS
3/ SA
- bydlist Hradec Kralové, rodinnyisin
- schody 5 + 18
- invalidni dichod 3. stup&(od 2002)
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- diive zamdstnéna jako prodavka v knihkupectvi, obchodni referentka
V pivovaru
- cviéeni 1x tydr v klubu ROSKA (pilates)

- pravidelrt Rebif 22
- dle poteby Sumatriptan actavis, Depakin, Indometacin
- doplnky stravy neuziva

5/ AA

- alergie neudava, nekak

Vystupni vySeteni:
- VAS 1/10
- v dotazniku Kvalita Zivota 103 badskore 3,96)
- stoj na dvou vahéach (viz tabulkal)

- porovnani vysledk stoje na dvou vahactgad a po c\vieni (viz tabulka. 2)

Tabulkac. 1:

datum méreni L P méreni L P

21/2/2014 pred cv. 40,5 37,5 po cv. 39,7 37,8
44,9 33,8 42,4 35,9

21/3/2014 36,8 37,0 38,9 35,0
36,8 37,0 38,5 35,3

28/3/2014 36,7 35,8 37,5 35,1
37,5 34,9 36,1 36,6

Pozn.: ifeni dne 21/2/2014 po migri&mmeteni red cvtenim a po cvieni

Tabulkac. 2:

Datum rozdil u 1. méfeni  rozdil u 2. néreni prameér
21/2/2014 ped 3,0 11,1 5,55 kg
21/2/2014 po 19 6,5 4,2 kg
21/3/2014 ped 0,2 0,2 0,2 kg
21/3/2014 po 3,9 3,2 3,55 kg
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28/3/2014 ped 0,9 2,6 1,75 kg
28/3/2014 po 2,4 0,5 1,45 kg

Subjektivni hodnoceni cni:

cviceni 1x tydi je malo, radji 2-3x za tyden
podani bylo srozumitelné, nazorné
cviky rozloZzené do jednotlivych pohybovyehsti

pomalé provedeni, dobré pro pochopeni pdhyb

Odpowdi na otazkuCo Vam cvieni tchaj<¢chi dalo?:

zklidnéni a relaxace oproti gznému“ cveéeni

lepSi souskdEni a vnimani pohybtéla

udrZeni rovnovahy, stability a zpeim tla

sama i Bhem dne spontagrudilam par krok, cvika ¢i protazeni, které jsme se

na cviteni nadily, to se n¢ u jinych cvieni nestaval!!

Kazuistika €. 2

Anamnéza:

1/ OA

inicialy H. P.

pohlavi Zenské

narozena 1960

RS diagnostikovana 2001

posledni ataka RS duben 2001

dalSi onemoaini balasiom k&Ze, deprese

zéliby zahradriieni, ri&ni prace

sezndmeni s cs&nim tchajechi okrajow na kurzech klubu ROSKA

VAS 4/10

Barthefiv test ADL1 (nezavisla, problémy s vyprapdanim mdei a stolice)
Kurtzkeho stupnice 4/5 €1Si postizeni (omezena pracovni schopnost, normalni
zpasob Zivota mozny)

v dotazniku Kvalita Zivota 77 bddpramér 2,96)
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- vdana, 2 dti

- sestra RS a diabetes mellitus

- bydlist Hradec Kralové, panelovyich

- pocet schod 10

- invalidni dichod 3. stup& (od 2005)

- dfive zantstnana jako programatorlogistik

- cviéeni 1x tyde v klubu ROSKA (pilates), derrchize

- pravidelr® Medrol 16mg (1/2), Kalnormin, Pantoprazo 140mgrits 75mg
Olwexya 150 + 75mg, Hypnogen (1/2 az cely), Prastardmg (1/2), Atalargin
(3az 5 den¥)
- dle poteby Vasocardim 50 (1/2)
- jako dophky stravy vitamin B a C, olivovy olej
5/ AA

- neudava, nekiak

Vystupni vySeteni:
- VAS 3/10
- v dotazniku Kvalita Zivota 77 bédskére 2,96)
- stoj na dvou vahéach (viz tabulka3)

- porovnani vysledk stoje na dvou vahached a po cuieni (viz tabulka. 4)

Tabulkac. 3:

datum méieni L P méireni L P

21/2/2014 pred 31,0 28,5 po 26,3 33,2
29,7 29,8 28,2 30,6

21/3/2014 29,8 29,2 32,2 27,6
30,3 29,2 29,9 29,0

28/3/2014 26,3 29,8 27,8 30,2
249 31,2 31,7 27,3
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Tabulkag. 4:

datum rozdil u 1. méfeni  rozdil u 2. néreni prameér
21/2/2014 ped 2,5 0,1 1,3 kg
21/2/2014 po 6,9 2,4 4,65 kg
21/3/2014 ped 0,6 11 0,85 kg
21/3/2014 po 4,6 0,9 2,75 kg
28/3/2014 ped 3,5 6,3 4,9 kg
28/3/2014 po 2,4 4,4 3,4 kg

Subjektivni hodnoceni cini:

- dobra srozumitelnost, vhodimybrané cuieni

- oceji svedomitou gipravu na kazdou lekci a tfivost

- dostupné videozaznamy utgly trénink na doma

Odpowdi na dotaZCo Vam cviceni tchaj-¢chi dalo?:

lepSi koordinacida
souhru pi pohybu (ruce, nohy, dychani atd.), t¢ oelalo dosud problémy
zklidneni

piijemny pocit po cueni jak psychicky tak fyzicky

Kazuistika ¢. 3

Anamnéza;:

1/ OA

inicialy H. R.
pohlavi Zenské
narozena 1961
RS diagnostikovana 2001
posledni ataka RS neudava
dalSi onemoaini osteopordza
zéaliby zangstnani (zahradnictvi)
diivejsi zkuSenosti s tchajehi ma (TJ v Hradci Kralové - pi Smejcova)
VAS 1/10
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- Barthehv test ADL1 (nezavisld)

- Kurtzkeho stupnice 2 - lehké potiZze (minimalni oerézlehka slabost, lehké
poruchy clize a okohybné poruchy, neurologicky nalez maly)

- v dotazniku Kvalita Zivota 82 badskore 3,15)

- vdana
- 2kt

- bydlist Hradec Kralové, rodinnyisin
- pocet schod 1

- invalidni dichod 1. st. (od 2003)

- zamtstnani OSY (zahradnictvi)

- cyklistika, plavani 1x tyda

- pravidelrg Tisabri
- dle poteby vitaminyrady B, vapnik
- doplnky stravy vitamin E, koloidni §bro, Gingo biloba

- neudava

- nekuak, alkohol pilezitostre

Vystupni vySeteni:
- VAS 2/10
- dotaznik Kvalita Zivota 86 badskore 3,31)
- stoj na dvou vahéach (viz tabulkab)

- porovnani vysledk stoje na dvou vahachgd a po cueni (viz tabulka. 6)

Tabulkac. 5:

datum méieni L P méireni L P

28/3/2014 pied 38,2 28,8 po 36,5 29,7
35,1 32,0 37,7 28,9
35,7 31,3 36,4 30,7

Pozn.: z dvodi absolvované lazské I&€by bylo provedeno pouze jednaifani
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Tabulkac. 6:

datum rozdil u 1. rozdil u 2. rozdil u 3. prameér
méreni méreni méreni

28/3/2014 p. 9,9 3,1 4,4 5,8 kg

28/3/2014 po 6,8 8,8 57 7,1 kg

Subjektivni hodnoceni cini:
- srozumitelné, vhodné, jednoduché a vykomms\etlené

- dodané materialy vyborné

Odpowdi na dotazZCo Vam cvieni tchaj-¢chi dalo?:

- opakovani v jednodussi verzi s kratSi sestavolo{opré divejSi zkusenosti)

- dékuji za moznost cvit v hezkém prosedi a s fijemnymi lidmi

Kazuistika ¢. 4
Anamnéza:
1/ OA
- inicidly A. P.
- pohlavi Zzenskeé
- harozena 1974
- RS diagnostikovana 2004
- posledni ataka RS kten 2013
- dalSi onemoani neudava
- zalibycetba, réni prace
- VAS 1/10
- Barthehv test ADL1 (nezavisld)
- Kurtzkeho stupnice 2 - lehké potize (minimalni bslai, lehka slabost, lehké
poruchy clize a okohybné poruchy, neurologicky nalez maly)
- v dotazniku Kvalita Zivota 89 badprameér 3,42)
2/ RA

- svobodna, bezdna
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3/ SA

- bydlis& Hradec Kralové, panelovyath

- invalidni dichod nema

- zamsstnani z domova (OSY)

- plavani a chze 1x tyde

4/ FA

- pravidelrt Copaxone

5/ AA

- neudava, nekiak

Vystupni vyseteni:
- VAS 0/10

- v dotazniku Kvalita Zivota 92 bddskére 3,54)

- stoj na dvou vahach (viz tabulka7)

- porovnani vysledk stoje na dvou vahactgad a po cuvieni (viz tabulka. 8)

Tabulkac. 7:
datum méreni L P méreni L P
21/2/2014 pred 52,6 454  po 50,8 47,3
50,1 47,0 52,3 45,5
21/3/2014 pred 53,4 43,5 po 53,3 45,2
50,2 46,4 49,6 49,0
Tabulkac. 8:
datum rozdil u 1. méfeni  rozdil u 2. néreni prameér
21/2/2014 ped 7,2 3,1 5,15 kg
21/2/2014 po 3,5 6,8 5,15 kg
21/3/2014 ped 9,9 3,8 6,85 kg
21/3/2014 po 8,1 0,6 4,35 kg
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Subjektivni hodnoceni cini:
- cviky byly srozumitelg vyswtleny

- piiméferg k zdravotnimu stavu

Odpowdi na dotaZCo Vam cviceni tchaj-¢chi dalo?:
- po cvieni jsem nila prijemny pocit ,,zharmonizovani‘¢la

- lepSi pocit rovnovahy

Kazuistika ¢. 5
Anamnéza:
1/ OA
- inicialy P.C.
- pohlavi Zenské
- harozena 1971
- RS diagnostikovana 2003
- posledni ataka RS prosinec 2011
- dalSi onemoai autoimunitni thyreoitida
- zaliby psychologie, vytvarné ummi, klasicka hudbaetba, cyklistika
ROSKA
- VAS 2-3/10
- Barthehv test ADL1 (nezavisla)
- Kurtzkeho stupnice 3,5 - vyragsi az €z5i postizeni (porusena hybnost a
vykonnost, omezena pracovni schopnost)
- v dotazniku Kvalita Zivota 92 badpramer 3,54)
2/ RA
- vdana, dti 0
3/ SA
- bydlist Prednefice nad Labem, panelovyich
- schoai 30
- zangstnana v leékam(lekarnice)
- invalidni dichod 1. stup&(od 2004)
- cviceni 1xtydr v klubu ROSKA (pilates), rotoped dehn
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4/ FA
- pravidelrt Copaxone (inj.), Zyrtec, magne B6
- dle poteby Betahistin 8g, Viregyt-K, Sirdalud (Baclofen)
- dopliky stravy Omega 3, B-komplex, Lecithin
5/ AA
- prach, roztéi, bodnuti ¥ely

Vystupni vySeteni:
- VAS 2/10
- v dotazniku Kvalita Zivota 95 bddskére 3,65)
- stoj na dvou vahéach (viz tabulka9)

- porovnani vysledk stoje na dvou vahactigrd a po cuvieni (viz tabulka. 10)

Tabulkac. 9:

datum méreni L P mérreni L P

28/3/2014 pred 35,4 32,0 po 33,5 33,9
34,6 32,7 37,4 29,9
33,2 34,1 32,1 34,3

Pozn.: z pracovnichidodi se n¢teni provedlo pouze jednou

Tabulkac. 10:

datum rozdil u 1. rozdil u 2. rozdil u 3. prameér
méreni méreni méreni

28/3/2014 p. 34 1,9 0,9 2,07 kg

28/3/2014 po 0,4 7,5 2,2 3,37 kg

Subjektivni hodnoceni cini:
- pravidelné cuieni 1x tyds by bylo optimalni (pozn. spaieé cvieni probihalo
3x do ngsice)
- srozumitelny vyklad cweni
- dobré bylocasté opakovani a nazorniegvedeni
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- vyhovovalo n¢ pevné uspi@dani lekci (rozceka, nacvik, dechové asni),
usnadnilo to zapamatovani a moznost zacsi doma

- cviky byly jednoduché, pro 2atenika optimalg@ zvolené

Odpowdi na dotaZCo Vam cviceni tchaj-¢chi dalo?:
- nauila jsem se vice vnimat svéld, pracovat s rovnovahou a energii

- zaznamenala jsem zkiidjici &inek na psychiku a uvalijici vliv na klouby

Kazuistika ¢. 6
Anamnéza:
1/ OA
- inicidly N. D.
- pohlavi Zenské
- harozena 1952
- RS diagnostikovana 2008
- posledni ataka RS #8013
- dalSi onemoacini deprese, vysoky krevni tlak, hyperlipidémie articka ryma
- zaliby turistika, cestovani, fotografovani, taneadba, spoksenské akce atd.
Laznich
- VAS ... stidaw, nekdy az 9 (obas boli hlava)
- Barthehv test ADL1 (nezavisla)
- Kurtzkeho stupnice 3 - vyra#s$i postizeni (poruSena hybnost a vykonnost,
zachovéana pracovni schopnost)
- v dotazniku Kvalita Zivota 87 badprameér 3,35)
2/ RA
- vdana, 2 dti
3/ SA
- bydlist Hradec Kralové, panelovyich
schodi 97
invalidni dichod 3. stup&(od 2008)

diive zangstnana jako titelka na stedni Skole

cviceni 1x tyde, déle jizda na kole, plavani,icte
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4/ FA

5/ AA

pravidelré Lanzul, Argofan, Depakine Chromo, Imuran, Simganakan,
Vigantol, Prestarium Neo, Concor 5 (1/2), Xalatan
dle poteby Paralen, Nurofen

dopliky stravy Magne B6, Omega 3, Koenzym Q10, vaprikiik, zinek

nocni nepfichodnost cest dychacich
nekuak

Vystupni vySeteni:

VAS 5/10
v dotazniku Kvalita Zivota 88 bddskore 3,38)
stoj na dvou vahach (viz tabulkall)

porovnani vysledk stoje na dvou vahached a po cuieni (viz tabulka. 12)

Tabulkac. 11:

datum méieni L P méireni L P

28/2/2014 pred 42,1 41,0 po 42,3 42,3
po 38,1 44,6 39,6 43,0

Tabulkac. 12:

datum rozdil u 1. mé¥eni  rozdil u 2. néfeni prameér

21/2/2014 ped 11 6,5 3,8 kg

21/2/2014 po 2,2 3,4 2,8 kg
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Subjektivni hodnoceni cini:
- jiz pti prvni hodire jsem si cuieni oblibila
- trpélivost pii tréninku
- volba gimérené sestavy
- pravidelné zasilani videi s ¢enim, nicviku jsem se mohlanovat i doma
- individualni gistup

- uvitala bych vice hodin tydn

Odpowdi na dotazZCo Vam cvieni tchaj-<chi dalo?:
- tchaj<chi piineslo do mého ugphaného Zivotaipdevsim zklidani
- po kazdé hodihjsem se citila ¥Zi jak po psychickeé tak po fyzické strance

- t&Sim se z kazdého svého pokroku
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2. CVICEBNI JEDNOTKY

Cvicebni plan obsahuje 11 lekci, které pitally v obdobi od 5/ 10/2013 do28/3/
2014. Lekce se konaly ¥locvicné Gomango v Hradci Kralové - Malenovicich. Je to
velmi vhodny prostor pro tento druh ¢eni, sal byl vzdy fijemné vytemperovan a
dostaten¢ oswtlen prirodnim sétlem.

Ucast na cvieni tchajéchi uvadim v tabulce. 13 (viz gilohag. 9, str. 70). Celkoy
se zapojilo do tréninku kratké sestavy tckep (sestavy 5i pohyl) 10 respondent

z toho 6 jsem zpracovala v kazuisticgiésti. Piimérna (East na cwieni byla 4,6 osob.

Odkazy na hudbu, kterou Izé& pvic¢eni tchajéchi pouZit:

https://www.youtube.com/watch?v=E3WEMWub3A

https://www.youtube.com/watch?v=lzM1rwSL-Nw

Vhodna je hudba vokalgi instrumentalni, pap jakakoliv relaxani hudba (audio
piiloha na DVD nosii).

LEKCE ¢&. 1:

dne 5/10/2013, 60 minut

Obsahem lekce bylo:
- vSeobecné zasady ¢eni tchajechi (ad 1)
- drZeni ¢la (ad 2)
- rozcvika (ad 3)

- dechové cueni (ad 4)

ad 1/ vSeobecné zasady &eni tchaj-¢chi
Tchaj<chi se sklada z&kolika pohybovych prvis, nag. preneseni vahy z jedné
nohy na druhou, rotace panve a trupu, krokyiedp, dozadu a do stran, ohnuti a

napnuti dolnich katetin, kruhové pohyby hornich kaetin.
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Tchaj<chi se podobéa nesly&mlujicim oblakim po obloze. Kazdy sled pohyb
je proto teba prova& jako jediny kontinualni pohyb bez stagnace a iskych
vrcholi. V Cing setika, Ze tchagchi pipomina vytahovani hedvabi z kokonu, to je
tkeba provaét pomalu, jemi a zarové piimérenym tahem, aby se vlakno rdefwhlo.

Télo se ma pohybovat #kce a elasticky. dlo tvoii jeden celek, proto i pohyby
hornich kowetin, rukou, dolnich kafetin, chodidel, trupu i hlavy t¢djeden pohybovy
celek. Kazdy pohyb vychazi zeedlu tla, z energetického centra tj. tan tienu (oblast
podlrisku). Tento pohyb je &dome fizen mysli, ktera koordinuje jednotlivé prvky
harmonicky mezi sebou. glo nasleduje mysl*, jak pravi jedndgiglovi vCing.

Tchaj<chi nezna zadnéffmé pohyby. VSechny kroky a zvldgiohyby pazi se
provadji v obloucich a klouby jsou ifpnatazeni kogetin stale v mirné semiflexi.

Podle principu jin a jang se vahdat prenasi z jedné nohy na druhou. Neustalé
sttidani plné (zatizené) a pradzdné (u¢ok) nohy niZe spolehli¢ probihat pouze
v pripact, Ze Elo neustale astava v rovnovaze.

Zacatetnici se musi naiit jasre rozliSovat, kdy pokladat chodidlo na zem a kdy
pienaset vahu. Klasické krokyiimichz ,napadame” celou vahod#lda na plosku, jako

pii béZné chizi ¢i pii behu, tchajéchi nezna.

joreYs

1/ chodidla stoji pevhna zemi, jako by byla zakergna v pidé

2/ €lo je vz@imené a zaroveuvolrené

3/ mysl je klidna a zarowepozornafidi a koordinuje jednotlivé pohyby
4/ dychani je prohloubené, jemné a vychazizhia

5/ sila zem stahuje &lo doli, sila nebe naopak nahoru

6/ vSechnyasti tla tvori jednotu, jako koralky navéené na niti

7/ pozornost se soueti na ged tla, odkud vSechny pohyby vychazeji
8/ pohyby plynou vol& bez silového nagi, pomalu a rovnogrné

V rovnovaze

11/ ruce se pohybuji v kruzich a v prodlouzeni pdhyupu, prsty jsou #kké jako
kvét

12/ @i pozoruji bez nafii pohyby rukou a vnimaji zarokéelo jako celek
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ad 2/ drzeni €la

V Cin¢ se tika: ,Energie méa kiny v chodidlech, proudi nohama, rozvadi se
kyclemi a pisobi pazemi a rukama.” V nasi (zapadni) Keltiasto zanedbavame dolni
¢ast tla na ukor horni, proto bychomeinpti nacviku spravného drzenild postupovat

vzdy zdola nahoru (od nohou k h&wv

Drzeni tla pri cviceni tchajéchi (obrazels. 6):
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sprav¥n Spatn spraviy Spath
- chodidla

Spicky nohou sniiuji tak, Ze ob chodidla jsou rovnai¥ng. Vzdalenost mezi nimi ma
odpovidat vzdalenosti ramen. Stehenni a lytkové kasu svisle pod k§elnimi klouby.
Chodidla stoji pevtina zemi, vah&ila je rozlozena rovno#émné na olé nohy a spéiva

uprosted chodidel.

- dolni kortetiny
Kolena jsou mirs piredsunuta vfed tak (v semiflexi), abyéSka byla fimo nad
Spickami chodidel. Kolena roztakte mirré od sebe, aby byla nai&il chodidel ... tak
aby nebyla ani do ,0" ani do ,x“. Svaly DKK se tgosiluji (g@f. m. triceps surae, m.

quadriceps femoris a mm. glutei), zatimco parabedtei svaly se relaxuji.
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- panev
Panev je mir& podsazena (v anteflexi), hyZgou staZzeny a sfuji k chodidim. Tim
se napimi spodnicast patee (bederni lordoza), iedsta¥ jako kdybyste zada cHt
pritisknout na rovnou z& Tato pozice je opakerasto se vyskytujici hyperlordozy
(nadn®rného prohnuti bederni pétev sagitalni ose). Postaveni panvimveé pasobi
na meziobratlovou ploténku. Elongace paterovna jednotlivé obratle do osy a tim

zacentruje nucleus pulposus nigedtobratlovehocta.

- bricho
BriSni svalstvo je uvokné a umo#uje tak hluboké dychani doribha. Sted €la
s energetickym centrem tan tien by mbyt stahovano ani @dem ani svalovym
napstim. Oblast nadiSku by n€la byt na pohmat #kka a aktivita mii pres Sikmé a

piicné [isni svaly do podiisku (do oblastiifsel).

- trup
Hrudnik se nefedsunuje ani nevtahuje, zada jsou ve svislé pol@#epzers
vzprimeny. Ri napgimeni patée se zlepSi krevni &b jak v trupu, tak v hornich

koncetinach.

- ramena
Ramena jsou volhswsena do stran, nejsou vytazena aniwvahani vged. Prag

v oblasti ramennich klodbse ¢asto projevuje ztuhlost. Vhodné jekolikrat ramena
vytahnout vzliru a pak vold nechat klesat ddl Uvolni se svaly o oblasti Sije a aktivuji

se dolni fixatory lopatek.

- horni korgetiny
Horni kortetiny spd@ivaji volre¢ podél €la a nedotykaji se bdk Lokty jsou mirg
pokréeny, jako bychom v loketnich jamkéach svirali pinggové méky. Palce nii

smeérem vgred. Lokty a klouby rukou jsou zcela uveéié a volg pohyblive.
- kreni péate

Krk je vzptimeny, temeno vytazeno uzt, brada lehce zasunuta vzad (do ,zasuvky*).

Kreni paté se mirg protahne vziru (trakce).
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- hlava

Na nejvyssSim bat] ktery se nachazi svisle nad ggtdaci hlava mirg vzharu, jakoby
piekonavala mensSi odpor.cOhledi gimo pred sebeg¢imz brani pedklonu (zaklonu)
hlavy. Jazyk lezi na hornim pat zuby se lehce dotykaji, Usta jsouieanva. Obkej je

uvolnéna, Zvykaci svaly relaxované.(Frantzis, 2011)

Zakladni pozicidla je dobré cuiit kazdy den, taktéz wdomeni si jednotlivych
casti tla v této poloze. Pokud si myslite, Ze stojite ep¥azavete @i a predstavte si,
Ze na vasi kostr visi n¢jaky tezky predmet, ktery vas stahuje k zemi (k @pému bodu
na ploskach). Za vrchol pdee(i hlavy) vas vejsi sila tahne valru k nebi a udrzuje

tak paté zcela vzpimere. Lze procitit pijemny pocit protaZzeni v p&tdelongaci).

ad 3/ rozcvicka (fotodokumentace vizifloha¢. 11, str. 72)
- protaZeni m. trapezius
- automobilizace lopatek
- rotani pohyb trupu a hornich koetin
- kruhovy pohyb trupu a panve
- podsazovani panve

- uvolreni hlezennich, kolennich adsinich klouli

odkaz na video:

http://youtu.be/1j4MaO0rjNf4

ad 4/ dechové cweni Echi-kung)

Cviceni ¢chi-kungu ma pozitivni vliv zejména na dychaci éyst(zvySeni
kapacity plic) a nervovou soustavu (uvdin a vegetativni harmonizace). Krértoho
se ¢asto hovei také o léivych (incich na krevni odh a travici soustavu.(Svojtka,
2008)

Cchi-kung je velmi stara forma silového, energetitkécviceni, ktera je
pouzivana v moderntinské medicié jako forma prevence a dey onemocini

vytvérejici rovnovahu vde, mysli, emocich a dusi.
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Existuje az 2000 nejergjSich styh. Cviceni ¢chi-kungu Ize usp@dat do pti
hlavnich forem: pevné pozice, pohybové pozice, deéhcvieni, meditani cviky a
vedeni energi€chi srze &lo a mysl. Cvteni ¢chi-kungu fisobi jak preventivé tak
lécivé. Pisobi na organismus jiz v dgbkdy se nemoci jeStneprojevuji na fyzickeé
arovni. Je to souborélesnych a duSevnich &éni k harmonizaci energie &ée.
(Shealy, 2007)

Do cvicebni jednotky jsem Zadila 2 cviky z Osmi kusbrokatu:
- rozevirani nebe a zem

- podepirani nebes (fotodokumentace Vifopac. 12, str. 78)

odkaz na video:
http://youtu.be/lluoGwVNFrc

LEKCE ¢. 2:

dne 11/10/2013, 60 minut

Obsahem lekce bylo:
- rozcvicka
- drzeni tla
- propriocepce (fenaseni vahy &4isSg tela ve frontalni ose)
- nacvik prvniho pohybu ze sestavy tchiaf (plujici oblaka)
- dechové cueni (rozevirani nebe a z&nppodepirani nebes)

odkaz na video:
http://youtu.be/2DkRo71g8kE

LEKCE ¢. 3:
dne 25/10/2013, 60 minut
Obsahem lekce bylo:
- rozcvicka
- ukroky, ,osmiky*”
- nacvik plujicich oblak na mis{fotodokumentace vizigjoha¢. 13, str. 80)

- dechové cueni
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LEKCE ¢. 4:

dne 8/11/2013, 60 minut

Obsahem lekce bylo:
- rozcvicka
- nécvik plujicich oblak v pohybu (doprava i dolev@rmonicky a dynamicky
- dechové cvieni

odkaz na video:
http://youtu.be/YVJ-BN3wWE4E

LEKCE ¢. 5:
dne 15/11/2013, 60 minut
Obsahem lekce bylo:
- rozcvicka
- opakovani plujicich oblak v pohybu @@ba snéry)
- Ukroky s rotaci panve (pohyb DKK u pohybu oprageméne)
- uchopeni a vrhnuti koule (pohyb HKK u pohybu opna&®lene)

- dechové cvieni

odkaz na video:
http://youtu.be/ULsMOJYhlxc

LEKCE ¢. 6:
dne 29/11/2013, 60 minut
Obsahem lekce bylo:

rozcvicka

opakovani plujicich oblak

nacvik druhého pohybu sestavy tcliafi (opraseni kolene)

dechové cuieni

odkaz na video:
http://youtu.be/OYI12w eDOUc
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LEKCE ¢€. 7:
dne 6/12/2013, 60 minut
Obsahem lekce bylo:

rozcvicka

opakovani plujicich oblak

opakovani opraSeni kolene (fotodokumentace tilolpa¢. 14, str. 81)
nacvik ¥etiho pohybu sestavy tchéghi (hr& na loutnu)

dechové cuieni

LEKCE ¢. 8:
dne 3/1/2014, 60 minut
Obsahem lekce bylo:

rozcvicka

opakovani plujicich oblak, opakovani opraseni kalen

opakovani hré&e na loutnu (fotodokumentace viilphac. 15, str. 82)

nacvik z&ateini a konéné pbzy sestavy 5 pohiylffotodokumentace vizifloha
¢. 16, str. 83)

sestava 5 pohyitchaj<chi

dechové cuieni

odkaz na video:
http://youtu.be/Vb6uUrl 1AM

LEKCE ¢. 9:
dne 28/2/2014, 60 minut
Obsahem lekce bylo:

vySeteni stoje na dvou vahacheol cvienim
rozcvicka

sestava 5 pohyitchaj<chi

harmonicka a dynamicka forma sestavy
dechové cvieni

vySefeni stoje na dvou vahach po &mi
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LEKCE ¢. 10:
dne 21/3/2014, 60 minut

Obsahem lekce bylo:

vySeteni stoje na dvou vahacheol cvienim

rozcvicka

sestava 5 pohyitchaj<chi

duraz na vSechny aspekty (pohyb, dychani, plynuédst)

nacvik pohybu hadad&chi-kungu (fotodokumentace vizifphac. 17, str. 85)
dechové cuieni

vySeteni stoje na dvou vahach po @i

odkaz na video:
http://youtu.be/NVureA6190pM

LEKCE ¢&. 11:
dne 28/3/2014, 60 minut

Obsahem lekce bylo:

vySeteni stoje na dvou vahacheal cvienim

rozcvicka

opakovani pohybu hada

nacvik pohybu medida z¢chi-kungu (fotodokumentace vizifphac. 18, str.
86)

sestava 5 pohyitchaj<chi

dechové cuieni

vySeteni stoje na dvou vahach po &mi

odkaz na video:
http://youtu.be/UHIvsliG6Rc
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3.

VYSLEDKY:

Vysledky jsem rozélila do 4 kategorii:

hodnota VAS ze vstupniho a vystupniho dotaznikafrl)
hodnoty z dotazniku Kvalita Zivota (gr&af2)
hodnoty z vySéeni stoje na 2 vahacliqa a po cuveni (grafc. 3)

subjektivni hodnoceni respondentek po absolvoekai tchajechi

Namgiené hodnoty VAS jsou uvedeny v gra&ful:

Grafe¢. 1:
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Pozn.: kaz - kazuistika

Praimérna hodnota VAS ve vstupnim vyBati (zdi 2013) byla 3,75. Rmérna

hodnota VAS ve vystupnim vy$eni (kfezen 2014) byla 2,17. #Hnérn¢ se tedy

nantiena intenzita bolestichem 6 n&sia cviceni zlepSila o 1,58. K &teni byla

v

pouzita Skala bolesti 0 az 10, kde nulaczri@adnou bolest a 10 ztiavelmi intenzivni
bolest (obrazek 6 vizifjohac. 7, str. 69).
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Hodnoty z dotazniku Kvalita Zivota jsou uvedenyrafg¢. 2:

Graf¢. 2:
4,5 -
4 -
3,5 -
3
2,5 -
M vstup
2 7 vystup
1,5 -
1 4
0,5 -
0 - T . . . . .
kaz 1 kaz 2 kaz 3 Kaz 4 kaz 5 kaz 6

Praimérné skére v dotazniku Kvalita Zivota ve vstupninsesieni (z& 2013)
bylo 3,40. Piimérné skére v dotazniku Kvality Zivota ve vystupniyseteni (lfezen
2014) bylo 3,47. Rmérné se tedy nawriené skoére zlepSilo o 0,07, z toho ve dvou
piipadech nedoSlo k Zadné &mi (viz kaz 1 a 2), neptSi zlepSeni bylo o 0,16 (kaz 3)
a nejmensi zlepSeni bylo o 0,03 (kaz G).t&stovani byl pouzit dotaznik Kvalita Zivota,
a to jeho kratka verze WHOQOL-BREF (vi#dlphac. 4, str. 64). Hodnoty ze vstupniho
a vystupniho dotazniku jsou uvedeny v tabdlc®4 (viz gilohag¢. 10, str. 71).
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Nameiené hodnoty stoje na dvou vahach jsou uvedenyfu §r&:

Graf¢. 3:
8
7
6
5
4 M pred cv.
po cv.
3
2 .
- I
0 = T T T T T 1
kaz 1 kaz 2 kaz 3 kaz 4 kaz 5 kaz 6

Pozn.: kaz - kazuistikaj@d cv. - ped cvienim, po cv. - po céeni

Vysledky udavaji ptmérny rozdil hodnot nagtenych @i vySeteni stoje na 2
vahach ped a po cueni tchajéchi, rozdil hodnot je uveden v kg. gyiech gfipadech
z Sesti doSlo ke zhorSeni (viz kaz 1, 2, 3 a 5pazp ve dvou ipadech doSlo ke

zlepSeni (viz kaz 4 a 6). K vy$ehi byly pouzity 2 kalibrované digitalni osobni yah

Posledni kategorie v hodnoceni je subjektivni pbhé@ cvéeni tchajechi (viz
vystupni dotazniky v anamnéze). Vysledky v téteegatii vysly velmi pozitivi. Jako
doklad toho, bych uvedla:

- Casto zmihované zklidgni a relaxace po cseni

- zlepSeni stability a soustni

- polovina respondentek uvedla, Ze se zlepSila knaodi pohybu
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DISKUZE

Pojem tchajchi je v rehabilitaci \Ceské republice i v zahraiive spojitosti
S moznym vyuzitim u poruch somatognozie a sterergriasto zmiiovan. Nejednou
jsem vyzdvihovani &inka tchaj¢chi na f#Gznych Kkurzech, semitigéh nebo
rehabilit&nich sjezdech slychavala. O blahodarnyatingich tohoto vychodniho
cviceni se hodaihovai, ale bohuzel ne tatasto se v praxi vyuziva. Podle mého &nin
to prameni Zasove narénosti, ktera je k tréninku piba a také z nedostatku motivace

a trpzlivosti ze strany paciefi€i klientd.

Studie o dincich tchajéchi na lidsky organismus publikované v zahéani
v riznych odbornychtasopisech se zabyvaji vlivem tclkapi na psychické zdravi
responderit (stres, nalada, Uzkost, deprese atd.) nebo hodhetha fyzické zdravi
responderit (vliv na kardiovaskularni systém, stabilitu stajecidenci pad, t¢lesnou

kondici, autonomni nervovy systém atd.).

Studie Institutu v OregonuT&ichi and Postural Stabilization in Patients with
Parkinson’s Diseageporovnavala vliv tchagchi, stretchingu a odporového &gni na
stabilitu u pacierit s Parkinsonskou nemoci. Vysledky potvrdily, Ze&emim tchajéchi
se zlepsila stabilita a snizil vyskyt gad dané skupiny pacian{The New England
Journal of Medicine, 2012)

Parkinsonskou nemoci se zabyva i reSerdni pracernalivni terapeuticke
postupy u pacieit s Parkinsonskou nemoci publikovan&agopisu Rehabilitace a
fyzikalni lékastvi. Vyzkumy byly zarfeny na dinek tchajechi, ¢chi-kungu a chze
na chodicich pasech na celkovou hybnost, stalailitovnovahu. VSichni autiouvedli,

Ze tchajéchi se ukazuje jako vhodny dopknterapie pro pacienty s Parkinsonskou
nemoci.(Tupd V., Pavek D., Pau., 2013)

V oblasti gerontologie Britska geriatricka spwgiest, ve studii Taichi vs. rychla
chaze u starSich Zerméichi versus brisk walking in elderly womaporovnavala vliv
tchaj<chi a rychlé chze na &lesnou kondici u starSich Zen. Byla sledovana hzdno
VO, max. Vysledky ukazaly, Ze se ¢enim tchajéchi télesna kondice vyrazn
zlepSila, zlepSeni kondice u rychleugk proti tomu nebylo tak markantni.(Oxford
Journal, 2006)
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Ze stejné oblasti je i studie Institutu tr&di mediciny The Effect of Tai Chi on
the Autonomic nervous Modulation in Elderly Pergpstudie doportila cviceni tchaj-
¢chi u starSich osob pro jeho vliv na modulaci altimervu vagu, ktera se ve #ta
snizuje. Déale uvedla i pozitivni vliv tchaghi na prevenci u dalSich nemoci spojenych

se starnutim a gtifn.(Medicine and Science in Sports and Excerci8é3p

Pozitivni vliv tchajéchi na hypertenzi potvrdila Studie Institutu dégatelstvi
(The Beneficial Effects of Tai Chi on Blood Pressame Lipide Profi). Autori uvadi,
Ze se snizZil jak systolicky, tak i diastolicky knéulak. U respondefitdale doSlo ke
snizeni hladiny cholesterolu v krvi.(The Journal Alfernative and Complementary
Medicine, 2004)

Ucinky potvrdila také klinicka studie Vliv c¥eni tchajéchi na krevni tlak The
Effect of Tai Chi on Blood Pressyreublikovana Wasopisu Preventive Cardiology
v roce 2008. Byly porovnany vysledky z 26 studip, kterych byli zéazeni pacienti
s hypertenzi, onemoénim koronarnich tepen a danym onemocEnim
kardiovaskularniho systému. Adtgotvrzuji vliv tchajéchi na snizeni krevniho tlaku.
Dodavaji ovSem, Ze je pgeba pokraéovat dale ve vyzkumu a v budoucich studiich
jasre definovat skupinu pacieint vstupni i vystupni parametry aupgh terapie, pro

moznost porovnavani s dalSimi studiemi.(Prever@iasdiology, 2008)

Jak je uvedeno ve studii Vliv tch&ghi a ,vestibularni rehabilitace na zlepSeni
chize u poruch vestibularniho periferniho systémiai ( Chi and vestibular
rehabilitation improve vestibulopatic gaitpublikované asopiseBioMed Central
Neurologyv unoru 2005, ukazalo se, Zze po 10i tydnecltemii tchajechi doslo ke
zlepSeni stability v hlezennich kloubech, zrafinkompenzace v Kglnich kloubech a
zlepSeni stability trupu v sagitélni i frontalnvines. VySeteni bylo v této studii @ano
v biofyzikalni laboratéi a byla testovana rychlost e, délka a gka kroku, délka
stojné faze, spéeba energie u DKK v sagitalni ro¥ira kinetika trupu v sagitalni a

frontalni rovirg (vrcholy a rozpti linearni a angularni kinetiky trupu).
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Objektivni vySeteni stability, tj. stoje na dvou vahéach, ktery Bduwasti
vystupniho vyséeni, vyslo negativh Ke zlepSeni doSlo pouze ve dvaiippdech (viz
kaz 4 a 6) ze Sesti. Vyp&ini hodnota tohoto vySeni je sniZzena Kdi nestejnému
poctu méreni u vSech 6i respondentek.cBbtestovani stoje na dvou vahach se lisil dle
Gcasti na poslednicltech lekcich, a to od miniitméteni provedenychdmnem posledni
absolvované lekce (napkaz 3, 5 a 6) do max. Sestéfani - tj. dvou mifeni Ehem
ttech poslednich lekci (napkaz 1 a 2). Oproti fiedeslé studii, ktera byla¢idna
v biofyzikalni laboraté, stoj na dvou vahach nema talegnou vypowdni hodnotu.

Subjektivni hodnoceni stability stoje vySlo opr&dimu pozitivie. Dokladem
toho je subjektivni hodnoceni ve vystupnim dotaznitabilita i koordinace se dle
vétsSiny respondentek zlepSila. Rada bych zde jegedla d¢ poznamky z vystupniho
subjektivniho dotazniku. V kazuisti¢e 1 je uvedeno spontanni provedeni par péhyb
pii béZnych dennich aktivitach a v kazuistiée 5 lepSi ugdonmeni si €la a pohybu

vSeobech, tj. laické vyjadeni pro zlepSeni somatognozie.

VSechny vySe jmenované studie se shoduji na pahitiwlivu cviceni tchaj-

¢chi na lidsky organismus.

Ve cviéeni tchajéchi vidim velky potencial, nelfostres Zim dal rychlejSiho
Zivotniho stylu dopada na vice a vice lidi. Tot@&ewi nabizi tolik pdebnou relaxaci a

zastaveni se v koléhu kazdodenniho zivota.
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ZAVER

V poslednich &kolika letech se tchajehi stava aktualnim tématem zkoumanym
mnohymi odborniky, fedevSim tedy v zahraiij sowasré se také tchajehi v naSi
zemepisné Sice dostava vice do p&domosti Siroké laické ¥ejnosti. Z mého pohledu
je to krok spravnym sénem. Toto cuvieni skryva obrovsky potencidl, thy praktickém
vyuziti tchajéchi v oblasti rehabilitace jsou stale Zné rezervy a na to chci v této
bakal&ské praci pedevsim poukéazat.

Tato bakalska prace byla napsana jako zdroj ucelenych informadchajéchi
nejen pro laiky, ale i pro fyzioterapeuty, ktese o tzv. alternativni terapii zajimaji.
JAlternativni metody” jsou staleastji pouzivany i v sotasneé rehabilitani praxi
(nag. power joga, shiatsu, homeopatie atd.) a své migtsem jist najde i tchagchi.

Prace se zabyva jak teorii, tak nabizi moZnostéiitohoto prastarého a léty
prowieného vychodniho cteni v praxi. VSechny cvebni jednotky jsou podrobn
popsany a doplmy o videa. Nechybi aetna fotodokumentace.

Cilem empirick&asti bakalské prace bylo ait ucinky 5i mésicniho cvieni
tchaj<chi na lidsky organismus. Do #ehi byl zahrnut dotaznik Kvalita Zivota,
vySefeni stoje na dvou vahach, hodnoceni bolesti dle \dASubjektivni hodnoceni
cviceni. Vysledky mého Setni jsem porovnala i se studiemi publikovanymi
v zahranti.

Zawrem je nutno podotknout, Ze thychaj<chi pati mezi alternativnhi metody
terapie, i pesto lze dinn¢ vyuZit jeho potencidlu a hodneétrdoplnit ,klasickou®
kinezioterapii. Blahodarné cinky tchaj<¢chi na lidsky organismus mnohé studie

potvrzuji, stai uz jen udlat prvni krok a ZAIT ...




ANOTACE:

Autor: Hana Cardova
Instituce: Rehabilit&ni klinika, LF v Hradci Kralové
Nazev prace: Vyuziti tchaj<chi v rehabilitaci u roztrouSené sklerozy

Vedouci prace: Mgr. Jana Rybidva
Pocet stran: 86

Pocet priloh: 19

Rok obhajoby: 2014

Kli ¢ova slova: tchaj¢chi, roztrouSena skler6zagigky na lidsky organismus,
cvicebni jednotky pro tchajehi

Bakal&ska prace obsahuje jak teoreticky Uvod ket@wi tchajechi, tak navrh
mozného vyuziti tohot@inského cueni v praxi. \énuje se jak historii, filozofii a
acinkam tchajéchi na lidsky organismus, tak gim€hu jednotlivych cuwiebnich
jednotek, které se konaly adina 2013 do kezna 2014. Prakticka a hlavredy
empirickacast je dopltina, pro ¥tSi nazornost, mnohymi audio a videdghami.

Cil prace je na souboru 6i respondentek s RS uk@lahbdarné &inky tchaj-

¢chi na lidsky organismus a porovnat je s vysledkyis publikovanych v zahragii

Bachelor’s thesis contains both theoretical intotida to Tai Chi exercises and
proposal of the possible use of Tai Chi in practitedevotes both to the history,
philosophy and to the effects of Tai Chi on the harbody, as well as to the cource of
each exercise units running from October 2013 tackl&2014. Practical part and
mainly empirical part is complemented by many audiovideo attachments , for
illustration.

Aim of the thesis is to prove on the set of 6 regfemts with Multiple Scleroses
the benefical effects of Tai Chi on the human badg compare them with the results
of researches published abroad.
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SEZNAM ZKRATEK :

AA abusus, alergie

ADL activities of daily living (aktivity vSednihdne)
atd. a tak dale

CNS centralni nervovy systém
CV. cvieni

¢. ¢islo

CR Ceska republika

DKK dolni kortetiny

EDDS z angl. Expanded Disability Status Scaler{feho Skéala)
FA farmakologickd anamnéza
HKK horni kortetiny

hl.kI. hlezenni kloub

kaz kazuistika

kg kilogram

ko.kl. kolenni kloub

ky.Kl. kycelni kloub

LDK leva dolni kogetina

LF |ékaska fakulta

LHK leva horni kotetina

m. musculus

mm. musculi
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mod.

OA

PDK

PHK

po

pozn.

T

QoL
roc.
RS
SA
SFTR

Str.

var.

VAS

vl.
vpr.
VS.

vyd.

modifikace

nadech

nebo

osobni anamnéza

prava dolni katetina

prava horni katetina

po (cvteni)

poznamka

pred (cvicenim)

Quiality of life (dotaznik Kvalita zZivota)
racnik

roztrouSena sklerd6za

socialni anamnéza

sagitalni, frontalni a transverzalni rovina
strana
vydech

varianta

vizualni analogova Skala bolesti
vcetng
vlevo

vpravo

Versus

vydani
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PRILOHY :

Prilohac. 1:

Boj traky s hadem (obrazek 1)
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Ptilohac. 2:

Cvic¢eni tchajéchi v Cing, tzv. ,parkové” cvéeni (obrazek. 3)
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Prilohag. 3:

Vstupni dotaznik

vyplnén dne:

Inicialy:

Rok narozeni:

Rok diagnostikovani roztrousené sklerdzy:

Posledni taka RS(mésic /rok):

Dalsi onemocnéni:

zaliby:

bolest v soucasné dobé (analogova skala 0 — 10, 0 Zadna bolest ... 10 nejvétsi mozna bolest):
¢islo ...

zkusenost se cvicenim taichi z drivéjsi doby: ano / ne

pokud ano, kdy a kde?

stav: vdana / Zenaty, rozvedeny / &, svobodny / a

pocet déti: diagnostikovana RS: ano / ne

dalsi vyskyt RS Ci jinych onemocnéni v rodiné:

Pravidelné uzivané léky:

Léky dle potfeby/doplriky stravy:

vzdélani: zakladni / stfedoskolské / vysokoskolské

obor:
zaméstnani: od pozice:
od do pozice:
bydlisté (mésto): rodinny ddm / panelovy dim /
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pocet schodU:

sportovni aktivity, jaké a jak ¢asto:

Alergie:

Alkohol: ano / ne Koufeni: ano / ne

Néjaké dalsi dllezité sdéleni, které bylo v dotazniku opomenuto, prosim popiste nize ...

Dékuji za doplnéni ¢i zaskrtnuti spravnych moznosti ve vstupnim dotazniku.
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Ptilohac. 4:

dotaznik Kvalita Zivota

PCP 2003

Predtéte si laskavé kazdou otazku, zhodnot’te své pocity a zakrouzkujte u kazdé otazky
to Lislo stupnice, které nejlépe vystihuje Vasi odpovéd'.

velmi $patna Spatna ani §patnd dobra velmi dobra
1. Jak byste hodnotil/a kvalitu svého ani dobrd
zivota? 1 2 3 4 5
velmi nespokojen/a | ani spokojen/a ani spokojen/a velmi
2. Jak jste spokojen/a se svym nespokojen/a nespokojen/a spokojen/a
zdravim? 1 2 3 4 5

Nasledujici otazky zjistuji, jak moc jste béhem poslednich dvou tydni prozival/a uréité véci.

vubec ne trochu stiedné hodné maximal-
né

3. Do jaké miry Vam bolest brani v tom, co 1 2 3 4 5
potiebujete délat?

4. Jak moc potfebujete lékafskou péci, abyste 1 2 3 4 5
mohl/a fungovat v kazdodennim Zivot&?

5. Jak moc Vs t&si Zivot? 1 2 3 4 5

6. Nakolik se Vam zd4, ze Vas zivot ma 1 2 3 4 5
smysl?

7. Jak se dokaZete soustiedit? 1 2 3 4 5

8. Jak bezpeéné se citite ve svém 1 2 3 4 5
kazdodennim Zivote?

9. Jak zdravé je prostiedi, ve kterém Zijete? 1 2 3 4 5

Nésledujici otazky zjidfuji, v jakém rozsahu jste délal/a nebo mohl/a provadét uréité &innosti
v poslednich dvou tydnech.

viibec ne spise ne stfedné vétginou zcela
ano
10. Mate dost energie pro kazdodenni Zivot? 1 2 3 4 5
11. Dokézete akceptovat sviij t€lesny vzhled? I 2 3 4 5
12. Mite dost penéz k uspokojeni svych 1 2 3 4 5
potfeb?
13..Mate pfistup k informacim, které 1 2 3 4 5
poticbujete pro sviij kazdodenni Zivot?
14. Mate moznost vénovat se svym Zélibfxm? 1 2 3 4 5
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PCP 2003

velmi Spatné ani §patné dobre velmi dobfe
Spatné ani dobfe
15. Jak se dokdzete pohybovat? 1 2 3 4 5
Dal3i otazky se zaméfuji na to, jak jste byl/a §Pastny/a nebo spokojeny/a s riiznymi oblastmi
svého Zivota v poslednich dvou tydnech.
velmi nespokojen/a | ani spokojen/a ani | spokojen/a velmi
nespokojen/a nespokojen/a spokojen/a
16. Jak jste spokojen/a se svym 1 2 3 4 5
spankem?
17. Jak jste spokojen/a se svou 1 2 3 4 s
schopnosti provadét
kazdodenni ¢innosti?
18. Jak jste spokojen/a se svym 1 2 3 4 5
pracovnim vykonem?
19. Jak jste spokojen/a sam/sama 1 2 3 4 5
se sebou?
20. Jak jste spokojen/a se svymi 1 2 3 4 5
osobnimi vztahy?
21. Jak jste spokojen/a se svym 1 2 3 4 5
sexudlnim zivotem?
22. Jak jste spokojen/a 1 2 3 4 5
s podporou, kterou Vam
poskytuji pratelé?
23. Jak jste spokojen/a s pod- 1 2 3 4 5
minkami v misté, kde Zijete?
24. Jak jste spokojen/a 1 2 3 4 5
s dostupnosti zdravotni péce?
25. Jak jste spokojen/a 1 2 3 4 5
s dopravou?
Nasledujici otazka se tykd toho, jak &asto jste prozival/a ur¢ité véci béhem poslednich dvou
tydna.
nikdy nekdy stredné celkem Casto neustale
1 2 3 4 5

26. Jak ¢asto prozivate negativni
pocity jako je napf. rozmrzelost,
beznadgj, uzkost nebo deprese?
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Prilohag. 5:

Kurtzkeho stupnice

Pro zhodnoceni poké&dosti roztrousené sklerozy je pouzivanacasgji Kurtzkeho
stupnice postizenineboliEDSS

0 —normalni neurologicky nalez
1 —mirné potiZze jen malé odchylky v neurologickém nalezu

2 —lehké potize minimalni omezeni, lehké slabost, lehké porudiiyze a okohybné
poruchy, neurologicky nalez maly

3 —vyraznéjSi postizenj poruSena hybnost a vykonnost, zachovana pracoWopnost

~ s

4 —téZSi postizenj omezena pracovni schopnost, normaliispp Zivota mozny, horsi
sexualni schopnosti

5 —znafné postizenj pracovni neschopnost, mozna samostatfizecha kratkou
vzdalenost

6 —pohyb s pomoci hole nebo ber|gresuny na kratké vzdalenosti, drobné
domaci prace

7 —hybnost az nemoznazavislost na invalidnim voziku, zachovana zakiadn
sokestatnost

8 —lezici, omezena sastatnost, neni schoperfgsuni do invalidniho voziku

9 —bezmocny nesokistatny
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Prilohag. 6:

Bartheltliv test zakladnich vSednich éinnosti

(ADL — Activities of Daily Living)

Datum narozeni pacienta (VEK): ....ccoeveveveeecieieisereeceee e

Cinnost Provedeni ¢innosti Bodové skore*
1. Pfijem potravy a tekutin | samostatné bez pomoci 10
s pomoci 5
neprovede 0
2. Oblékani samostatné bez pomoci 10
S pomoci ... 5
neprovede 0
3. Koupani samostatné nebo s pomoci 5
neprovede 0
4. Osobni hygiena samostatné nebo s pomoci 5
neprovede 0
5. Kontinence moci plné inkontinentni 10
obcas inkontinentni 5
trvale inkontinentni 0
6. Kontinence stolice plné inkontinentni 10
obcas inkontinentni 5
trvale inkontinentni 0
7. Pouziti WC samostatné bez pomoci 10
S pomoci ... 5
neprovede 0
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8. Pfesun lGzko — Zidle samostatné bez pomoci 15
s malou pomoci 10
vydrzi sedét 5
neprovede 0
9. Chiize po roviné samostatné nad 50 m 15
s pomoci 50 m 10
na voziku 50 m 5
neprovede 0
10. Chlize po schodech samostatné bez pomoci 10
S pomoci ... 5
neprovede 0
Celkem

Hodnoceni stupné zavislosti: **

ADL4

ADL3

ADL 2

ADL1

0-40bodl vysoce zavisly
45— 60 bodli  zavislost stfedniho stupné
65 —95 bodl  lehka zavislost

96 — 100 bodl nezavisly

* zaSkrtnéte jednu z moZnosti

** zaskrtnéte stupen zavislosti dle vysledku
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Ptilohac. 7:

Obrazelg. 6 - skorovani u vizualni analogové Skaly bolesti

Pain Rating Scales

Worst
10 possible 10
pain

a9

&

7

-@
. .@®

| = Moderate
- pain

e

Ptilohac. 8:

Vystupni dotaznik

vyplnén dne:
Inicialy:
Rok narozeni:

VAS (vizudlni analogova skala bolesti) 0 — 10 (Zadna ... nesnesitelna): Cislo ...

Vase subjektivni hodnoceni cviceni tchaj-Cchi (Castost, srozumitelnost, vhodnost cvikd, ...)

Co Vam cviceni tchaj-¢chi ,,dalo“?
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Ptilohac. 9:

i tchajéchi:

veni

o

Dochazka na c

Tabulkac. 13:

15830
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19
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L T4

oret

xS

wniep [/ ousw|

Primérna (East na lekci byla 4,6 osob.
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Prilohac. 10:
Hodnoty ze vstupniho a vystupniho dotazniku Kvaitata

Tabulkac. 14:
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Pozn.: ot. - otazka, resp. - respondent, QoL HiQuat Life
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Ptilohac. 11:

rozcvicka:

- protazeni m. trapezius

vychozi pozice - nadech (N) kon€na pozice - vydech (V)
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- automobilizace lopatek(kruhovy pohyb lopatek strem vzad)

elevace a protrakce s nadechem kaudalizace a retrakce s vydechem
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- rotaéni pohyb trupu a hornich konéetin (stidaw vpravo a vlevo)

vychozi pozi N

piechod / konénéa pozice - V
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- kruhovy pohyb trupu a panve (stidaw vpravo a vilevo)

vychozi pozice pohybied N, pohyb vzad V
var.: jeden kruh N, druhy kruh V
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- podsazovani panve

anteflexe panve (N) retroflexeyé (V)
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- uvolnéni hlezennich, kolennich a kgelnich kloubi (sttidaw PDK a LDK)

G RR N e |

vychozi pozice kzky v hl. kl. (ogma snéry)

krouzky v ko. kl (oBma snéry) krouzky v ky. kl. (obma sngry)
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Ptilohac. 12:

Dechové cwieni z Osmi kus brokéatu ¢chi-kung)

- rozevirani nebe a zeré

uchopeni kouleipd €lem - N fechod - V

konéna pozice - V
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- podepirani nebes

za'ateini pozice protteeni dlani vzhiru - N

fechodova pozice - V kafré pozice — V, var.: rotace trupu
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Ptilohac. 13:

- plujici oblaka (Gkroky vpr. a pohyb HKK doo%*“, pohyb ged V, pohyb zpt
N), 3x opakovani

z&ateEni pozice - N ukrok PDK, diagonalni pbHKK - V

pechod - V kote4 pozice - V
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Ptilohac. 14:

- opraSeni koleng(pirendseni vahy s rotaci trupu, uder PHK a obrana kpt
LHK, nasled® zrcadlové provedeni), opakovani 3x

za'ateeni pozice - uchopeni koule (N) naleoi LDK

prechodové pozice - V katré pozice - V
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Ptilohac. 15:

- hraé na loutnu

z&ateini pozice flexe HKK, ulnarni dukce - N

nakréeni LDK, flexe HKK — N konma pozice - V
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