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1.Uvod

Toto téma jsem si vybrala z né€kolika diivodd.

Problematika integrace zdravotné postiZenych jedincd do spole¢nosti je velmi
aktualni. Zdravotni postiZeni nésledkem drazu, onemocnéni nebo vrozené vady meéni
zdravotni stav a funkéni schopnosti organismu jedince. Zanechdva nasledky nejen
v oblasti télesné, ale 1 duSevni. Zdravotni postizeni negativné ovliviiuje schopnost
uspokojovat zakladni Zivotni potieby a zvladani s nimi souvisejicich ¢innosti, dotyka se
socialnich zpusobilosti, které jsou predpokladem socializace a vstupu do mezilidskych
vztaht. Postihuje schopnost vzdé€lavat se a rozvijet kulturni a z&jmové cinnosti,
zpravidla narusi Zivotni pohodu.

Zdravotni postiZeni neni zdaleka jen medicinsky problém. To, jakou mérou se disabilita

promitne v handicap je otdzkou spiSe celospolecenskou.

Jako jednu z pfi¢in problémtl zdravotné postizenych vnimam, mimo jiné, i malo
moznosti a nabidek, jak vhodnym zplsobem naplnit sviij volny &as. Ostatné prave lidé
s handicapem se ¢asto potykaji pravé s nadbytkem volného €asu a neschopnosti aktivné
a smysluplné ho vyplnit. Vhodné vyuziti volného €asu zdravotné postizenych jedincli

muze byt dileZitou soucasti socialni rehabilitace.

Pravidelny pohyb pozitivné ovliviiuje zdravotni, psychické i socidlni klima kazdé
osobnosti. Pohyb rozviji individualni schopnosti kazdého ¢lovéka, i cEloveka se
zdravotnim postizenim. Ten ziskdva c&astenou nebo uplnou samostatnost a
sobé&stacnost, napliiuje své seberealizacni usilovani, uéi se zvladat a zbavovat svych
fyziologickych a psychickych stresti. T¢lesna vychova a sport pfispivaji k moZnosti Zit
plnohodnotny Zivot véetné aktivniho zapojeni do rodinného Zivota, pracovniho procesu

a spolecenskych roli.




Nékolik let se ve svém volném Case zabyvam vedenim kurz( hathajégy. Zaroveri
jsem fyzioterapeut a n€kolik let jsem pracovala s rizné zdravotné postizenymi.

Ctyfi roky jsem pracovala s t&lesné postizenymi v Jedlitkové tstavu, kde jsem 2
roky vedla kurzy hathajégy jako volnocasovou aktivitu pro klienty Jedli¢kova tistavu a
Skoly. Diagnozy téchto cvi€enct byly €asto zavazného rdzu. (Détska mozkova obrna ve
v8ech jejich podobéch, epilepsie, kombinované vyvojové vady, atd.)

V souéasné dobé vedu bé€zné kurzy hathajégy, hathajogu pro t€hotné a maminky po
porodu, vedla jsem cykly hathajégy pro seniory i pro klienty s posSkozenim zad (stavy
po operacich meziobratlové ploténky, leh¢i stavy kofenovych syndromt, atd.).

Sama praktikuji Iyengarovu Skolu jogy, ale se zajmem jsem absolvovala i kurz
Vinyasa Ashtanga Yogy a Jogy v dennim Zivoté. Cvidila jsem pod vedenim mnoha
¢eskych i zahrani¢nich uciteld.

Snad nastala doba, kdy mohu své malé poznatky predavat dal.

Neni pochyb o tom, Ze hathajéga je vhodnou formou vyuZiti volného Casu télesné
postiZzenych. Jak ale vhodné zatizit handicapem jiZ zatiZeny a naruSeny pohybovy aparat
lidi s télesnym postiZenim?

Rada bych v této praci ucelila pfedstavu o hathajéze samotné, jejich smérech, z nichz
nékteré jsou v nasich krajich relativné malo znamé, a zaroveii i o tom, jakym zpisobem
lze, ptfipadné nelze, jednotlivé sméry aplikovat u lidi s télesnym postizenim. Snad to
n¢komu poslouil', jako studijni materidl a v€as se vyvaruje nékterych chyb, které

vznikaji z disledku nevédomosti.



2. Cil

<

Cilem mé préace je ucelit pfedstavu o hathajéze samotné a o smérech ,,moderni‘
hathajogy v soudasnosti se v Ceské republice praktikujicich. Déle o tom, jakym
zpisobem mohou lidé s télesnym handicapem absolvovat kurzy hathajégy, s jakymi
pfinosy a vysledky. Zvlast€ u télesné postiZenych vystupuje do popfedi hledisko
vhodnosti aplikace jednotlivych smért hathajogy z hlediska rizika vzniku pfipadného
dalsiho télesného poskozeni nebo prohloubeni jiZ vzniklych télesnych dysbalanci.

Rada bych se pokusila porovnat jednotlivé sméry, zhodnotit a byt schopna
doporudit, pfipadné nedoporucit, vhodnost jednotlivych smért hathajégy pro rtzné

stupné zdravotnich postiZeni.

Pravidelnym pfiméfenym cvicenim lze jisté zlepsit fyzicky a psychicky stav jedince.
Svou naplni i duchovnim obsahem jsou kurzy jogy vhodnym prostiedkem pro integraci
zdravotné, ale i1 jakkoli jinak handicapovanych jedinci do spole¢nosti ostatnich.
Domnivam se, Ze hathajoga je jednou ze sportovnich aktivit, kterd mize vhodné€ naplnit
volny ¢as lidi s télesnym postiZenim, aniZ by negativné ohrozila jejich zdravotni stav.'
Presto zlstava otazkou, ktery druh hathajégy zvolit, abychom se vyhnuli pifipadnym

negativnim dopadiim nevhodného zatiZeni.

Toto téma mé natolik oslovuje a povazuji ho za bilé misto v souasném svété jogy,
Ze shleddvam predmét této prace za smysluplnou. Domnivdm se, Ze se tak muze
usnadnit pfistup zdravych i postizenych k hathajoze 1 joze.

Po né&kolikaletém vedeni kurzi hathajogy bych rada ucelila predstavu, jakym

zpusobem lze aplikovat hathajogu u lidi s t€lesnym postiZzenim, jaky jeji druh je vhodné

' Pii jedné studii u&inkd hathajégy, ktera trvala Sest mésict, byly zjist&ny néasledujici skute¢nosti: doslo
k vyznamnému zvySeni kapacity plic a dychani, sniZeni t€lesné vahy a obvodu kolem pasu, zlepsila se
schopnost odolavat strestim, objevilo se sniZenf hladiny cholesterolu a mnoZstvi cukru v krvi — v3e byl
vysledek stabilizujiciho a uzdravujiciho 0&inku na t€lesny systém. Dnes uz nejsou Zddné pochyby o

uginnosti jogy ve smyslu jejiho ptinosu v oblasti prevence a moZnosti uzdravovat. (Lidellova, 1997)
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pouZit, at” uz jde o postizeni hybného aparatu posuzované z hlediska mediciny jako

normalni stav, tedy relativni zdravi, nebo jde o lékatsky vymezenou diagnézu.
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3. Hypotézy

1. Ptedpokladam, Ze se jednotlivé sméry hathajégy od sebe vyznamné 1isi.

2. Domnivam se, Ze ucinnost (efektivita) jednotlivych smérG hathajogy na

pohybovy aparat je rizna.
3. Domnivam se, Ze vhodnost praktikovani jednotlivych smérti hathajogy s t€lesné
postiZenymi je rizné a riziko vzniku pfipadného poskozeni pohybového aparatu

se v jednotlivych smérech miiZe vyrazné liSit.

4. Predpokladdm, Ze u riznych druhti hathajogy se li§i mozZnost vyuZiti

jednotlivych pozic pro lidi s t€lesnym postiZenim.

12




4. Teoreticka ¢ast

4.1. Vymezeni pojmu joga

Struéné objasnit, co je to jéga, je ukol nelehky, nebot’ joga se vyvijela po tisicileti a
byla tradiéné pfedavana pouze Ustné€. Pisemnych zminek je minimalné, coZ lze popsat
jako jeden z charakteristickych rysti mentality indického néroda, ktery se na zrodu jogy
podilel. Navic proces vyvoje jogy probihal na geograficky velké plose, a tak dochazelo
ke St€peni a naslednému vyvoji metod a nazord, které se tak mohly stat znacné
odli§nymi.

Slozitost celého problému dokladd uZ samotny pojem "jéga". Podivejme se nyni

v nasleduyjicich kapitolach na nekolik jeho vykladu.
4.1.1. Vyklad slova

Slovo joga etymologicky souvisi s ceskym ,,jho*. Zakladni vyznam je spojeni,
sjednoceni, dile schopnost, zptsob, prostiedek, zdatnost, dovednost, uméni, usili,
1€k, trik, pravidlo, navod.

V jiném vykladu jéga znamena stav, kdy c¢lovék objevil svou pravou podstatu,

poznal jednotu silového pole, jehoZ jednim poélem je ¢lovek a druhym okolni pfiroda.
Vyznam slova a jeho vyklad zna¢né zavisi na osobnim vykladu uZivatele.

Podle hinduistického pojeti je joga technika, ktera je-li provadéna vytrvale a
soustiedéné, mizZe vést k vyssi urovni védomi.

Podle praotce jogy Patarndzaliho je joga cilevédoma metoda usilujici o uskutecnéni
dokonalosti ovladnutim télesnych i dusevnich sloZek lidského organismu a obnoveni
souladu ¢lovéka s vesmirem, tj. vyjadfeno dnesni terminologii s Zivotnim prostiedim.
Patanidzali ve zminéné Jogasutie jogu definoval jako "zastaveni zmén mysli." Joga je
zde zminéna jako obecna cesta, kterd uZitim discipliny vede k vysvobozeni od utrpeni.

(Lysebeth, 1984)




Rudolf Skarnitzl v knize "Uvod do filozofie a praxe jogy" piSe: "Sanskrtsky vyraz
Joga se vétsinou pieklada jako "spojeni”, jehoZ nejbliz§im ekvivalentem je "jho". Jéga je
totiZ uméni spfdhnout pod jho osobnost (ego) a vyss$i Pravdu, coz znamena ukaznéni
téla a mysli, aby se staly vhodné pro poznani nejzazsi Pravdy, Skute¢nosti." (Skarnitzl,
1997)

B.K.S. Iyengar o joze fiké: "Joga je nejlepsi subjektivni psychoanatomii pro télesné,
mentalni a intelektualni blaho ¢lovéka, je nesmrtelnym uménim, filosofii a védou, ktera

prochazi zkouskou €asu od pocatku civilizace az po dneSek." (Iyengar, 1966)

Obecné lze o cestach jogy fici, Ze €loveka vedou k hledani pravé podstaty lidstvi,
nejniternéj$iho pramene, ze kterého vSe vyvéra. Tak jako pramen feky je na zaéatku své

pouti jednotny, je i zdklad Zivota spole€ny vSem Zivym i neZivym bytostem.

4.1.2. Vznik jogy

Nejstarsi archeologické dikazy jeji existence poddva mnoZstvi kamennych znaki
zobrazuyjicich postavy vjégovych polohdch. Byly nalezeny v udoli feky Indus a
domnivame se, Ze pochézeji pfiblizné z roku 3000 pred nasim letopoctem. (Lidellova,
1997) Nizina kolem feky Indu byla kolem roku 2500 pf.n.l. domovem svébytné a
vzkvétajici civilizace, jeZ se vyznacovala rozvinutym socialnim a politickym systémem.

Pfi nedostatku ptivodnich pisemnosti, pak pro nas kofeny a rozvijeni riznych podob

jogovych praktik, ziistdvaji zamlZeny.

Nejstar$i zminky o cviCeni jogy se nalézaji v upaniSadach z 8. — 6. stoleti pf. n. L

(Lidellova, 1997)

Zéakladnim pramenem jogové filozofie se stalo shrnuti poucek jogy v dile Jogasutra
autora Patanidzaliho, filozofa ze 3. st. pf.n.l., ve které jsou zasazeny do filozofického
ramce a setfidény metody meditaci a koncentraci vedoucich k poznéni. Jogasutra je

stéZejnim dilem jégy, jako jednoho z tradi¢nich indickych filozofickych systém.
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4.1.3. Rozmanité cesty jogy

Rozmanitost cest jogy odpovida rozdilnému osobnostnimu zaméieni &lovéka,
zajimajiciho se o duchovni cesty. Mezi nejznamé;jsi smery patii:
Karmajéga — joga €inu — je cesta, kterou si vybiraji lidé orientovani na vné&jsi svét. Je to
cesta neziStné prace pro druhé. OcCisti srdce tim, Ze Clovéka naudi jednat nesobecky, bez
pomysleni na zisk nebo odménu.
Bhaktijoga je jogou oddanosti, uctivani boha, cesta lasky (k bohu i lidem), cesta citu a
souciténi vhodnd zvlaste pro lidi citového zaloZeni. Jeji podstatnou ¢asti je modlitba.
silu vile a rozumu. Vyznavaéi této jogy znaji filosofii Védanta a uZivaji svou mysl ke
zkoumani jeji podstaty. Stejné jako odliSujeme prostor vné a uvnité sklenice, tak
oddélujeme i sami sebe od Boha. Dziidnajoga vede jeji ctitele k zaZitku jednoty
s Bohem piimo rozbitim této sklenice, rozpusténim pfediva nevédomosti.
RddzZajoga je uménim ovladat télo i mysl2 .
Casto je nazyvana ,kralovskou cestou®, nabizi srozumitelny zptsob zvladani

myslenkovych vin proménou dusevni a fyzické energie na energii duchovni.
4.1.4. Shrnuti

Termin jogy se tedy nejcastéji pouziva k oznaceni:

1. Metody rGznych té€lesnych a duSevnich cviceni, kterd vedou k nastoleni vnitfniho
klidu a harmonie.

2. Filozofického systému, ktery z t€chto cvieni vychazi a ktery vysvétluje smysl téchto
cviceni.

3. Cile vSech téchto technik, které vedou k dosaZeni sebeovladani, sebepoznani,

osvobozeni, sjednoceni a nesmrtelnosti.

% V Evropé byva Radzajéga, tzv. kralovska cesta, ¢asto ztotoZiiovana s hathajégou. Hathajoga je pouze
prvnim nejniz§im stupném RadzZajogy. ktera predevsim pomoci t&lesnych cvideni vede k ovladnuti téla a

P

mysli.
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4.2. Vymezeni pojmi hathajéga

Joga pravi, Ze télesna dokonalost sestavd z krdsy, puivabu, sily a diamantové tvrdosti.

(1.vybor z dila mistra Sivanandy, 1992)
4.2.1. Vyklad slova hathajéga

Termin hathajéga ( stejng jako termin joga) se do evropskych jazykd dostal z Indie.
Sklada se ze dvou slov: hatha a jo6ga. Hatha znamena silu, moc, nasili, vytrvalost, ale i
absolutni nutnost jakozto prapric¢inu vseho byti a déni.

Dle nékterych pramenti Ize slovo hatha dale rozdélit na dvé slova vychazejici ze
sanskrtu: slovo ha popisujici sluneéni energii a slovo tha oznaéujici mési¢ni energii.

Slovo hatha tak tedy naznaduje spojeni, sladéni dvou zékladnich Zivotnich energii.’
Hathajéga se ¢asto nazyva joga t€la. (André Van Lysebeth, 1988)

Je jednim ze zpdsobu, jak dosdhnout konecného cile, osviceni. VyuzZiva k tomu
prostfedki pracujicich s fyzickym télem.

4.2.2. Souvislosti hathajégy s jégou

Od dob Patandzaliho se mluvi o osmidilné cest¢ jogy, tzv. Radzajéze

(v prekladu kralovské cest€), jejiz podstatnou soucésti je prave hathajéga.

Osm ¢asti (dild) kralovské jogy tvofi:
1. jama (mravni zédkazy — v§eobecné etické principy)

2. nijama (mravni piikazy — pravidla osobniho chovani)

? Bez energie, ktera prichazi na Zemi ze Slunce, by zde nemohl existovat Zivot a tedy ani élovék. Lidé si
tuto skutednost velmi dobfe uv&domili a Slunce i Mésic (dva nejasnéjsi objekty na obloze) zadali uctivat,
Zasto jako nejvys§f boZstva vibec. Joga energii oznalila jako ,ha“ a ,tha“. Podle PataridZaliho tyto
energie pfichazeji do t&la dychanim, slunedni energie byva ztotoZilovana s pranou — pozitivni energie a
mésiéni energie sapanou — negativni energii. Pro priznivy vyvoj ¢Elovéka musi byt ob& energie

v rovnoviaze, k ¢emuz vedou dechova cvideni jogy — pranajama. (Knaislovi, 2002)
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asana (polohy, ale jsou zde zahrnuty i cviCeni kategorie bandha, mudra a krija)
pranajama (dechové cviceni a techniky)

pratjahara (ovladnuti smysl{i, odpoutdni se od zevnich podnéti)

dhérana (koncentrace)

dhjana (meditace)

e B AR L S

samadhi (specificky vysledek pfedchozich, vedouci k rozsifenému védomi ¢i
nadvédomi, ,,splynuti s kosmem* - pojmoslovné odpovida buddhistické nirvané,

japonskému satori)

Prvni Ctyfi vétve: jama, nijama, 4sana a prandjama jsou vné&jSimi odistnymi
technikami. Dals$i jsou pak vnitini. Prvni kroky ke kontrole mysli vedou pfes upevnéni
se v jama a nijama. Dle P. Joise* ale neni mozné plné& praktikovat jamu a nijamu, kdyz
télo a smyslové organy jsou slabé a zatizené prekazkami. Proto adept musi denné
praktikovat 4dsany a u€init t€lo zdravé a silné. Kdyz té€lo a smysly jsou stabilni, pak i
mys]l muze byt klidnd a kontrolovana. S kontrolovanou mysli je pak mozno plnit
pozZadavky jama a nijama. Té€lo se muliZe stat zakladnou bud’ pro animalni nespokojenost
nebo pro duchovni silu. Niz§{ Zivotni ukojeni oby¢ejné rdousi pravou duchovni radost.
Dalsi jogové stupné vyzaduji velkou fyzickou odolnost, nechybéji pfipady, kdy
namahavy spiritualni Zivot napina pozemskou schranku az k prasknuti. Proto t€lo musi

byt zvladnuto jako prvni. (Jois, 2002)

Hathajoga sméfruje k dokonalosti télesného ndstroje, zbavuje ho ndchylnosti
k tinavé a brzdi jeho sméFovadni k rozkladu a ke stéFi’

(1.vybor z dila mistra Sivanandy, 1992)

* Predstavitele Vinyasa Ashtanga Yogy, vice niZe.
> Jéga nas vyzyva ovladat télo a nikoli je ni¢it. ZdrZenlivost od smyslovych pozitkl neni totozna

s kiizovanim téla, av§ak obé bylo nékdy zaméfiovano v hinduistické Indii i v kiestanské Evropé.
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Hathajoga je jedna z cest jogy, po které kraceji lidé orientovani na télesnou

schranku a pomoci niz se uéi vyladit energii téla a mysli na dosaZeni pevného

zdravi a klidné mysli.

4.2.3. Dé€leni hathajogy

Kategorie hathajogy

L.

asana — poloha

bandha — uzavér, vztahujici se zpravidla na urcitou oblast. Jde o pfesné definované
kontrakce svalstva, vytvafejici tak presné usporadani urité oblasti, plsobici pak

tlakem na urcité reflexogenni zény, vnitini orgdny a nervova centra.

mudrd — jde o jakasi gesta, polohy rukou, snad s uréitym symbolickym obsahem .
Mudrd znamena v sanskrtu kromé jiného vyrazovy prvek klasického tance-

pantomimy.

prandjama - védoma kultivace dechu. Nabizi nejen u€inny zplsob ziskavani energie,
ale také regulovani energetickych cest vnitiniho svéta. Védomé dychani obnovuje

harmonii mezi télem, mysli a emocemi.

krija - oCistné techniky, provadéné vyraznym draZzdénim sliznic nebo jinde

umisténych reflexogennich zén

mantrajoga — recitace slabik, slov i vét vyslovovanych v duchu, potichu nebo nahlas,

vyuzitelné pro autosugestivni piisobeni, zejména zdravotniho razu (Dostalek,1996)°

S Jiny nazor, ustn& predavany je, e sanskrt (dosl."zdokonaleny, definitivni"), jazyk arijskych kmend,

které prisly do Indie v 2.tisicileti pf.n.l, vyvinul bohatou terminologii postihujici stadia meditace, stavy

vy3§iho védomi, duSevni a duchovni procesy. Pro vétSinu téchto terminii neexistuji v ostatnich jazycich

odpovidajici ekvivalenty. Coby prastary a posvatny jazyk, je vytvoren tak, Ze vyznam slov odpovida

jejich energetické vibraci. Tedy pfi vysloveni slova ptlisobi hlasky na hmotna i nehmotna téla vibraci

stejnou, jakou nese vyznam slova (idajné v jinych jazycich nekoresponduje vyznam a vibrace slov tak
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Toto vymezeni obvykle uvadi soucasna literatura o joze. Ve starsi eské literatuie o
joze a v klasické indické literatufe se uvadéji i jina vymezeni, napf. Ze hathajéga
zahrnuje 1 vySSi stupné, jako je koncentrace (chirana), meditace (dhjana) a samadhi.
Nekteti jini autofi z hathajégy naopak vylu€uji asany a prandjanu a vibec vSechny
postupy, které neslouzi pifimo k o€isté t€la a mysli. Tu totiz pokladaji za jediny cil
hathajogy.

Historicky se prokazalo, Ze hathajéga ve svém vyvoji postupné opustila duchovni

cile a zaméfila se predevsim na télesné zdravi ¢loveéka.

Dechova cviceni a cviceni pozic - ésanla patii k hlavnim technikam hathajégy. Maji
za ukol zharmonizovat energie té€la a tim ovladat télo, vSechny jeho fyziologické
pochody, které v ném probihaji. Podle vychodni pfedstavy je energie v téle soustfedéna
v urCitych centrech nazvanych cakry a do celého téla je rozvadéna energetickymi
drahami zvanymi nadi.

V dnes$ni dobé je cvi€eni hathajégy v Evrop€ popularni a ¢asto mnozi méné zkuseni

adepti ji ztotoZiuji s pojmem joga.

4.3. Pojem asana

Pojem 4sana oznaduje polohu t&la, kterou ¢lovék zaujimé pii praxi jégy. Asany jsou

soulasti zejména hathajogy. (I kdyZ asany Ize nalézt i v jinych ¢astech, stupnich jogy.)

Tato pozice ma byt stald a pohodlnd, aby se z téla, mysli a védomi ¢lovéka vytvoril
harmonicky celek. Spravné provedeni asany vyZzaduje zapojeni celé osobnosti,
s védomim fyzického stavu, fizeného pohybu, koordinace s dechem a relaxace svalti.

Vysledkem by méla byt pevna, vyvazena pozice, vniz Clov€k setrva del§i dobu

dokonale nebo viibec). Uinek mantrajégy pronasené v &esting bude tedy niZdi, protoze z velké vétsiny
bude plisobit pouze vyznam slov, jiZ méné nebo viibec jejich energeticky t¢inek. Tolik ojedinély vyznam

sanskrtu a mantrajogy v jogové praxi. (Iyengar G., jégovy seminar, 2003)
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pohodIn€ a s koncentrovanou mysli. Také zaujiméni polohy se d&je védomé, fizenym
pohybem v souladu s dechem, bez zbyte¢ného napéti.

Je—li 4sana spravné provedena a adept v ni vytrva uréitou dobu, pfestane postupné
vnimat dualitu principi (horko-zima apod.) a po néjaké dobé zmizi i védomi téla.
Nekdy se uvadi dvoji definice:

a) jogavjasa Cili télesna dynamicka cviceni ( vjasa = Usili)

b) pozice, ve kterych se déle vydrzi

4.3.1. Charakteristika dsany

Asany charakterizuje Fizeny pohyb pfi zaujiméani polohy. koordinace pohybu

s dechem a klidné dychéni, uvolnéni a soustfedéni v konedné poloze a schopnost

vydrzet uréitou dobu v pozici. Tyto polohy ptisobi do hloubky, a to na Grovni télesné i

duSevni.
Vysledkem pravidelného cvi€eni 4san je pruzné a odolné télo, klidnd mysl,

prohloubena schopnost soustfedéni.

Podle tradice zna joga 84 000 pozic, z nichZ 84 je vynikajicich, 32 jich pfinasi
cloveku Stésti.

Ve skute¢nosti jich obvykle provddime mnohem méné, fada znamych poloh vSak
ma nékolik variant, které jsou rizné obtizné. Stejné jako u ostatnich jégovych technik,
ani u asan neni podstatné jejich provedeni, ale vnitini u€inek Gzce souvisejici s pocity,
které dsany vyvolavaji.

Asany jsou prostfedkem, ktery pomaha ¢lovéku upevnit zdravi, ziskat pozitivni

mysleni a objevit cestu k vy$§imu stavu vé€domi.

4.3.2. Déleni 4san

U asan miZeme sledovat ucinek vzdy na nékolik télesnych struktur a systému

soucasne.
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4.3.2.1. Predklonové dsany

Tyto polohy pilisobi vrizné mife ohnuti vSech usekli patefe vpied, protaZeni
vzptimovacll patefe a svalll na zadni stran€ dolnich koncetin. Dochazi ke stladeni a tim
mirnému draZzdéni organd dutiny bfisni, z ¢asti také organd v hrudniku a v oblasti krku.
Dech se soustfed’uje do zadni ¢asti hrudniku, ktera je bézné€ malo prodychéna.

U poloh zaujimanych z lehu se posiluji bfisni svaly.

Hlava se obvykle dostava niZe nez trup, jde proto o naznac¢ené obracené polohy.

4.3.2.2. Zéklonové asany

Zaklon byva Castéji aktivni, udrZovany stahem vzpfimovaci trupu. Jde o
provedeni kontrakce vzpfimovacl trupu, hlubokého zadového svalstva a
mezilopatkovych svalt, zarovenn dochazi k protaZeni stehennich svald, bfiSnich svalt
ptimych, otevienim hrudniku k protazeni prsnich svalii a meziZebernich svali predni
strany hrudniku.

Zéaklonové polohy omlazuji. Déavaji nam energii a odvahu, potlacuji deprese.

Oteviraji hrudnik a patef ¢ini pruznéjsi (Mehta, 1992).

4.3.2.3. Asany torzni a tiklonové

Prevazuji polohy torzni, n€kdy jde o kombinaci obou pohybii, popfipadé i
s predklonem. Hlavni rotace trupu nastavé na ptechodu hrudni a bederni patete, je vSak
vhodné udrZovat rotaci i v ostatnich segmentech a soufasné provadét i rotaci $ije a
ky¢li. Provadime vzdy na obé strany. Je vhodné nejprve provést torzy na pravou stranu
z divodu podpoteni stievni peristaltiky. (jogové seminafe Praha 1998, Vysoké Myto
2001, Czastuchowa Polsko 2003)
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U tklonovych poloh je hlavnim uéinkem uvolnéni patefe do tklonu, nejvice
v useku bedernim. Dale protaZeni svalli, predevSim Ctyfhranného svalu bederniho.
Nastava stlaceni jedné pule bficha a hrudniku. Dychani, zvlasté nadech, se zvyrazni ve

vysSe uloZené puli hrudniku.

4.3.2.4. Obracené dsany

Jejich hlavni u¢inek je v odkrveni dolnich koncetin a pfekrveni hlavy, krku a horni
¢asti hrudniku. ZlepSuji cirkulaci krve i lymfy a tonizuji Zldzovy systém s vnitfni
sekreci. Napomahaji koncentraci, nebot’ prokrvuji mozek.

Zaujeti obracenych poloh vyZaduje urcitou svalovou silu a koordinaci a souc¢asné
tyto vlastnosti trénuje. Cvi¢ime pfi nich hluboké ¢iti a rovnovahu.

Méni se vzorec dychani: bfisni organy ptlisobi tlakem na obsah hrudniku, protahuji

branici, ktera je musi pfi nddechu zdvihat. Méni se tak i tlakové plsobeni na bfisni

organy.

4.3.2.5. Rovnovazné asany

Typické rovnovazné polohy jsou labilni, tedy maji malou plochu opéry a vysoko
umisténé tézisté. Hlava je umisténa pfi t€chto polohach nejvyse. OCi jsou proto béhem
polohy oteviené a radime cvicenclim, aby o¢ima fixovali na proté€jsi stén€ néjaky bod

nebo svislou ¢aru.

o
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5. Sméry hathajogy praktikované v CR

Réda bych podotkla, Ze jéga se v soucasné dobé stdvd modni. Na internetu je snadné
najit mnoho odkazii na nejrdznéjsi smeéry jogy i hathajégy 1 rizné kombinace hathajogy
s jinymi sporty, napfiklad tanec, aerobik a jiné. V knihkupectvi najdete mnoho knih o
joze, ptipadné vénujici se jogové praxi jako je meditace. Seriéznich vé€deckych knih a
pojednani je na toto téma bohuZel velmi malo. Stejn€ je to i s praktikovanim jogy.
Smért jogy, stejné jako cviciteld a hodin jogy najdete mnoho, v€etn€ nejrozmanitéjsich
novych kombinaci jogy, které se vydavaji za nové sméry hathajogy, jako dancejoga,
balancejoga a dalsi.

Oddélit to nepodstatné, vzniklé z momentalniho ndpadu kohosi, od hathajogy,
pfinasejici skutecné zmény nejen télesné, jogy, zaloZené na znalostech téla 1 ducha,
znalostech ovéfenych staletimi, je velmi té€zky tkol. Teoretickd znalost vyZaduje velkou
Casovou investici. Praktickd pozndni a jejich zhodnoceni vyZaduje dlouhodobou
zkuSenost s vlastnim télem, znalost anatomie i fyziologie téla a dlouhodobé pozorovani
vlastniho téla i t€l ostatnich cvi€icich. Velkou sluzbu mi v tomto sméru poskytlo mé
vzdélani.

Kazda skola jogy ptiklada raznou dulezitost jednotlivym slozkam hathajogy (jako
jsou mudry, bandhy atd.). Voli tak ve svém programu jiny pomér jednotlivych sloZek,
pracuje dokonce i jinak v jednotlivych pozicich. (I samotné nazvy poloh se
v jednotlivych Skolach jogy lisi.)

Velmi vyrazné se tim méni pojeti kazdého sméru, jeho néarocnost fyzicka i jeho
naroky na psychiku. PfestozZe tedy budeme mluvit stale jen o hathajoze, jeji naroky na
pohybovy aparat, zdravotni stav, kondici a fyzickou nebo i psychickou pfipravenost se
muze diametralng lisit!

Ve svétovém méfitku jsou nejrozsifenéjsi tii Skoly hathajogy, jejichz zakladateli
jsou: B.K.S.Iyengar, zakladatel Jégy podle Iyengara, Svami MaheSvardnanda, $iritel
systému cvieni Joga v dennim Zivoté a K. Patthabi Jois jako pfedstavite]l Vinyasa
Ashtanga Yoga. V Ceské republice doslo k urditému zpozdéni v rozvoji modernich
smért hathajogy diky omezujicimu vlivu komunistické vlady. Vét§imu rozSifeni a

oblibé se do =zafatku 90. let dostalo pouze Jéze v dennim Zivote Svamiho



Mahe$varanandy. Ale po roce 1989 i u nas dochazi k rozsifovani novych sméra
hathajogy, takZe se rychle piibliZujem ostatnim zemim i v oblibenosti a praktikovani
jejich jednotlivych smért. Nyni jsou rozdily od celosvétovych trendi na poli hathajogy

minimalni.
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5.1. J6ga v dennim Zivoté

V Cechach ma patrné nejvice pfiznivel a to predev§im z dob komunismu.

.Joga v dennim Zivoté je bezpecny a uceleny systém, zapojeny do Zivota celych 24
hodin. Neni to jen cviceni, dychdni a meditace, ale i zpuisob Zivota, Zivotni filozofie. "

Paramhansa Svami Mahesvardnanda (MaheS$varananda, 1990)

5.1.1. O autorovi

Autor metodické fady Joga v dennim Zivoté Paramhansa Svami Mahe$varananda
se narodil v roce 1945 v Indii. Mlady Svami Mahe§varananda odjizdi v roce 1972 (ve
svych 27 letech) z Indie do Evropy, aby pfiblizil uceni jogy lidem na Zapadé. Prvni
navitéva mladého hinduistického mnicha Mahe$vardnandy v Ceskoslovensku se
odehréla v biezen 1973.

Pfiznal se, Ze plivodné chtél vyucovat kundalini jogu, krija jégu apod. (naro¢néjsi
druhy jégy). Brzy ale poznal, Ze jsme télesné i mentalné odlisni od Indd, pf#ili§ emotivni
a nepokojni. Postupné upoustél od piivodnich zdmért a zacal pracovat na systému Joga
v dennim Zivotg, pfizpisobenému pro tzv. zapadniho ¢lovéka. Svlj metodicky postup
sestavil tak, aby byl blizky mentalité¢ zapadniho ¢lovéka, aniz by cokoli ubiral z duchu
klasické indické hathajogy. Zduraziuje, Ze se nejednd pouze o télesna cviceni, ale
predev§im o harmonické zapojeni jogy jako takové do kazdodenniho Zivota Clovéka a
jeji vliv na rozvoj vSech sloZek osobnosti. Joga je v jeho podani tizce spjata s vychovou

lidského charakteru.
5.1.2.Usporéadani

Systém ma osm casti a kazdéa z nich je zameétena na urcité potiZe: poruchy patete,
bolesti kloubti, srde¢ni choroby, psychické potize. Jednotlivé &asti je tfeba cvidit
systematicky, pomalu a pe¢livé. Prvni dil je nazvan SARVA HITA ASANY (sarva -
vSechen, hita - to, co prospiva.). Obsahuje pres 30 pozic vcetné relaxace a dechovych

cviéeni.
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Sestava zacina jednoduchymi cviky, které muze cviCit naprosto kazdy, a které
postupné pfipravuji télo na naro¢néjsi pozice.

Dalsi soustavy pozic jsou odstupriovany svou naro¢nosti. (Mahe§varananda, 1990)

5.1.3. Rozsireni

S postupyjici normalizaci zacalo byt u nas témetr nemozné vetejné vyucovat jogu.
I se ziskanim viza do tehdejsiho Ceskoslovenska mél Svami Mahe§varananda &m dal
tim vét§i potiZze. Musel byt opatrny, jinak by se mu zaviela cesta do socialistickych
zemi. Jen diky své diplomacii mohl v 80. letech pofadat vetejné piednasky a cviceni
v mnoha meéstech naSi zemé. V roce 1988 dokonce piednasel istudentim I[ékarské
fakulty Karlovy univerzity.

Po roce 1989 ziskalo nové dimenze i ptisobeni Svamiho Mahe§varanandy v nasi
zemi. V lednu 1990 mu prezident Vaclav Havel osobné€ podékoval za duchovni pomoc
v té€zké dobe.

Paramhansa Svami MaheSvarananda Zije trvale ve Vidni, ale hojné cestuje po
celém svété a velmi Casto navstévuje nasi republiku.

Podle jeho systému Joga v dennim Zivoté se ve svété cvici i na mnoha klinikach,
onkologickych, psychiatrickych a dalSich.

Joga v dennim Zivoté ma fadu aSramil v Australii, Americe, po celé¢ Evrop€. Svami
Mahesvarananda proto stale cestuje po sveété, prednasi pro verejnost a vede seminafe.

Asramy ma spoleénost Jéga v dennim Zivot& i v nasi zemi. Nejvétsi z nich je ve
Stiflkach u Brna. Diky své krase (je v nadherné budové stiileckého zamku) a velikosti
(mtZe v ném pobyvat az osm stovek lidf) se stal jednim z duchovnich center v Evropé.
Program zde probihé cely rok. Kazdé 1éto pfijizd€ji zdjemci z celého svéta na jogové

seminafre v ¢eském, némeckém a anglickém jazyce.

.Je dobre, Ze se joga cvici na klinikdach, ale méla by se cvicit viude. A nemusi to byt

zrovna mij systém. Spousta dobrych uditeln uZivda jiné systémy, ato je sprdvné.'
J

Paramhansa Svami MaheSvardnanda (Regenerace, 2003/06)
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5.1.4. Shrnuti
Zakladni zasady Jogy v dennim Zivoté:

1. Asany dle MaheSvardnandy provadime pomalu, uvolnéné, s plnou pozornosti,

s vyvazenym dychanim. Procitujeme télo a sledujeme dech.
2. V pozici doporucuje Mahe$varananda setrvat tak dlouho, dokud se citime pfijemné
a nemusime pro jeji udrZeni vyvinout nadmérné usili. U€inek pozice nechavame

doznit.

3. Vidy je tieba se i vegetariansky stravovat.’

? »Zakladem jogy je laska ke viem tvortim na zemi. Dokud bude &lovék jist jejich maso, nema mir ve
svét& nad&ji a mezi lidmi bude stale agresivita. Clovék pojidajici maso se nedokaze ovladat, nema
dost divéry a porozuméni pro ostatni. Proto se chova agresivné. Neméla by se jist ani vajicka, ryby,
drogy a alkohol. Jen takovy zpiisob stravovani je zdravy a pomlze na cest€ k poznani,” tvrdi Svami

Mahesvarananda. (Regenerace, 2003)
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5.2. Joga podle Iyengara

,,Joga je filozofii, védou, uménim stejné jako i terapii."* B. K. S. Iyengar (Mehta, 1992)

5.2.1. O autorovi

Iyengarovu Skolu jogy, zvanou téz Joga podle Iyengara, vytvoiil B. K. S. Iyengar.
Narodil se 14. prosince vroce 1918 v Indii, celym jménem Bellur Krishnamachar

Sundararaja Iyengar.

Jako dité byl hodn€ nemocny. Prodélal maldrii, tyfus, tuberkulézu. V 16 letech se
zacal uéit jogu u Sri Kri$namagarji. Odtud byl v 18 letech poslan do Piny uéit a vefejné
propagovat jogu. Veskeré své zkuSenosti a poznatky konzultoval se svym ucitelem, se
kterym zistal v uzkém kontaktu.

V roce 1943 se oZenil s tehdy 16-tiletou Ramamani, se kterou mel v dalsich letech 5
dcer a jednoho syna. Nejstar$i dcera Geeta a syn Prashantji se vénuji jéze a v soucasné
dobé uci jogu v Puné v Iyengarové institutu.

V roce 1966 publikuje B. K. S. Iyengar svou prvni knihu Light on Yoga. Byla
pteloZena do 18 jazykd.

V roce 1973 zakladda Ramamani Iyengar Yoga Institute v Pung, ktery pojmenoval po
své zen€. (www.bksiyengar.com)

Dnes je mu 87 let, dodnes cvi€i a uéi jogu. Patfi k prednim predstavitelim hathajogy

v naSem stoleti.
5.2.2. Usporadéni

B. K. S. Iyengar sestavil systém vice neZ 200 4san a prandjamy a objasnil jejich
zédkladni anatomické principy. Celd jeho praxe ho vedla k odhaleni a dodrZovéni
preciznosti v jednotlivych pozicich. Pfi dsanach zdiraziuje spravnou polohu raznych
Casti téla tak, aby kaZda jednotliva Cast a zaroven i rGzné fyziologické systémy

fungovaly co nejlépe.
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Propracoval detaily pozic, aby jejich uCinky pronikaly vzdalenymi anatomickymi
vrstvami téla. Rozvinul terapeutickou aplikaci poloh, navrhl metody modifikace poloh
tak, aby byly maximalné G¢inné, a to i pro zdravotné oslabené cvifence. Vychazi
z dtikladné znalosti lidského téla.

Nérocnost 4san a dilezitost jejich sprdvného provadeéni pro efektivni terapeutické a
relaxaéni u€inky si vynutila vyvoj a uplatnéni souboru cviebnich pomtcek. UZiti
pomucek pfi cvifeni se ukdzalo vyznamnym nejen pro zacateCniky, ale zejména pro ty
cvience, ktefi z riznych diivodd nejsou schopni ovlddnout techniku hathajogy bez
dopomoci. Tak i zacinajici, ¢i oslabeni cvienci mohou od samého pocatku plné
pocitovat veSkeré uUCinky dokonale provedenych pozic. Pouzivanim pomitcek pfi
cvieni a individudlni pfistup je typicky pro cviceni Joga podle Iyengara. Proto je

vhodné pro vSechny vékové kategorie, pro muZe i Zeny. (www.jogaportal.cz)

Iyengarova joga ma jedine¢nym zpisobem propracovany systém jogy pro Zeny v jejich
riznych cyklech Zivota (v t€hotenstvi, pfi menses, v jednotlivych fazich cyklu, atd.)

predevsim diky mnohaleté praxi Geety Iyengar.
5.2.3. Rozsifeni

RNDr. Leonard Jagelka.podnitil vznik Iyengarovské skoly jogy v Ceské republice.
Cesky svaz Iyengar j(’)gy‘ ve spolupraci s B. K. S. IYENGAR JOGA Vereinigung
Deutchland uspofadal naroéné pétileté studium pro cviditele hathajégy. Dva roky trva
tzv. piipravné studium. Po absolvovani kurzu a splnéni vSech zkousSek je predsedkyni
komise udélen Certifikat cvicitele Iyengar jogy.

Prestoze se studia ucastnilo nékolik desitek cviditeld hathajogy, certifikat ziskalo jen
malo z nich. Studium je velice naro¢né. Zavére€na zkouska se skladé z nékolika okruhi:
anatomie, fyziologie, kineziologie, déle didaktika, psychologie, filozofie a naro¢né
praktické ¢asti.

Prvni tfi ¢asti zkouSek se uskuteCnily ve spolupraci s Fakultou t€lesné vychovy a
sportu UK. Hlavni prakticka ¢ast se konala pod dozorem Mezinarodni komise, kterou

tvofili certifikovani cviditelé Iyengar jogy z USA, Anglie, Némecka, vyuceni pfimo u



Mistra Iyengara v Puné. Této hlavni zkouSky se mohli zuéastnit pouze ti, ktefi méli
splnény viechny tii prvni okruhy zkousek. ®
K ziskani Certifikatu cvicitele Iyengar jogy vede velice ndro¢na cesta, takto si tato $kola

zarucuje celosvétovou kvalitu.

5.2.4. Pomicky

Iyengarova 8kola zahrnula do své metodiky Siroké spektrum pomucek. UZzivani

pomiicek je do zna¢né miry individualizované. Casto se vyuZiva i dopomoci partnera.’

Popis pomucek

bloky mékké (ze slisované molitanové drti) o rozmérech 26,5 * 19,5 * 5cm
bloky tvrdé (ze dieva) o rozmérech 22 * 12 * 8cm

neklouzavé podlozky o rozmérech 60 * 180-200cm dle vysky cvience
pasky s posuvnou prezkou o rozmérech 4 * 200-250cm dle vysky cvicence

polohovaci valce plnéné slupkami pohanky o délce 75cm a o priméru 18cm
Dale se bézné vyuziva zidli (i ony musi spliiovat ur€ité rozmérové podminky),dek, atd.
., Stardte-li se o koren stromu, strom rozkvete a bude vonét sam od sebe. Stardte-1i se o

své télo, vyzarovani mysli a ducha prijde samo od sebe. " B. K. S. Iyengar

(Mehta, 1992)

% Pro ilustraci uvadim srovnani naroénosti vyuky cvi€itelii jogy. Kurz cviditele klasické jogy 3. tridy
obsahuje 50 hodin vyuky, 2. tfida 150 hodin. Metodika Iyengar — jogy je tak naro¢nd, Ze studium

k dosazeni nejniZ§iho cviditelského stupné trva ro¢né 350 hodin, v Némecku maji 500 hodin ro¢né.

’v iyengarovské $kole se také ¢asto pracuje ve dvojicich. Lidé se navzajem dotykaji, vnimaji télo a
pocity toho druhého. P¥i pasivnim protahovéni se musi vcitovat, aby neubliZili ¢i nezpiisobili druhému
bolest. Diky vysledovanym pocitim na vlastnim téle, mohou premyslet o pocitech druhych. Tato cviceni

napomahaji rozvijet empatii, které je zapotiebi péstovat u vSech lidi a v§ech vékovych kategorii.



5.2.5. Shrnuti

Zakladni zasady Iyengarovy jogy:

1. Pfesné postaveni péanve, patere, nohou ve vychozi pozici a udrZeni spravného

postaveni béhem celého cviceni.

2. Pfi neschopnosti dosdhnout fyziologicky spravné polohy, pouZivani cvicebni
pomucky. Jsou to riizné pasky, dfevéné hranoly, Zidle, pevné bednicky, stény a rohy
stén, deky, lavicky, které maji napomoci pii pfesném zaujeti pozic a tim pocitit 1

hlubsi uéinek cviceni.

UdrZeni spravné fyziologické polohy b&hem cviéeni aktivné, védomé — tzv. prace

(O8]

v pozici. To vyZaduje udrZet pozornost v téle, dostatecné¢ si uvédomovat jeho

postaveni, udrZet pozornost a bdélost na n€kolika mistech téla soucasne.

4. Jogova cviCeni jsou provadéna vedenymi pohyby. Vedeny pohyb je pomaly,

uvédomély, pfi némz jsou nejlepsi podminky pro koordinaci svald. 10

' Z neurofyziologického hlediska, mé- li byt pohyb fizeny, ve svém prib&hu opravitelny, musi probihat
priblizn& dv& sekundy. Pi pomalém pohybu je moZna okamzitd oprava jednotlivych fazi pohybu
v regula¢nim kybernetickém oblouku hybnosti. Vedeny pohyb vice zatéZuje nervovou soustavu, a proto

miZe dochazet k pocitu tnavy. Je proto vhodné zafazovat do cvi€eni uvolnéni — relaxaci. ( Hogenova,

1998)
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5.3. Vinyasa Ashtanga Yoga '’

5.3.1. O autorovi

Hlavnim pfedstavitelem této Skoly je K. Patthabi Jois. K. Patthabi Jois a B. K. S.
Iyengar méli jednoho spoleéného ugitele. K. Patthabi Jois se uéil jéze s Sri
Krisnamadarjou od roku 1927 denné po dva roky aZz do doby, kdy odeSel do Mysore,

kde zacal v roce 1930 studovat.
5.3.2. Uspofadani

Tato $kola jogy je oznaGovana Ashtanga Vinyasa Yoga. Slovem Ashtanga v nazvu
se odvolava k vySe zminéné PatanZaliho osmi-stupiiové joze. (Dale v textu zkracené
Ashtanga).

Ashtanga je systém jogy, udajné zaznamenany mudrcem Vamna Ri$im v mlhou
obestfeném rukopise Jogakorunta. Rukopis obsahuje seznamy mnoha dsan a rovnéz
origindlni techniky vinyas, dristy, bandh a muder a také n&co z filozofie.'? (Jois, 2002)

Dle K. Patthabi Joise je Ashtanga cesta vnitfniho oci$téni za ucelem odhaleni

univerzalniho J4.
Cviceni asan podle K. Patthabi Joise zhrnuje dva dtlezité prvky. Vinyasu a tristhanu.

Vinyasa znamena spojeni dechu a pohybu. Kazdému pohybu pfislusi jeden dech.

Napriklad v "Pozdravu slunci" (Surja Namaskéra) je 9 vinyas. (Prvni je nadech se

" Cesky nazev se dosud nevzil. Vieobecné je nazyvana Ashtanga jégou. Tak by asi také vypadal &esky
nazev tohoto sméru hathajogy.

"2y predmluvé Patthabiho knihy "Yoga Mala" je pséno, Ze Jois rukopis nikdy nevidél. V&domosti z
Jogakorunty ziskal z tstniho podani svého uéitele T.Krichnamachrii, ktery se je dle tradice ucil od svého
guru Ramana Mohana Brahmachari. Jak tvrdi Jois, byl rukopis uloZen v univerzitni knihovné v Kalkaté,
kde jej Krichnamacharia dle instrukci Brahmachari ve dvacatych letech minulého stoleti nalezl a jeden

rok studoval.

(93]
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soufasnym vzpazovanim, druha vydech spojeny s piredklanénim atd. Takovym
zpuisobem maji vSechny asany pridéleny sviij pocet vinyas).

Smyslem vinyas je vnitini oista. Pohyb sladény s dechem pfi provadéni asan
"vari" krev. Husta krev je necista a je pri¢inou nemoci. Teplo produkované cvicenim
krev Cisti a déla ji fidkou. Kombinace 4san, pohybu a dechu podporuje cirkulaci "tidké"
krve kolem kloubi a skrze vnitini organy a odvadi bolest, necistoty a nemoci, které jsou
pocenim odvedeny z téla ven. Pot je dulezity produkt vinyasy, protoZe jeho
prostfednictvim dochazi k o€isté. Kdyz je vy€isténo telo, tak se Cisti nervovy systém a
potom smyslové organy. Toto jsou prvni kroky, jsou obtiZné a zaberou par let praxe.

Patthabi dal fika, Ze naSe smysly jsou pfitahovany vnéjSim svétem a télo tihne k
lenosti, nicméné prostiednictvim odhodlané a horlivé praxe muiZeme télo i smysly

kontrolovat. KdyZ to se podafi, kontrola mysli pfijde automaticky. (Jois, 2002)

Tristhana znac¢i tfi mista pozornosti ¢i ¢innosti. Jsou to:
1. pozice — asana
2. dechova technika - udzaji provadéna spolu s vinyasou (soucasti idzaji jsou i
bandhy — uzavéry)

3. soustiedéni pohledu — dristi.

Tyto jsou vZdy provadény spolecné. Tato trojice je velmi diileZita pro jégovou

praxi Ashtanga jogy a pokryva tfi Urovné ¢iSténi: t€lo, nervovy systém a mysl.

Add 1. Pozice
Asany é&isti a posiluji t&lo a dodavaji mu pruznost. V Ashtanze jsou 4sany
setazeny ve tfech zékladnich skupinach:
o Primary Series - Joga Cikitsa - detoxikuje a rovna télo
o Intermediate Series - Nadi Sédhana - cestou otevieni energetickych kanala &isti
nervovy systém
o Pokrodéilé Fady - je jich n€kolik, spojuji silu, prospeéSnost a ladnost cviceni,

zadaji vysoky stuper flexibility a pokory

(U'S)
(O8]



Pted prikrocenim k dal$i sérii musi byt vzdy fadné€ zvladnuta pfedchozi. Pri
nacviku ale i pfi pravidelném cvi€eni je tfeba dodrZovat pofadi asan v sérii, nebot’ kazda

pozice je piipravou na nasledujici.

Add 2. Dychani

Dechova technika provadénd spolu s vinyasou se zve udzaji (dech skrz stazenou
hlasivkovou §térbinu) a sklada se z nadechu (récaka) a vydechu (ptiraka), které by mély
byt plynulé, pravidelné a stejn€ dlouhé. Postupem praxe se zvysi intenzita dechu, ktery
nabere na sile, coZ je i podminkou posileni t€la. Dlouhy vyrovnany dech téz
rozdmychava vnitini ohen a ¢isti nervovy systém.

Neoddélitelnou casti udzaji jsou bandhy - uzavéry. Jejich tkolem je pfivést
pranickou energii do 72 000 nadi (energetickych kanalti) subtilniho téla. Mila bandha je
uzavérem v oblasti panevniho dna a jejim ukolem je "drZet" pranu v téle. Uddijana
bandha je uzavér v oblasti pod pupkem, ktery energii vede vzhtiru. Obé bandhy davaji
energil, lehkost, silu a zdravi t€lu. Jsou-li asany cviéeny bez bandh, dech neni Géinny a

cviceni nema Zadny piinos.

Add 3. Dristi

Je bodem, do kterého je soustfedén pohled béhem "drzZeni" asany. Je pouzZivano
celkem devét dristi: Spicka nosu, kofen nosu, pupek, noha, ruka, palec a pohled vlevo,
vpravo a nahoru. Dristi uklidfiuje ¢innost mysli. Béhem cviceni asan, kdy pozornost je
zaméfena na dech a dristi, nastdva hluboky stav koncentrace, ktery dlazdi cestu pro

praktikovani dharany a dhjany, tj. Sestého a sedmého "stupné, ¢asti" jogy dle Jogasttry.

Nékolikaleté kazdodenni cviceni asan da studentovi klidnou mysl, silu téla a
Cistotu nervového systému. Potom miZe teprve pfikro¢it k prangjameé. CviCenim
pranajamy se formuje zékladna pro pratjaharu, dharanu, dhjanu a samadhi, coby dalsich,

vy$Sich stupnt jogy.
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5.3.3. RozSifeni

Vinyasa Ashtanga Yoga v Cechach nebyla doposud p¥li§ znamd, i kdyz
v poslednich letech 1 u nas zaznamenava velky rozmach. Je asi posledni ze tii
celosvétové nejrozsitendjsich $kol, ktera dorazila na uzemi Ceské republiky. Jakymsi
Sifitelem tohoto druhu hathajégy v Cechéach, prestoZe se tomuto oznadeni brani, je pan
Dalibor Stédronsky. Sam studoval tento druh hathajégy u K. P. Joise v Indii pH
n¢kolika pobytech, dohromady 3 roky.

Jak jiZ bylo zminéno, protoZe jde o druh hathajégy vysoce naro¢né na schopnosti a
nasazeni cviciciho, neni mnoho ani uéiteld, ani skute¢nych zak, pokracovatelt. Z toho
pravdépodobné vyplyva i to, Ze néjaky uceleny systém vzdélavani neexistuje. Skutecni
zdjemci se jezdi vzd&lavat do Indie k samotnému K. P. Joisi nebo k synovi Sri

Krignamadarii S. R. Desikagarovi do Mysore.
5.3.4. Shrnuti

Zakladni zasady Vinyasa Ashtanga Yoga:

1. Cviéi se tzv. série, kdy na sebe v neménné fadé navazuje nékolik dsan za sebou.

Vyc¢lenéni jednotlivych pozic je neptipustné.
2. Kazda série obsahuje pfedepsany pocet vinyas.
3. Spravna priace s dechem ve spojeni se zaujmutim pozice je povaZovana za

stézejni. Pozice samotna neni tak dilezita.

JiZ ze samotnych princip vyplyva, Ze Ashtanga joéga neni pfili§ naklonéna
obménam, variacim. Je to systém vyzadujici oddanost, pili a plné odevzdani.
Je pomérné vysoce fyzicky naroénd, ma vysoké naroky na kloubni rozsah a

svalovou silu. Pracuje velmi intenzivné nejen s pozici téla, ale i s pranajamou, jejizZ
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spravné provedeni je podminéno bandhami a zvladnutim spravné techniky pranajamy
samotné. Je doporuovana zdravym lidem s dobrou az velmi dobrou fyzickou kondici
bez zdravotnich omezeni.

Ze své praxe cvicitele hathajogy a pohledu fyzioterapeuta bych jesté dodala, Ze bych
tento druh hathajégy nedoporucila jogovym zacateénikim. Dilezitd je predchozi
zkuSenost s jednotlivymi pozicemi, které pak v Asthanga joze nasleduji rychle za sebou
v jednotlivych sériich. Bez pfedchoziho ndcviku jednotlivych pozic miZe dojit
nespravnou praci v pozici k prohloubeni svalovych dysbalanci cvifictho a dalSim
télesnym poSkozenim. Po pfedchozi praxi je naopak tento druh hathajogy vysoce
efektivni. U zkuSeného cvience piindSi velmi rychlé vysledky na urovni fyzické i

psychické. Podminkou je ale bezpodmine¢né dennodenni praktikovéani Ashtanga jogy.
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5.4. CO ODHALI HISTORIE

Neni bez zajimavosti, Ze pfedstavitel Vinyasa Ashtanga Yogy K. P. Jois a B. K.
S. Iyengar méli, jak jiZ bylo feteno, jednoho spoleéného ugitele Sri Kri§namadarju. Jak
je mozné, Ze oba Zéci si od svého ucitele odnesli néco naprosto odliného?

Ob¢ 8koly, coby zastupci nové moderni hathajégy, si naSli své stoupence na
vychod€ 1 na zdpadé a jsou ve své podob€ nezastupitelné a nenahraditelné. Presto
zustava zarazejici odliSnost obou smért.

Dohledéanim, podrobnym nastudovanim a poskladanim mozaiky skrovnych
pisemnych zminek K. P. Joise a B. K. S. Iyengara i syna samotného Sri Kri$namagarji
vznikla pravdépodobna podoba setkani obou ugiteld sjejich guruem  Sri
Krisnamacarjou. Toto setkdni hluboce ovlivnilo kazdého z nich, kazdého ale tolik jinak.
Za tuto velmi naméahavou praci bych na tomto misté chtéla podékovat panu Daliboru
Stddronskému. Poznanim okolnich vlivii, zafazenim do &asovych souvislosti i
odhalenim osobnosti kaZdého zobou Zaki se nabizi moZnost pochopeni vSech
odlisnosti v pojeti jogy a hathajégy kazdého z nich, osvétli rozdilnost obou smért a
mozna i poodhali zpiisob a vhodnost pouziti jednotlivych smért. Text v nezkracené
formé& rada poskytnu diky svoleni pana Stédronského. Pro udrZeni rdmce a rozsahu této
diplomové prace bych rada pouzila alesponi nékolik vynatkt dulezitych pro pochopeni
obou sméri. Odhalit pfi€inu vzniku zminénych rozdill, ale 1 pochopit samotné koreny

"moderni" hathajégy reprezentované t€mito uditeli, je snahou nasledujiciho textu.

Pokus o rekonstrukci zivotopisu Sri KriSnamacarji

Narodil se 18.11.1888 v Mucukundapura v jizni Indii v tehdej$im stat¢ Mysore.
Krisnamacarja byl vyjmeéné vzdélany muz. Béhem 35 studijnich let ziskal tituly:
Samkhjajoga-§ihdmani, Veda-kesari, Védanta-vagiSa, Njijacarja, Mimamsa-ratha a
Mimémsa-tirtha.

Zda se, Ze v obdobi do konce dvacatych let KriSnamacaria cestoval po jihu Indie,
kde sbiral znalosti ajurvédy, tradi¢ni indické mediciny, ale 1 jogy, moZna také stravil

v této etapé svého Zivota n€jakou dobu v Tibetu.



V roce 1926 si, dle pisemnych vzpominek B.K.S. Iyengar; KriSnamacaria vzal za
Zenu sestru Iyengara. Po svatbé KriSnamacaria nastoupil praci na kavové plantazi.

V roce 1931 KriSnamacaria opustil plantaze a zacal davat lekce filozofie.
Zakratko byl ustanoven ucitelem filozofie a jogy na Sanskrtské koleji. KriSnamacaria
byl ale pfili§ narocny ucitel, proti kterému se zvedla vlna protestd, a tak maharadza, aby
neztratil cenéného ucitele, oteviel pro néj zcela novou jogasalu (Skolu) v Jogan Mohan
Palace.

Nékdy v obdobi konce ctyficatych let se zajem KriSnamacarii, jak uvadi jeho
syn, zacal obracet stile vice k lé€eni nemocnych pouzitim ajurvédy a jogy.
Krisnamacaria si pry rychle v léCeni ziskal dobré jméno. Me¢l k tomu veskeré
predpoklady, nebot’ jak uz bylo zminéno, 1é¢ebné aspekty jogy studoval n€kolik let.

V roce 1952 byl povolan do Madrasu (Cenaj) 1é¢it jakéhosi popularniho politika.
Nakonec se v Madrasu usadil a pokracoval v 1éCeni a vyuce jogy, kterou ukoncil Sest

tydnd pied svoji smrti v roce 1989.

B.K.S. Iyengar ve své knize hovoifi o tom, Ze KriSnamacarja v Mysore, kde
stravil prvnich 64 let svého Zivota, byl jako oheii a v Madrasu, kam se pfestéhoval po
svém 64. roce, jako voda. V Mysore byl naroény a nekompromisni k sobé i ostatnim.
Zminuje jeho tvrdé vycvikové metody, které uplatiioval na své Zaky. Ostatné jes§té dnes
se lze v Mysore setkat u ugitele V. Sasadriho s nékdy dost tvrdym zptsobem vyuky
asan, o kterém hovofi jako o "KriSnamacariové stylu". Existuji téZ fotografie z doby
existence jogaSaly v Mysore, které ukazuji KriSnamacariovy zaky, vesmés mladé hochy,
provadéjici vskutku akrobatické kousky. V Madrasu pry byl uplné jinym Elovékem,
laskavym, a i jeho vyuka byla Gplné jina.

Pfi¢ina zmény v chovani a pfistupu neni nikde objasnéna a lze ji nejspi§ ptipsat
véku téméf 65 let, ve kterém se Kri§namacaria prest¢hoval do Madrasu. Ona se asi
uréitd zména zaCala odehravat jeSté¢ v Mysore, kde, jak z Zivotopisu vyplyva, se uz
nékdy na pfelomu Cétyficatych a padesatych let zacal vice orientovat na lé€eni pomoci
jogy. Tehdy na prahu svoji Sedesatky mozna zacal pocitovat ubytek fyzickych sil a
obratil tak svou pozornost vice na preciznost a styl nez na vykon.

To v8e by mohlo vysvétlovat tak zna¢ny rozdil mezi joégou, kterou uci K.

Pattabhi Jois a B.K.S. Iyengar.



K. Pattabhi Jois studoval s KriSnamacariou od roku 1927. S Krisnamacariou

cvi€il pry denn€ po dva roky az do doby, kdy odeSel do Mysore, kde zaéal v roce 1930
studovat na maharadZzové Sanskrtské koleji. Ale jak fikd, stravil s nim 25 let (coZ
odpovida dobé, kdy Krisnamacaria odesel do Madrasu v roce 1952). Ve tficatych letech
byl KriSnamacaria na vrcholu fyzickych sil, navic plny védomosti a dovednosti, které
ziskal za témé&f 35 let studii a které doposud nikomu fadné v celém rozsahu nepfedaval.
Sam K. Pattabhi Jois byl velmi mlady a protoZe byl i zdravy a ctizadostivy, tak dostal
od KriSnamacarii $kolu "tvrdé jégové gymnastiky", kterou si podrzel a pfedava dodnes

ve svém Ashtanga Yoga Recherch Institutu dal.

Odlisnost Iyengarova stylu lze vysvétlit tim, Ze ke KriSnamacarjovi pfisel ve velmi

Spatném zdravotnim stavu. V roce 1926 si KriSnamacaria vzal za Zenu sestru Iyengara,
kterému tehdy bylo 7 let. V roce 1934 pozval Krisnamacaria do Mysore slabého a
nemocného Iyengara a zacal ho 1é¢it jogou. V té dobé byl Iyengar nejmladsim z jeho
zakl, bylo mu 15 let. V roce 1937 (B.K.S. Iyengarovi bylo 18 let) pak odchazi do Puny,
kde uéi dodnes. Kontakt s gurudzim ale nepferusil, byli v neustdlém pisemném styku,
KriSnamacaria byl nékolikrat v Puné a Iyengar v Mysore.

Stravil s nim pouhé dva roky. Prvni rok praktikoval &sany takovym zptisobem,
ktery odpovidal jeho handicapu. Do této doby se vztahuje zarodek praxe s pouZzitim
pomucek, které Castecné, jak lze dolozit, pouzival jiz KriSnamacaria, ale Iyengar jejich

pouziti pak vlastni praci mistrovsky rozvinul.

To vSe by mohlo vysvétlovat tak znacny rozdil mezi hathajégou, kterou uéi K.

Pattabhi Jois a B.K.S. Iyengar.



5.5. Dalsi druhy hathajogy

Powerjdga vznikla v 90.letech z Ashtanga jogy. Jde o jakési spojeni aerobiku,
tedy dynamického cviceni a joginskych pozic. V kazdé hodin€é powerjogy, se stejné
jako u Ashtanga jogy, setkdme s riznymi variantami Pozdravu slunci, do kterého jsou
dosazovany dal$i pozice. Zafind se predevSim v pozici ve stoji. Po zahtati nasleduji
pozice v sed¢, nasleduji torzni pozice. Soucésti hodin pro pokrocilé byvaji i obracené

pozice ¢i zdklonové pozice. Na zavér patii kratké zklidnéni, relaxace.

Dancejoga spojeni powerjogy, klasického baletu, moderni taneénich technik,
jazzu a pfibuznych styld. Za¢ina kratkymi variacemi zaméfenymi tfeba jen na dychéni,
navazuje sloZit€j$imi cviky na jednotlivé ¢asti téla a konéi choreografii. V té se vétsinou
objevuji prvky, které se procvi¢ovaly béhem celé hodiny. Dulezitd je elegance, radost
z pohybu, z poznani vlastniho téla. Neklade se diraz na rozsah pohybu, dokonalost

provedené pozice.

Nepochybuji, Ze existuje mnozstvi dalSich nezndmych smérd hathajogy, které
jsou dodnes v Indii pfedavany ustné z ucitele na tzky okruh zakd. Stejné tak i u nas se
najdou uditelé jogy, ktefi si ze svych zkuSenosti vytvofili jakysi vlastni styl. Nechci
kritizovat jakékoli dalsi sméry nebo ucitele. Dle své zkuSenosti jsem nabyla dojmu, Ze
kazdy ztéchto ,sméri“ v sobé obsahuje jen rtiznou meérou slozky vySe popsanych

jogovych skol.
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6. Zdravotni postiZeni a jeho disledky

Podle svétové zdravotnické organizace (WHO) je zdravi stav fyzického,
psychického a socialniho blaha. Nemoc je vyvoldna neschopnosti organismu, vyrovnat
se, pfizptisobit se a snést naroky vné&jSiho prostiedi. Trvalé zdravotni postiZeni ma
podobu defektii organismu, respektive vad v anatomické stavbé organismu nebo podobu
poruch né&které zjeho funkci. Tento stav se projevi neschopnosti — disabilitou
postizeného ¢lovéka vykovavat nejriznéj$i Zivotni ukoly a znevyhodnénim -
handicapem ¢lovéka v jeho postaveni ve spolecnosti.

Zivotni pohoda je stavem a zpiisobem existence &lovéka, ktery se svym
prostiedim udrzuje pfiméfenou rovnovahu a nema s nim vyraznéjsi, nebo dlouhodobé;si
konflikty. U zdravotné postizenych Zivotni pohoda prfedpokladd, Ze nejenom
akceptovali své postizeni, vadu, poruchu, jako nezménitelny stav, ale Ze se také

vyrovnali s handicapy souvisejicimi s vadou a dostali se do stavu rovnovahy se svym

Zivotnim a spoleéenskym prostiedim.
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7. Metodicka ¢ast

7.1. Charakteristika vybraného souboru

Za nékolik let svého plisobeni mezi lidmi zatiZenymi té€lesnymi handicapy, at’ uz
ve svém povolani fyzioterapeuta nebo ve svém volném case jako cvicitelka jogy, jsem
se setkavala s lidmi s rGznymi diagnézami. Jakkoli je dobré v prvopocatku vychazet
z popsané diagnozy, z praxe vim, Ze u stejného onemocnéni se mohu setkat s riznym
stupném postiZeni nebo s ridznorodym obrazem byt stejné diagnézy. Naucilo mne to
posuzovat lidské télo holisticky, celistvé, informovat se o diagndze, ale t€lo pak
hodnotit nezaujaté, nezdvisle na samotné diagnoéze. V8imam si celkového drZeni téla,
sleduji zfetézeni patologickych svalovych dysbalanci a snazim se odhalit jejich
prapii¢inu.Kazda choroba vyvolava postiZeni ur€itych partii. Ja pak pracuji s témito

partiemi, svalovymi skupinami.

Z tohoto divodu jsem vybrala do souboru hodnocenych osob 3 Zeny s pomérné
zavaznym pohybovym omezenim, ale rozdilnych diagnéz, rozdilného véku a s
riuznorodymi predchozimi zkuSenostmi se sportem, pohybem i samotnou hathajégou.

Réda bych na této skupince zdokumentovala, Ze cviéit hathajogu a pocitit jeji
ozdravné uCinky je mozné s kymkoli, nezavisle na véku, diagnoéze a stupni postiZeni.
Podminkou zstdva zachovani vhodného vedeni a vhodného vyb&ru pozic
s pfihlédnutim k télesnym omezenim cvicicich.

Jména osob v uvedeném souboru jsem z divodu ochrany osobnich dat zménila.

7.2. Vybér cviceni

Jégova cviceni jsou provadéna vedenymi pohyby. Vedeny pohyb je pomaly,
uvédomély, pfi némZz jsou nejlepsi podminky pro koordinaci  svalil.
Z neurofyziologického hlediska, ma- li byt pohyb fizeny, ve svém prib&hu opravitelny,

musi probihat pfiblizné dvé sekundy. Pfi pomalém pohybu je mozZzna okamzitd oprava
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jednotlivych fazi pohybu v regulatnim kybernetickém oblouku hybnosti. Vedeny pohyb

vice zatéZuje nervovou soustavu, a proto mize dochazet k pocitu Gnavy.

Relaxace v odborném slova smyslu znamena hluboké uvolnéni, jimZ se
odstrariuje zbytecné svalové 1 nervové napéti. Pro béZnou ¢innost neni tieba zapinat
vSechny svaly, ale pouze ty, které jsou potiebné pro konéani uréité prace a drZeni téla.
(Kombercova, Svobodova, 1998). Jestlize vSak zatézujeme vice svalovych skupin, nez
je tfeba, dochazi k pretéZovani pohybového aparatu, a tim k jeho rychlej$imu
»opotfebovani“. To mize byt jedna z prfiin Castych bolesti zad (RaSev, 1992).
Naucime-li se uvoliiovat jednotlivé svaly a sledovat sviij dech, uvolnime i svou mysl, a

tak se dobereme hlubokého, kvalitniho odpo€inku.

Pomalé¢ a presné provadéni pohybli ma vyznam pii vytvafeni pohybovych
stereotypt. Kvalitni pohybové stereotypy vznikaji na zékladé pfesnych informaci, které
jdou do centrélniho nervového systému. Nepfesné provadéné pohyby vedou k vytvoreni
nespravnych stereotyptl, vétSinou spojenych se zvyraznénim svalovych dysbalanci

(Hoskova, 1989).

Jeden zvyznamnych cild joégovych cvifeni je zvétSovani rozsahu pohybi.
Z ¢asti jde o rozsah pohybi v jednotlivych kloubech. K tomu vSak mohou byt
z medicinského hlediska vyhrady, pokud by to nebylo spojeno s posilovanim téch svalu,
které kloub ovladaji.

Vyznamnéj$i, nez-li zvétSovani kloubni pohyblivosti, vSak je protahovéni
zkracenych svalti a dalSich struktur. Pravé pii jégovych polohédch dochéazi Easto
k maximalnimu protaZzeni svaldi, 1 kdyZz kloubni pohyb pfi tom nemusi dosahovat
krajniho postaveni. Rada svalti pfechazi ptes dva i vice kloubti a také se pfi protaZeni

vzajemné ovliviiyji (Votava, 1988).

V3echna tato hlediska obsahuje ve svém provedeni hathajoga.
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7.3. Zptsob hodnoceni

Pfi hodnoceni jsem vyuzivala tyto metody:
e anamnézu
e pozorovani

e rozhovor
Anamnéza

Je velmi dulezitym podkladem pro praci se zdravotné postizenymi. Anamnéza je
diagnosticka metoda, ktera shromazd'uje vSechny udaje a okolnosti, které vedli
k onemocnéni. Materidly jsem ziskala od l€kaifG (ortopedie, pediatrie, neurologie),
rodi¢d, z rozhovort se cvi¢icimi. Diagnézy byly vychozim bodem pro vybér veskerych

cvideni.
Pozorovani

Je nejstarsi pedagogicko-psychologickd metoda zaloZena na pozorovani chovani
jinych jedincl. Pozorovéani je vzdy vyb€rové, zamefené na ur€ité Cinnosti jedinct,
ptipadné okolnosti t€chto Cinnosti. Je vZdy subjektivni, tedy ovlivnéno pozorovatelem,
jeho postoji, pozornosti aj., proto je objektivita docilovand vétSim poctem nezavislych

pozorovateltl (Hartl, 1996).

Existuji rizné zplisoby vyuzivani této metody. J. Hendl pozorovani déli na:
a) neparticipantni — pozorovate]l minimalizuje interakci s pozorovanymi subjekty a
snazi se ziskat uplny zaznam chovani ve skupin€. Neni ovlivnéno citovou

angazovanosti pozorovatele.

b) participantni — zahrnuje pfimou ucast na déni s ucastniky situaci. Patfi mezi

vztahtt mezi lidmi a udalostmi. Pozorovatel nefunguje jako pasivni registrator
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dat, ktery stoji mimo pfedmétovou oblast, ale sam se zGcastriuje déni socialni

situace. To vede k t€sné€j§imu pribliZeni se sledovanému souboru. (Hendl, 1997)

Pii cviceni s osobami uvadénymi v této diplomové praci provadéli pozorovani
nezavisle na sobé 2 dal3i instruktofi hathajogy spolu se mnou. Pfi pozorovani jsme se
vénovali zv]asté moznostem cviciciho toto cviceni provést, dopadem jednotlivych pozic

na jeho pohybovy aparat, pfipadné vybéru pomiicek ¢i ndhradnich pozic.

Rozhovor

Rozhovor je spolu s pozorovanim nejcastéji pouzivanou diagnostickou metodou.
Velkou vyhodou rozhovoru je osobni kontakt, mozZnost fidit vypovédi respondenta, dle
nasi potfeby a momentalni situace.

Volné rozhovory jsem vedla s klientkami v pribéhu celé prace. Béhem hodiny,
po zayjmuti kazdé asany, pfi pouZiti kazdé dal§i pomicky, jsme si vyménovaly nahlas
své télesné pocity a zazitky ze cviceni. Peclivé jsem sledovala jejich negativni a
pozitivni reakce, abych si ovéfila své vypozorované usudky.

Kolegyné mi byly pfi hodnoceni ndpomocny. Hodnotily jsme vhodnost

konkrétnich pozic pro jednotlivé osoby a jejich €inek na pohybovy systém.
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8. Prakticka ¢ast

8. 1. Aplikace jednotlivych sméru hathajogy u konkrétnich osob

Nyni bych rada na né€kolika dsandch u konkrétnich osob zdokumentovala

vyuzitelnost a ui€innost jednotlivych jogovych sméra.

8.1.1. ZUZKA

Narozena v roce 1993 v 33. tydnu t€hotenstvi po jaterni otravé matky. Spontanni
porod, vdha 2400g. Tteti den Zivota sepsis, 1é¢ena antibiotiky, 5 dni inkubator, 3 tydny

vyhtivana postel, propusténa bez nalezu. Diagndza stanovena v 11-ti mésicich.

Qs 1 13 v r roor . I3 v ’
Dg.: Infantilni cerebralni paréza °, smiSené formy cerebellarni, diparéza aZ pravostranna
triparéza, Castetné omezeni hrubé i jemné motoriky hornich koncetin, vice vpravo.

Sekundarni epilepsie. Strabismus.

" Infantilni cerebralni parézu (détskou mozkovou obrnu - DMO) definujeme, jako syndrom
nepokradujiciho postiZzeni nezralého mozku. K tomuto postizeni miiZe dojit VObldObl' prenatalnim,
perinatalnim nebo postnatalnim, véetn& kojeneckého a mladsiho batoleciho véku. Uvadi se 2-5 DMO na
1000 Ziv€ narozenych déti.

Dominujici je motorické postiZeni, ale miize dojit i k postiZzeni smyslovych funkci a riizné vyjadfenému
defektu mentalnimu. (Siissovd, 2002) Podle typu hybného postiZzeni se rozliSuje nékolik forem DMO,
které jsou rozpoznatelné ve druhé poloving prvniho roku Zivota: spastické formy (dipareticka,
hemiparetickd, kvadruparetickd), dyskineticko- dystonické formy, hypotonicka - cerebellarni forma a

smiSené formy.
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Motoricky vyvoj:

Motoricky vyvoj je celkové zpomalen. Ve 12-ti mésicich se zacala ptetacet na
bficho a zpét, ve 20-ti mésicich se zacala plazit a sedét, ve 26-ti mésicich zacala 1ézt po
¢tyfech stiidavym pohybovym vzorem. Od 30-ti mésict se udrzi ve vzpfimené poloze
v kleku.

Celkové je Zuzka ptevazné hypotonickd, zvlasté v trupu, hornich kondetinidch a na
vnitini stran€ dolnich kondetin.

V soucasné dobé je Zuzka schopna chiize na krat$i vzdalenosti za pouziti ortéz a
dvou berli. Chiize je limitovana bolestmi kolen. Na del$i vzdélenosti je odkéazana na
vozik.

Zuzka s matkou velmi intenzivné cvi¢i, denn€¢ nejméné 2 hodiny. VyuZivaji
mnoha metod: Vojtova metoda, nékteré cviky z konceptu Bobath terapie, kraniosakralni
terapie, synergetickd reflexni terapie. Jednou tydn€ se v€nuje hipoterapii a plavani.
Jezdi na tfikolce nebo nyni na kole sabdukénim klinem a stabilizaénimi kolecky.
Z protetickych pomiicek pouziva vozik, ortézy, dlahy, ortopedické vlozky a francouzské
hole.

Do hodin spole¢ného cviceni fadi i n€které prvky hathajogy. Zuzka je cviéi rada

a ptinaseji ji ulevu.

Vybér jogovych pozic:

U Zuzky nelze pro velmi nestabilni stoj uvaZovat o cviceni Ashtanga jogy. Ze
stejného diivodu musime vynechat i stojné pozice hathajégy. Cvicili jsme klasicky druh
hathajogy dle konceptu Joéga v dennim Zivoté a Joga podle lyengara. Pozice jsem
vybirala dile Zuzéinych obtizi tak, aby pokud mozZno navozovaly vyrovnani dysbalanci
ve svalovém napéti fazickych a tonickych svalli celého téla, aby tedy dochéazelo
k aktivaci svali hypotonickych a zaroven uvolfiovani svali zkracenych. V Zuzéiné

ptipadé bych doporuéila tyto pozice:
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1. JOGA MUDRA (ptedklon v sedu na patach) dle nazvoslovi Jégy v dennim Zivots
VIRASANA v pfedklonu (poloha ditéte) dle Iyengarova nazvoslovi

Joga v dennim Zivoté (obr.c.1)

Polohu jsem vybrala, protoZe Zuzce poméha uvoliiovat adduktory dolnich koncetin.
Zaroven dochazi k uvoliiovani zddovych svalli pfedevsim v bederni ¢asti a jejich
celkovému protaZeni. Soucasné protahuje svaly nartd.

V pozici Zuzka bohuzel nevydrzi del§i dobu pro bolest v nartech. Vahou vlastniho téla

dochazi k pfetiZeni svald nartd.

Joga dle Iyengara (obr.¢.2)

Srolovanym ruénikem jsem podloZila narty tak, aby dochazelo k uvolfiovani
zkracenych struktur, ale jen Unosnou mérou. Bohuzel tak dochazi po delsi dobé
k uvolnéni kotnikti do stran. Zde by byla vhodna jesté dopomoc dal$i osoby.

Zaroven Zuzka v pozici aktivn€ pracuje rukama, prenasi vahu z dlani na Spicky prsti.
Dochazi tak k aktivaci mezilopatkovych svali (fazické svaly) a vyrovnani hrudni
kyfozy. Kromé& toho probiha vytahovani adduktori a protaZeni bederni Casti patefe

stejné jako u klasického provedeni.

2. SUKHA ASANA (pohodlny sed) dle nazvoslovi Jogy v dennim Zivoté
SUKHASANA (pohodIny sed) dle Iyengarova nazvoslovi

Joga v dennim Zivoté (obr.c.3)

Zuzka neudrzi vzpiimeny sed. Zada zistavaji zakulacend, hlava se tim dostava do

predsunu.
Joga dle Iyengara (obr.¢.4)

Diky zvySeni sedu pomoci mekkého bloku se panev vice napiimila a umozZnila tak

napfimeni patefe véetné kréniho segmentu. Zmizel tak pfedsun hlavy.
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3. PASCIMA UTTHANA ASANA (klest&) dle nazvoslovi Jégy v dennim Zivots
PASCIMOTTANASANA (pozice klest{) dle Iyengarova ndzvoslovi

Joga v dennim Zivoté (obr.c.5)
Diky zkracenym svalim zadni strany dolnich konéetin neni Zuzka schopna udrZet sed
bez podepieni rukou. NemiiZze tak dojit k aktivaci vzpfimovach trupu ani k protazeni

zkracenych svald. Takové provedeni neni u¢inné ani pfinosné.

Joga dle Iyengara (obr.¢.6)
Diky podlozeni panve a pomoci pasku je schopna udrZet se v pozici. Dochazi

k vytahovani svalt zadni strany dolnich koncetin, drzeni zad vSak viibec neni idealni.

Joga dle Iyengara (obr.¢.7)

Diky vy$§imu podlozeni panve pomoci stolicky je Zuzka schopna udrZet panev vice
vzpiimenou, coz napomdha aktivit€ vzpfimovacd trupu. Dochéazi tim ke spravnému
drzeni patefe ve vSech jejich usecich i hlavy. Nadéale dochazi k vytahovani svalti zadni

strany dolnich koncetin.

4. CATUSPADA ASANA dle nazvoslovi Jégy v dennim Zivoté
ADHOMUKHASVANASANA dle Iyengarova nazvoslovi

Joga v dennim Zivoté (obr.c.8)

Pozice je nedokonala, prace v pozici je velmi omezena. Dochazi k posilovani svalll

paZzi.

Joga dle Iyengara (obr.c.9)

Diky pasku a dopomoci druhé osoby je Zuzka schopna vice propnout kolena, tim
dochézi k vytahovani zkracenych struktur zadni strany dolnich konéetin. Napiimeni
pétefe neni mozné praveé z divodu zkracenych podkolennich svalt.

Postupem ¢asu, jak se budou uvoliiovat svaly zadni strany dolnich koncetin, dojde i

k napfimeni patete.
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5. SARVANGA ASANA dle nazvoslovi Jogy v dennim Zivoté
SARVANGASANA dle Iyengarova nazvoslovi

Joga v dennim Zivoté (obr.c.10)
Diky zkracenym svalim kréni patefe je zaujmuti vzpiimené pozice svicky pro Zuzku

obtiZné.

Joga dle Iyengara (obr.c.11)

S podioZzenim ramen pomoci bloki a diky pasku, ktery fixuje postaveni loktli a
poskytuje vétS§i mozZnost opory, je Zuzka schopna zaujmout pozici snadnéji a udrZet se
v ni déle. Pozice se stala vzprimenéjsi. Kréni patet je diky pomtckam odlehcena, ale
zarovel na ni stale pdsobi tah napomadhajici vytaZeni zkracenych svald krku. Diky
pasku miZe lépe pracovat hornimi koncetinami proti podloZce a napomahat tak
vzptimovani pozice aktivaci svalll trupu. Dochdzi tak i k posilovani svald celé

kon¢etiny. Uvoliiuji se svaly pletence ramenniho.
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8.1.2. MILKA

Narozena v roce 1950, zdrava. Cely zZivot problémy s pateti. ZhorSeni problému
po porodu prvniho ditéte. Po posledni atace v dubnu 2002 indikovana operace patefe.

Od té doby je v plném invalidnim diichodu.

Dg.: chronické lumbago, lumboischiadicky syndrom'*

Po expruzi discu L4-L5 vpravo pro retikuldrni kompresy L5 s peronealnim
deficitem provedena operace vroce 2002. Provedena parcidlni heminektomie [4-L5
vpravo, odstranéna volna extruze discu komprimujici durdlni vak a kofen nervu LS.

Po operaci recidivujici rezidudlni vertebrogenni syndrom v celé patefi.

Motoricky stav:

Drzeni téla vykazuje blok kréni patefe pro inklinaci a fixované drzeni kréni
patefe, skoliotickou defiguraci a kyfotické drZeni hrudni pétefe, defiguraci bederni
lordézy s posunem do vysSich etazi Th-L pfechodu.

Klientka nesmi provadét rotaéni pohyby, dale poskoky, trhavé a nasilné pohyby,
stejné jako se vyhnout jakémukoli zatiZeni patefe, tedy jakémukoli noSeni tézSich
pfedméti. Mnoho sportti, které do t€ doby vykondavala, nesmi provadét (lyzovani,
cyklistiku, vysokohorskou turistiku). Pravideln€ chodi plavat. Dochdzi na rehabilitaci,
masaze a akupunkturu. I pfes to denné trpi bolestmi zad. Od bolesti ji ulevuje jen
akupunktura. Léky na tiSeni bolesti odmit4, pokud je to jen mozné. Ulevovou polohou
je pro ni pfedklon, tedy vyhrbeni bedernich obratlii. Naopak zéklony vedou k vyvolani
bolesti.

Hathajogu kdysi kratce praktikovala v kurzu.

14 . T ; £ . ce s : G g

lumboischiadicky syndrom — onemocnéni bederni patefe projevujici se bolestivosti a omezenim
hybnosti bederni oblasti, soudasné drazdéni miSniho kofenu zplsobuje vyzafovani bolesti do dolni
kongetiny a mlze vést i k obrndm svali a poruchdm citlivosti kon&etiny. Pfiinou je obvykle vyhiez

meziobratlové ploténky.
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Vybér jégovych pozic:

Diky velmi nespravnému drZeni téla, které napovida o nedostateéném zvladnuti
stoje jako takového, by aplikace cvifeni Ashtanga jégy bylo velmi riskantni.

Z dtvodu poopera¢niho omezeni hybnosti, které musime rozhodné akceptovat
za vSech okolnosti, jsme nuceni vyhnout se torznim pozicim a vSem rota¢nim pohybtm.
Jako velmi vhodné vidim posilovani svali korzetu patefe a vybudovani povédomi
aktivniho drZeni t€la, pfedev§im trupu. Na to bych zaméfila vétSinu pozic, nebot’ se mi

to jevi jako hlavni pfi€ina jejich dosavadnich problémi.

1. DANDASANA ( pozice hole) dle Iyengarova nazvoslovi

Joga v dennim Zivoté (obr.c.12)
Tato pozice neni samostatné popsana v systému Joga v dennim Zivoté. Jde o provedeni
normalniho sedu s nataZzenyma nohama bez metodickych pfipominek. Z divodu

oslabeni svalového korzetu patefe Milka neudrzi trup vzpiimeng.

Joga dle Iyengara (obr.¢.13)

Dle pokynu Iyengarovy jogy jde o aktivni sed s propnutymi koleny, $pi¢ky chodidel a
kolena jsou drZena tak, aby sméfovala kolmo vzhidru. Patef je drZzena vzpfimena. Pi
neschopnosti udrzet patet (zlistava zakulacend) 1ze dopomoci podlozenim panve pomoci
meékkych bloki (sed na blocich pomaha hlavné v ptipadé omezeni drZeni téla z diivodu
zkracenych hemstringll) nebo, jako vtomto pfipad€, uZitim pdasku. PouZit pasek
doporucuji v pfipadé neschopnosti udrzet vzpfimenou patet zddvodu slabych

vzpfimovacéli patefe. Jak mulZete porovnat dle obrazka, drzeni patefe se stalo

k vyrovnani hrudni kyfézy, vyto€eni ramen zevnég, a tim i k protaZzeni kréni lordézy.
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Celkoveé doslo ke zlepSeni postaveni patefe a drzeni hlavy pfi souasném intenzivnim

posilovani mezilopatkovych svall a protahovani podkolennich svalt dolnich kongetin.

Joga dle Iyengara (obr.c.14)
Dalsi varianta stejné pozice za pouZiti pasku. Pasek cCaste¢né pasivné drzi trup
vzpiimené. Pozice pak neni tak naro¢na a cviéici v ni vydrzi déle. Vhodné pfi delSich

vydrzich a zejména pfi vyrazng€ kyfotickém drzZeni téla.

2. PASCIMA UTTHANA ASANA (klesté) dle nazvoslovi J6gy v dennim Zivot&
PASCIMOTTANASANA (pozice klesti) dle Iyengarova nazvoslovi

Joga v dennim Zivoté (obr.c.135)
Ulevovéa poloha Milky je pfi flexi trupu. Tato pozice je tedy vnimana jako velmi
pfijemna a tim velmi vhodné. Dochazi pfi ni k protaZeni zkracenych svald bederni ¢asti

zad.

Joga dle Iyengara (obr.¢.16)

Diky pasku je schopna Milka zintenzivnit vytahovani svalli zadni strany dolnich
konéetin. Dle Iyengarova provedeni by méla byt i v této pozici drZzena patef vzpiimené.
Vtom opét napomaha pasek a dochdzi tak k zapojeni mezilopatkovych svalt.

Nedochazi ale k protahovani svalti bederni ¢ésti zad.

3. SANTOLA ASANA (rovnovazna poloha) dle nazvoslovi Jogy v dennim Zivoté
PARIPURNANAVASANA (pozice lod’ky) dle Iyengarova nazvoslovi

Joga v dennim Zivoté
Pozici neni schopna udrzet. Nedostate¢na sila zadovych a bfi$nich svalti neni schopna

udrzet patet ve fyziologickém postaveni. Povazuji ji za nevhodnou.



Joga dle Iyengara (obr.¢.17)

Za dopomoci pasku je patef drzena vzptimené€. Diky umisténi pasku do vrcholu hrudni
kyfozy se otvira hrudnik vpfed a vyrovnava se hrudni kyfoza, ¢imz je navozovana zevni
rotace ramen a tim i spravné drzeni hlavy a kréni patete (z predsunu pifesla hlava do

protazeni kréni lordézy).

4. Leh s nohama vzhiru dle nazvoslovi Jogy v dennim Zivoté

variace VIPARITAKARANI dle Iyengarova nazvoslovi

Joga v dennim Zivoté
V této pozici diky oslabeni bfi$nich svalti Milka neni schopnd udrZet bederni patet na
podloZce. Z hlediska jeji diagnozy to povazuji za velmi nevhodné. Postaveni obratlti tak

navozuje mechanismus vzniku vyhieznuti ploténky.

Joga dle Iyengara (obr.c.18)

Opét za pomoci pasku lze odleh€it nohy a tim bfiSnim svaliim. Jejich svalova sila pak
sta¢i k tomu, aby byly drZeny bedra u podlozky. U cvi€enky tim vznika pocit protazeni
patefe, coZ povazuji za velmi vhodné. Zaroven dochazi k posilovani bfiSnich svall
imérné jejich momentalni svalové kondici. Pfi zlepSeni jejich stavu je moZzné postupné

nacviéovat odleh¢eni nohou z pasku a tim i zvysit zatizeni bfiSnich svalt.
5. UTHANA ASANA dle nazvoslovi Jogy v dennim Zivot&
UTHANASANA dle Iyengarova nazvoslovi
Joga v dennim Zivoté (obr.¢.19)
Pasobenim gravitace dochédzi k protaZeni patefe v celé jeji délce, coz v tomto pfipadé

piiznivé pusobi hlavné v oblasti bederni a kréni patete.

Joga dle Iyengara (obr.¢.20)
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Dle popisu provedeni by v pfedklonu méla byt patef drzena pokud moZno vzpiimena.
Aby mohlo dojit k vyrovnani patete, zvySim postaveni rukou pomoci tvrdého bloku.
Patef se tim Castecné vyrovnala a je drzena z velké casti aktivné. Doporucuji zvysit
podloZeni bloky dle kondice vzpfimovacl trupu. V této poloze se také vytahuji svaly
zadni strany dolnich koncetin. Vytahovani t€chto svalil 1ze jesté zintenzivnit pfenesenim
vahy téla na pfedni polovinu nohy. Uvolnénim svald zadni strany dolnich koncetin

dochazi k hlub§imu pfedklonu.

6. JOGA MUDRA (ptedklon v sedu na patach) dle nazvoslovi Jogy v dennim Zivoté
VIRASANA v predklonu (poloha ditéte) dle Iyengarova nazvoslovi

Joga v dennim Zivoté (obr.c.21)
Kromé& protazeni beder, které je opét vnimano jako ulevovd pozice, dochazi i

k protazeni adduktort stehen a flexord nartu. Velmi vhodna relaxa¢ni pozice.

Joga dle Iyengara (obr.¢.22)

Relaxaéni polohu, kterou pouzivé i lyengarova joga lze provést i aktivn€. Ruce cvicici
postavi na $picky prstt, tak aby dlan€ byly co nejvySe. Je vhodné piidat jest€ snahu o
vytoceni loktd co nejvic zevn€. Dojde k tim k intenzivni aktivaci mezilopatkovych svali
a vyrovnani hrudni kyfézy. Iyengarova joga se jesté snazi chranit kolena cvicicich jejich

podloZenim ve vSech pozicich kleku, zvlasté v ptipadé bolestivosti kloubt.



8.1.3 . MONIKA

Narozena vroce 1983 ze 2. fyziologického téhotenstvi. Porod v terminu,
spontanné hlavou, porodni vaha 4300g, nekfiSena. Rodi¢e zdravi. Ma dvé zdravé sestry

(nar. 1980 a 1984).

Dg.: diastroficky dwarfismus (diastroficka dysplazie)'® - roz§tép patra, deformity

patefe, malformace usnich boltct, deformity prsti dolnich i hornich koncetin

Motoricky vyvoj:

Motoricky vyvoj zpozdén diky deformitam. Kolem 1,5 roku zaéina 1ézt. Pozdé&ji
chiize pomoci choditka nebo s oporou. Samostatné zvladne pfiblizné 10 krokd. Asi od 6
let se nacvik chiize ortopedem nedoporucuje kvili deformitam patefe. V soucasné dobé
se Monika pohybuje na elektrickém invalidnim voziku.

Prodélala nékolik operaci. Ve 4 letech byla operovana pro uvolnéni zkracenych
svali dolnich koncetin vzniklych jako nasledek deformit kosti nohou. V 5 letech
prodé€lala operaci rozstépu patra. Kvili deformitam patefe absolvovala od 3 do 8 let
véku nékolik rehabilitacnich pobytl v lé€ebné KoSumberk, kde ji byl zhotoven korzet,

ktery v tomto obdobi denné nosila. Nyni ho neuziva. Béhem pobytu v Jedlickove ustavu

'* diastroficky dwarfismus — je syndrom charakterizovdn mnoho&etnymi malformacemi. Jde o vzicné se
vyskytujici poruchu ristu kosti, pfitomnou uZ od narozeni a vedouci k malému vzriistu. Nej€astéji byvaji
postiZzené dlouhé kosti dolnich a hornich kon¢etin. Chrupavka, ktera spojuje diafyzu (stfedni ¢ast kosti) s
epifyzou (rostouci &4st na jejim konci) se pfi této nemoci pfili§ brzo pfeméni na kost, a tak se znemozni
dalgi rast kosti do délky. VétSina ostatnich kosti pfitom nadale roste celkem norméalng. PostiZeni jedinci
maji kratké asilné kondetiny, normalng vyvinuty trup a normalné velkou hlavu. Poruchu zplisobuje
geneticky defekt. Pfesny mechanizmus, jakym geneticky defekt vede k poruSe kostniho rtstu doposud
neni znam. Rodi¢e vétiiny déti maji normalni vzrist, v téchto pfipadech teda vznika abnormalita z genové
mutace (nové vznikly genovy defekt). Naopak déti postizenych rodi¢ti maji az 50% pravdépodobnost, Ze
zdédi defektni gen a budou trpét touto chorobou také. Pfitomnost diastrofické dysplazie je obvykle ziejma
uz p¥i narozeni nebo v prib&hu prvniho roku Zivota, kdy je uz patrné zakrnéni konéetin k velikosti hlavy.
Rist kongetinovych kosti se v priib&hu détstvi dale zpomaluje, &i zastavuje. Doposud neni zndma Zadna
lé¢ba, ktera by mohla pozitivné zménit prognézu. Inteligence nemocnych pritom neni nijak ovlivnéna a

o¢ekavana délka Zivota je prakticky stejna jako u zdravych lidi.
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pravidelna rehabilitace tamtéZ, nyni v pééi ortopedie Cerny Most jedenkrat za 2 tydny.
V roce 2005 posledni pobyt v Janskych Laznich.
I ptes rehabilitaci trpi bolestmi zad pfedev§im v bederni oblasti a ob&as bolestmi hlavy.
Hybnost vcelém trupu je znacné omezena diky deformitdm patefe. Sama
neptejde do stoje, pii postaveni je stoj velmi nestabilni. Chize je vylouCena pro
deformity chodidel, masivnimu zkraceni svalti dolnich koncetin a omezenému rozsahu
hybnosti vSech kloubd. Diky deformitdm obratlli a masivni fixované hyperlorddze
bederni patete trpi bolestmi zad z diivodu pretiZzeni svali a obratli podporovanému

kaZzdodenné jeste neustalym sezenim na voziku nebo na zidli.

Od 3.roku véku byla Monika tydennim klientem Jedli¢kova ustavu.

Monika vystudovala Stfedni S$kolu Evangelickda akademie, obor socialni
vychovatelstvi. Nyni je posluchackou 2. roénik Pedagogické fakulty Univerzity
Karlovy, obor specialni pedagogika.

Od r. 2004 Zije samostatné v bezbariérovém byté.

Hathajogu nikdy necvicila.

Vybér jogovych pozic:

Diky velmi nestabilnimu, samostatné neuskutecnitelnému stoji nelze uvazovat o
cvieni Ashtanga jogy. Ze stejného diivodu musime vynechat i stojné pozice hathajogy.
Také rotaéni pozice hathajogy povazuji za nevhodné. Deformity patefe jsou velmi
rozsahlé a pripadné naruSeni kiehké stability pfetiZené patefe by vyvolalo jen dalsi
bolesti bez vyhlidky dlouhodobého zlepSeni.

Vybrala jsem pozice, které navodi uvolnéni patefe bez rotaci, tedy spiSe trakci
nebo predklonem. Diky malé pohyblivosti a neschopnosti zaujmout pohodlnou

oddechovou polohu v lehu nebo sedu povazuji za dileZité i1 prosté jogové relaxacni




pozice v lehu na boku, na zadech nebo na bfiSe, které budou odlehéovat zatiZenym
tkanim. Povazuji za velmi ddleZité naucit Moniku odpocivat ve spravné poloze, nebot’

vétsinou je ¢lovék odkazan sam na sebe a je praktické, umét si poradit sam.

1. Leh na zadech (obr.c.23)
Ukazka vypodloZeni zad pro dalsi cvifeni vleZe na zddech za uziti Iyengarovskych

pomicek. Za normaélnich okolnosti je leh na zddech pro Moniku neproveditelny.

Trakce patete vieze na zddech s dopomoci 1 osoby (obr.c.24)

Za normalnich okolnosti je leh na zadech pro Moniku neproveditelny, tedy i trakce by
bez vypodloZeni nebyla proveditelnd. Pomoci chodidel dopomahajici osoby jsou
stlaovany ramena smérem doli k panvi cviéiciho, coz vytahuje trapézové svaly a
navozuje uvolnéni v oblasti §ije. Moniiny bolesti hlavy jsou mozZna zplsobeny
pfetiZenymi trapézovymi svaly.

Trakce kréni patefe pomoci 1 osoby, pohled zhora. Soucasné uvoliiovani trapézovych
svald pomoci tlaku nohou dopomocnika ve sméru panve cvi€iciho. Monice ulevuje od

napéti krku a $ije (obr.¢.26).

Trakce patefe vleZe na zadech s dopomoci 2 osob (obr.€.25)
Jesté ucinnéjsi trakci bederni ¢asti patefe je mozné provést za dopomoci dvou osob, kdy

druha osoba napomaha protaZeni bederniho Useku péatefe za panev cviciciho.

2. Leh na brise

Dva zpisoby lehu na bfiSe. Na (obr..27) je Monika vyfocena ve své oblibené

oddychové poloze.

Na (obr.¢.28) se snazim o vypodloZeni trupu tak, aby byla co nejvice vyrovnana bederni
hyperlordéza, aby dosSlo k otevieni bedernich obratld a uvolnéni zkracenych svald

v okoli obratlt.

Na (obr.¢.29) je vyfocena bederni ¢ast patefe vleze na bfise s vypodloZenim zhora.



Trakce bederni patefe v lehu na bfise (obr.¢.31)

Je dilezité, aby tlak rukou dopomaéhajici osoby jakoby klouzal po panvi dolt ve sméru
jeho prsth. Tento zptlisob trakce je béZné vyuzivan u Iyengarovy jogy, zejména pii trakci
v poloze ditéte.

Porovnani u¢innosti trakce bederni patefe v lehu na btiSe dokumentuji obrazky ¢.29 a

30.

3. Leh na boku
Relaxacni leh na boku opét s vypodloZenim pro lepsi postaveni panve a lepsi uloZeni

patere (obr.c.32 a 33).

4. HASTA PADA ANGUSTHA ASANA dle nazvoslovi Jogy v dennim Zivots
ANANTASANA dle Iyengarova nazvoslovi

Joga v dennim Zivoté
Pro nedostateény rozsah kloubli a Spatny uchop ruky nedojde ke spojeni ruky a nohy.

Pozici nelze provést.

Joga dle Iyengara (obr.¢.34, 35)

Pro nedostate¢ny rozsah kloubt a Spatny Uchop ruky nedojde ke spojeni ruky a nohy.
Proto je vhodné pouziti popruhu. Pozice navozuje vytahovéni svalll vnitinich stehen a
uvoliiuje kydelni kloub. Z divodu omezené hybnosti kycelniho kloubu jde dolni
konéetina nejen do unoZeni, ale i do mirného pfednozeni, coz neni na zavadu, nebot’ je

tim bederni patet tazena do opacného postaveni, nez je fixovana hyperlordéza.
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5. Sed (obr.¢.36)

Bez vypodloZeni bloky, a tim zvySeni panve, neni sed proveditelny bez opory zad.

Variace PARVATA ASANY (hory) dle néazvoslovi Jogy v dennim Zivots
PARVATASANA (pozice hory) dle Iyengarova nazvoslovi

Joga v dennim Zivoté (obr.¢.37, 38)
Dochazi k posilovani mezilopatkovych svali a svalli paZe a pletence ramenniho za

dosazeni maximalniho rozsahu k ramennim kloubu.

Joga dle Iyengara (obr.¢.39, 40)
Pomoci smycky pasku dochazi k intenzivnéjsi praci svalt a dosaZeni vétsiho kloubniho

rozsahu. Je tak dosazeno dokonalejsi pozice.

6. GOMUKHA ASANA (kravi hlava) dle nazvoslovi Jégy v dennim Zivoté
Variace GOMUKHASANY (pozice kravy) dle Iyengarova nazvoslovi

Joga v dennim Zivoté
Provedeni neni mozné pro neschopnost spojeni rukou za zady z divodu nedostateéné

pohyblivosti kloubni a nedostate¢né délky hornich koncetin. Ani dolni koncetiny nejsou

schopné zaujmout poZadovanou pozici.

Joga dle Iyengara (obr.c.41, 42)

Uzitim péasku muze dojit k provedeni pozice a pociténi jejich ucinki. Tedy zvySovani
hybnosti ramenniho kloubu, vytahovani tricepsu horni paze a posilovani svalt spodni
paze, nebot’ spodni paZe pracuje v pozici smérem dolil, ¢imZ jeste zintenziviiuje ucinek

pozice na horni paZzi.
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7. SARVANGA ASANA dle nazvoslovi Jogy v dennim Zivot&
Variace SARVANGASANY dle Iyengarova nazvoslovi

Joga v dennim Zivoté

Provedeni neni mozné.

Joga dle Iyengara (obr.¢.43, 44)

Diky moznosti vyuZit znalosti riznych variaci této naro¢né pozice miZzeme s Monikou
pozici provést a ona muze pocitit u€inky této asany, tolik opévované joginy 1 zapadni
medicinou. Diky dvéma zidlim a dvou mékkym blokim vytvofime pevnou zakladnu
pro stoj na ramenou, kterou by Monika nebyla schopna vytvofit pomoci svych rukou
z divodu omezené hybnosti. Pfechod do pozice stejné jako stabilitu a jistotu v pozici
zajisti dopomoc jedné osoby. Tlakem blokli na trapézové svaly, navic v misté
trigerpointu, navozuje sniZeni tonu S$ijového svalstva, které byva tolik pietiZeno.
Obracena poloha ani napoprvé Monice nedé€lala problémy a pomérné dlouho v ni

zlistala, protoZe v ni citila uvolnéni.
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9. Vysledky pozorovani

9. 1. Diskuse

Ve své diplomové praci jsem si podrobnym studiem i praxi ovéfila, Ze rozdilnost
jednotlivych smérd hathajogy je zna¢na. Od toho se odviji i nasledné rozdily
v mozZnostech vyuZiti jednotlivych smérii hathajogy dostupnych v soucasné dobé

v Ceské republice.

Jak vyplyva z praktické Casti této diplomové préace, nejobtiznéji vyuzitelny pro
télesné handicapované je smér Ashtanga jogy. Tento smér jogy je urCen naprosto
zdravym jedincim a ma znacné naroky na jejich fyzickou vybavenost. Automaticky
pocita sjejich velkou pili. Na fyzické télo jako takové klade vysoké naroky. Neni
mozné ji aplikovat u osob, které samoziejmé nezvladaji spravné drZeni téla ve vSech
polohach véetné nejvyssi polohy, tedy ve stoji. Prave stoj a spravné drzeni téla ve stoji
se stava tim omezenim, se kterym s potykaji t€lesn€ postiZeni. Proto tento smér nemizu
doporucit jako vyuzitelny u osob s té€lesnym postizenim.

Je to smér uréen pro absolutné zdravé jedince. I pro né je vhodné k jejimu
intenzivnimu praktikovani pfistoupit az po dikladné pfedchozi pripravé v jiném, méné
naro¢ném, sméru hathajogy, nejlépe v okamziku, kdy adept samoziejmé zvlada zakladni

4sany.

Klasicky typ hathajégy v naSem pripadé zastoupen smérem Jogy v dennim
zivoté je koncipovan pro b&Zny vzorek zépadni populace. Presné takovy byl zdmér
jejiho autora Svamiho Mahe§varanandy. Diky tomu, Ze vychézi z téch nejjednodussich
pozic, zpocatku z lehu na zadech, tedy z nejnizsi a nejméné naro¢né pozice pro udrZeni
spravného drZeni téla, je ve svém zakladu vyuZitelny pro t€lesné postiZzené.

Jak ale nartista naro¢nost pozic, klesa i moznost vyuZiti tohoto sméru hathajégy
pro télesné postizené. Cvicici s té€lesnou vadou tak ziistava stale v pocatcich. Mnoho

pokroéilejSich pozic pro néj zistava na velmi dlouho nebo na vZdy nedosazitelnych.
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Pocet asan zvladnutelnych u zavaznéjSich stupnid télesného postiZzeni zlstava maly.
Klesa tim vyuzitelnost a pfinosnost tohoto sméru pro osoby s télesnym omezenim.

Lze tedy shrnout, Ze smér klasické hathajogy je vyuzitelny u leh¢ich stavi
t€lesného postiZzeni, ale uz hufe vyuzitelny u stfedné té€zkych nebo téZkych forem
postiZeni. Konec konctli, zdmérem autora bylo poskytnout program té€lesného cviceni

hathajégy pro Sirsi vrstvu béZné populace, proto to nelze autorovi vycitat.

Joga podle Iyengara se jevi jako hathajoga nejlépe vyuzitelnd u osob s télesnym
postizenim a jeho riznymi formami. Jisté k tomu pfispélo i dlouhodoba fyzicka
nedostate¢nost samotného autora a propagatora tohoto sméru B.S.K.Iyengara. Nic neni
pravdépodobné vice inspirujici neZ vlastni zkuSenost a proZitek nemohoucnosti.

Diky moZnosti uZiti rliznych pomicek v pozicich €asto nékolika zptsoby, a
diky mnoha variacim jednotlivych pozic, se stava tato hathajoga dostupna opravdu
kazdému. Télesné oslabenym je tak umoZnéno nejen dosdhnout pozice samotné, ale
provést ji pokud mozno co nejdokonaleji a zaZit tak G¢inky pozice na vlastnim téle hned
v pocatcich cvi€eni. Tim ji ¢ini atraktivni.

Uzitim pomucek pfi cvi€eni vyrazné stoupa mnoZstvi spravné cvienych dsan a
jejich dosazitelnost i pro cvi€ici se zavaznéj§imi formami fyzické disability. Diky
propacovanosti jednotlivych ésan, a efektivné pouZitym pomickdm stoupa ucinost
cvifeni a intenzita prace v poziciéh pro viechny cvicence. ProZitek spravné provedené
dsany je nenahraditelny v dalS$im cviceni i v pohybovém chovani ¢lovéka s handicapem
1 bez.

Hathajoga s uzitim ryst Iyengarovy jogy (uZiti pomiicek, dopomoc pfi zaujimani
pozic, uZiti pfipravenych variaci jednotlivych jégovych dsan) byla v nejsir§i mire
vyuzitelna pro télesné postizené, jak dokazuje i tato diplomova préace.

Posouzenim pozic dle obrazové piilohy a popisi jste snad dosli ke stejnym

zavérim.

Jsem si védoma, Ze téma diplomové prace zdaleka neni vyCerpano, a Ze mozna
vzbudi daleko vice otazek, neZ kolik pfinese odpoveédi. Myslim, Ze toto téma nikdy
nebude vyCerpano, protoze existuje mnoho nemoci a mnoho réiznych klinickych obrazii

ttebaze jednoho stejného onemocnéni. Toto téma, tfebaze jsem na této omezené plose



pouze rozpracovalo, pfesto povazuji za pfinosné. Snad bude alespori daldi inspirovat

k tomu nebat se pracovat s jakkoli zdvaZnym onemocnénim, hledat mozZnosti pohybu a

cvieni 1 u stavii a postizeni zdanlivé s pohybem nesluéitelnych. ProtoZe pohyb

shleddvam jednim ze zakladnich potieb a prav ¢loveéka.

9.2. Ovéreni hypotéz

1.

Ve své diplomové préaci jsem predpokladala, Ze se jednotlivé sméry hathajégy od
sebe vyznamné lisi.

To se mi potvrdilo, jak vyplyva z teoretické i praktické ¢asti mé diplomové prace.

Domnivala jsem se, ze uinnost (efektivita) jednotlivych smérti hathajégy na
pohybovy aparat je riizna.

Tak jak se jednotlivé jogové Skoly lisi, tak se vyrazné liSi 1 jejich G¢innost na
aparatu se jevi smér Ashtanga jogy. MiZe ale pfinést nejrychlejsi vysledky, jeji
ucinnost je tedy vysokd. Na druhou stranu s sebou nese urditd rizika moZnosti
vzniku télesného poskozeni cvi€iciho, neni-li pro tento smér dostate¢né pfipraven.
Ukinnost Iyengarovy skoly jégy zvySuje moZnost uZiti pomucek, variace
jednotlivych pozic a diraz této Skoly na preciznost a piesnost provedeni pozice a

prace jednotlivych ¢asti t€la v kazdé pozici.

Domnivala jsem se, Ze vhodnost praktikovani jednotlivych smért hathajogy s
télesné postiZzenymi je rtizna, a Ze riziko vzniku pfipadného poSkozeni pohybového
aparatu se v jednotlivych smérech vyrazng lisi.

Iyengarova j6ga je schopna pfistupovat ke kazdému cvicenci individudlng.

Uzitim pomticek a variacemi jednotlivych pozic dokaZe eliminovat i vyrazné télesné

handicapy cvicencd. ZdGraznénim piesnosti provedené pozice a spravnou praci
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v pozici jim poskytuje ochranu pfed neimérnymi a nefyziologickymi naroky na
jejich oslabeny pohybovy aparat. Proto Jogu podle Iyengara shledavam jako velmi
vhodnou pro télesné postiZené.

Ashtanga joga je piili$ narocna, jeji praktikovani neni vhodné pro télesné oslabené.
Riziko vzniku poskozeni pohybového systému je pfili§ vysoké.

Jéga v dennim Zivoté je vyuZzitelnd pro potfeby télesné postiZzenych, riziko vzniku
pfipadného poskozeni je relativn€ malé.

Ze zkuSenosti vim, Ze bez presného dodrZeni zadkladnich zdsad Iyengarovy jogy
nelze zajistit fyziologicky spravnou polohu. Tim nejen, Ze neni splnén ucel cviceni a

unika efekt celého snazeni, ale nelze vyloucit i pfipadné poskozeni cvicence.

Piedpokladala jsem, Ze u rliznych druhd hathajogy se liSi mozZnost vyuZiti
jednotlivych pozic pro lidi s t€lesnym postiZzenim.

Ashtanga joga pro svoji naro¢nost ziistdva pro té€lesn€ handicapované velmi téZce
dosazitelna.

U leh¢ich stupriti postiZzeni lze doporucit klasicky typ jogy Jéga v dennim Zivoté.
Ale vyuziti klasické jogy u stfednich stupiili télesného postiZzeni se stava obtiZznym,
u téz8ich stupiili nemoZznym. Nejen, Ze bez pouZiti pomucek by zaujmuti vétSiny
poloh bylo nemozné, ale pfipadni zdjemci o hathajégu by mohli cvicit jen velmi
omezeny pocet pozic.

Nejsir$i moznost vyuZiti pozic hathajégy pro t€lesné oslabené nabizi diky moZnosti

mnoha variaci a uzitim pomucek Iyengarova skola jogy.
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9.3. Zavér

Kazdy jednotlivec, at’ je jakykoliv, by mél cviéit a ucitel musi védét, jak vést
cviCeni. Lidé jsou rlizni a pravé tato rGznost je tématem, jeZ musi byt zaclenéno do
ptipravy ucitelt. Docentka Hogenova uvadi: ,, T€lesné postiZzeny je pouze jiny a tato
jinakost byla zapfiinéna né¢im, za co tento ¢lovék nemuzZe, pficina leZi mimo aktivni
obrany daného jedince, nehledé na to, Ze pojem lidskosti neni fundovan télesné, ale
duchovng.

Kazdé télo musi byt vychovavano. Télo, ta materialni vrstva na$i lidské
existence, je podminkou duchovniho Zivota, bez téla se nedd rozjimat, a proto
sledujeme-li néjaké duchovni cile, musime uvést nase t€lo do stavu, kdy nerusi, kdy
neintervenuje se svymi Zadostmi a smyslovymi potfebami. Do tohoto stavu neruSenosti
uvedeme t€lo spravnymi t€lesnymi cvi€enimi, tak jak to umi jéga. Kazdy jednoduchy
opakovany pohyb, podbarveny t¢inkem endorfindl, vytvoti idealni prostfedi pro tvoiivé

mysleni, pro prozitky neskonalé Cistoty a pravosti.“ (Hogenova , 1998)

Nejsou to jen tyto tfi pfipady, na kterych jsem si ovéfila vyuZitelnost hathajogy u
télesné postizenych. Jde tu ale o schopnost individualizace, schopnost maximélniho
ptizptisobeni se potfebam kazdého télesné odlisného jednotlivce.

Zdravé t€lo se udrzuje v rozmezi ur€itych fyziologickych vzorci. I tak vznika
mnoho a mnoho variant drZeni téla, a jeho pohybu. V pfipadé télesného postiZeni
dochazi casto ke znaénému vyboceni z fyziologickych norem, a tim k ohromnému
rozSifeni této variability. Proto moZnost pfizptisobeni podminek pro umozZnéni pohybu,
pokud moZno co nejvice blizkému fyziologickému pohybu dle motorickych vzorct, je
velmi dtlezité.

Pfi dodrZeni téchto principi se hathajoga stavd univerzalnim smysluplnym
cvi¢enim pfinasejici blaho télesné i duSevni nejen ,,zdravym® , ale skute€né vSem, tedy i
tém jakymkoli zptisobem z norem vybocujicim.

Jak doklada 1 tato diplomova prace, nejvétsi schopnost vabiability a
individualniho pfistupu nachézim ve sméru Iyengarovy Skoly jégy. Pfi spravném vyuziti

ji 1ze s Gispéchem aplikovat i u velmi zavaznych stupnt télesného postiZeni.
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Zaroven jsem vSak podrobnym studiem t€chto tfech jogovych Skol dosla
k poznéni, Ze strohé srovnavani téchto smérd nevystihuje zcela podstatu kaZzdé
z jogovych Skol. Je mozné fici, Ze smér Iyengarovy jogy je nejlépe vyuzitelny pro
télesné postizené diky dlouhodobé&jsi zkuSenosti tohoto sméru s problematikou télesné
handicapovanych.

Zéarovenn vSak chei Fici, Ze zodpovédny cvicitel jakéhokoli druhu jogy
s dikladnou znalosti lidského téla a hlubokou znalosti hathajogy je schopen najit
v daném sméru hathajoégy vhodné cviceni prindsejici uzitek cviéicimu. PfestoZe by mélo
jit jen o jednu nebo dvé pozice, jsem presvédcena, Ze cvi€icimu pii poctivém provadéni
pfinese ulevu a pozitivni zménu do Zivota.

Cvicditel s dobrou znalosti hathajogy a skutecné oddany myslence jogy se totiz
neomezuje pouze na ,,svou” jogu. Je hledaem, ktery nachédzi jednotu i ve zdéanlivé
rozdilnych pfistupech k télu. Pfekondnim povrchnosti odhali podstatu.

Ja jsem na cesté s jogou doSla k poznani a predevsim k prozitku, Ze v hathajéze
zdaleka nejde pouze o vytahovani zkracenych a posilovani oslabenych svalii. Nyni to
pocit'uji spiSe jako uvolnéni a zpriichodnéni hlubokych struktur t¢la, ale mozna v daleko
veétsi mife struktur mysli, pro prichod nam dosud nezndmych uzdravujicich energii,
které dokazi zménit ne(jen) naSe téla, ale predevS§im naSe vnitini proZivani, a tim 1
zivoty. Kazdy smér hathajogy v sob& nese toto poselstvi, sméfuje ke stejnému cili. A tak
jako miZeme vrcholu dosahnout z mnoha stran hory, tiebaZe cesty dosazeni vrcholu se
vyrazné li§i, tak miZeme sméfovat ke stejnému cili a dosdhnout ho skrze mnoho
zpusobti (nejen) cviceni.

Zaroven bych vSak chtéla varovat pred Sablonovitym uZitim jakéhokoli druhu
hathajoégy. Ignorovani individuality jednotlivce, specificnosti jeho hybného systému a
psychického naladéni tak, jak se dle mého ndzoru dé&e napfiklad u dnes tolik
popularnich masovych hodin powerjogy, miiZze vést, spiSe nez ke zdravi, k zdvaznym
poSkozenim hybného aparatu. Takové cviceni jist¢ nemd misto mezi lidmi té€lesné
znevyhodnénymi ¢&i jakkoli té€lesné oslabenymi. Cvi€eni, které ignoruje jednotlivce

s jeho odli$nostmi neni jégou!

KaZdy z nds je individudlné odlisnou osobnosti liSici se svymi potirebami a zpiisobem

Jejich uspokojovadni. Dobry ucitel umozni samostatny individudini rozvoj kazdého Zdka.
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