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Anotace

Bakalaiska prace se vénuje VolnoCasovému vzdelavani seniordt a vlivu jogy na
jejich fyzické 1 psychické zdravi. V teoretické Casti se autorka vénuje vysvétleni pojm1,
které souviseji s tématem, nasledné charakteristikou stafi a zmén ve stafi, vzdélavanim
ajogou jako pohybovou volnocasovou aktivitou. Cilem autorky je zjistit, zda ma joga
ptiznivy vliv na fyzické a psychické zdravi seniort. Prakticka cast ma zjistit
Z rozhovort s lektorkami jogy a z dotaznikového Seteni, zda se hypotéza pozitivniho

vlivu jégy na zdravi seniort potvrdi nebo nepotvrdi.
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Annotation

The bachelor thesis focuses on leisure education of seniors and the influence of
yoga on their physical and mental health. In the theoretical part, the author explains the
concepts related to the topic, then the characteristics of old age and changes in old age,
education and yoga as a physical leisure activity. The author's aim is to find out whether
yoga has a beneficial effect on the physical and mental health of the elderly. The
practical part is to find out from interviews with yoga teachers and a questionnaire
survey whether or not the hypothesis of a positive effect of yoga on the health of the

elderly is confirmed.
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UVOD

Téma této bakalarské prace si autorka zvolila, jelikoz téma jogy a jejiho vlivu na
zdravi seniort je velice zajimavé. Cilem prace je zjistit vliv jogy na fyzické a psychické
zdravi oslovenych seniort. Autorka sama jogu nepravidelné cvici a vi, Ze joga ma
pozitivni vliv na fyzické a psychické zdravi kazdého jedince véetné seniort. K sepsani
préace byla vyuzita dostupna odborna literatura a odborné internetové zdroje.

Jak je vSeobecné znamo, nase spoleCnost starne. Staii je tak velmi ozehavé téma.
Clovék by se mél zamyslet nad svym zdravim at’ fyzickym nebo dusevnim, ¢im t&lu lze
prospét, jak se o néj starat. Je proto vhodné, aby seniofi svilj €as plnohodnotné
naplnovali, byli vitalni a m¢li vSeobecny piehled.

Problémt, které¢ se v seniorském véku objevuji, je mnoho. Jako piiklad mizeme
uvést zhorSeni pohybového aparatu, nemoci, deprese a v neposledni fad€¢ 1 socidlni
problémy po odchodu do starobniho dichodu, nebo dokonce socialni vylouceni. Je
dilezité toto téma oteviit a zabyvat se jim. Ne vSichni seniofi maji rovnocenny pfistup
k informacim a nemohou adekvatné reagovat na zmény. Tento problém se bude jednoho
dne tykat kazdého z nas.

Stari je v této dobé velmi aktudlni téma. Mluvi se o zvySeni v€kové hranice odchodu
do dichodu. Je potieba, abychom jiz v produktivnim véku mysleli na své zdravi. Stati
ajeho zmény nejsou pro mnoho jedincl pozitivni, proto se néktefi snazi v seniorském
véku vénovat aktivitam k udrzeni fyzické a psychické kondice.

V této praci se seznamime S moznosti vzdélavani v postproduktivnim véku, jaké
jsou moznosti vyuziti volného ¢asu se zaméfenim na pohybovou aktivitu i na podporu
fyzické a psychické kondice u seniord a nejen u nich.

V praktické ¢asti jsou popsany klicové pojmy ve vzdélavani seniorti. Budeme se
zabyvat rozdélenim obdobi stafi, jaké zmény mohou nastat, dilezitosti volnoc¢asovych
pohybovych aktivit, cvienim jogy a jejiho pozitivniho vlivu na oblast fyzickou
I duSevni.

V praktické ¢asti se formou rozhovoru s lektorkami autorka bude ptat, zda je joga
vhodna pro seniory? Dale se v dotaznikovém Setfeni pokusi autorka zjistit, zda ma joga

vliv na fyzickou a psychickou kondici seniort.



TEORETICKA CAST

1  KLICOVE POJMY

Abychom se zminénymi tématy mohli zabyvat, je nutné nejprve uvést kliCové
pojmy, se kterymi je potifeba se seznamit. Dle Andragogického slovniku je pojem
souhrn podstatnych vlastnosti, konceptli, procesit a myslenek. Pojmy jsou nejcastéji

vyjadfovany slovy.! Mezi zakladni kli¢ové pojmy bakalaiské prace patii:

e vzdélavani — vychova,
e andragogika,
e gerontagogika,

e senior.

VZDELAVANI A VYCHOVA

,Souhrn védéni (znalosti, dovednosti, postojii a hodnotovych orientaci), které
subjekt ziskava jako produkt vzdelavani, a to jednak formalniho vzdelavani. V pritbéhu
Zivota je obsah vzdeélavani utvaren casto také na zakladé sebevzdélavani, respektive

celoZivotniho uceni/vzdélavani. “

Ve skutecnosti pedagogicka teorie vyuziva vychovu i vzdélavani zaroven. Ptislusné
jevy (tj. vychova a vzdélavani) maji reprezentovat to, na co pedagogika zamétuje sviij
vyzkum. Vzdélani pfedstavuje néco zvlaStniho, co nespadd pod pojem vzd€lavani.
Pojem vzdé€lavani je v teorii obecné chapan jako proces zdmérného a systematického
osvojovani védomosti, dovednosti, postoji apod., uskute¢fiovany zpravidla

prostfednictvim $kolni vyuky.?

1 PRUCHA, J. VETESKA, J. Andragogicky slovnik, 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2012, s. 205, ISBN 978-
80-247-3960-1

2 pRUCHA, J. VETESKA, J. Andragogicky slovnik, 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2012. s. 270, ISBN 978-
80-247-3960-1.

3 PRUCHA, J. Prehled pedagogiky, 1. vyd. Praha: Portal, 2000, s. 14-15, ISBN 80-7178-399-4



Predstava, Ze se vychova a vzdélavani ¢lovéka omezuje na jeho détstvi a mladi, je
jiz davno pry€. Vychova a vzdélavani je v souCasnosti chapano jako celozivotni proces.
Jednim z dulezitych piredpokladli celozivotniho vzdélavani je, aby ktomu mél
prilezitost opravdu kazdy. Cilem je vytvofit takové podminky a moZznosti vzdélavani,
aby lidé citili potfebu se vzdelavat a rozvijet, aby byli schopni a pfipraveni tuto potiebu

uspokojovat po cely Zivot, tedy i v postproduktivnim véku.*

Dle Muzika lze vzdélavani charakterizovat jako proces, kdy si ¢loveék vzdélavanim
osvojuje systém védomosti a ¢innosti (zvlast€ interiorizaci) — ucenim je pretvaii ve
znalosti, dovednosti a navyky. Vzdélavani probihd mezi dvéma aktéry: vyucujicim
(ucitelem, lektorem) a zakem, studentem. Z pohledu vyucujiciho je to vyucovani a z
pohledu zaka, studenta je to ueni. Pojem vzdélavani se u nas odliSuje od pojmu

vychova, ktery obsahuje spise formativni vliv na osobnost zdka nebo dospélého.®

V souvislosti se vzdélavanim se v pedagogice pouziva také pojem edukacéni procesy
(edukace). ,, Edukace jsou takové cinnosti lidi, pri nichz se néjaky subjekt uci a jiny
subjekt (nebo technické zarizeni) mu toto uceni zprostiedkovavd, tj. vyucuje. Edukacni

procesy probihaji vidy v urcitém edukacnim prostiedi. “®

Vzdélavani dospélych podle Palata je souhrnné oznaceni pro vzdélavani dospélé
populace a zahrnuje veskeré vzdelavaci aktivity uskutecnované jako bézna Skolni

dochazka (stupn¢) nebo dalsi vzdeélavani dospélych. Vypada to takto:

1) Proces vzdélavaci. Proces cileného a systematického zprostiedkovani, osvojovani
a integrace kompetenci, znalosti, dovednosti, ndvykid, hodnot, chovdni a socidlnich

forem chovani téch, ktefi ukon¢ili §kolni vzdélani ¢i vyuceni a vstoupili na trh prace.

2) Systém vzdé€lavani nahrazuje, dopliuje, rozsifuje, aktualizuje, pretvaii nebo jinak
rozviji zadkladni vzdé&lavani dospélych, které rozviji znalosti a dovednosti, hodnoty,

zajmy a dalsi osobni, védomé i zdmérné socialni kompetence. Systém obohacovani,

4 MUHLPACHER, P. Gerontopedagogika, Brno: Masarykova univerzita 2004, s. 132, ISBN 80-210-3345-2
5 MUZIK, J. Androdidaktika, 2. piepracované vyd., Praha: Aspi, 2004, s. 13,14, ISBN 80-7357-045-9

8 PRUCHA, J. Piehled pedagogiky, 1. vyd., Praha: Portal, 2000, s. 16, ISBN 80-7178-399-4
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institucionalné organizované individudlni (sebevzdélavaci) vzdelavaci aktivity.

Vlastnosti nezbytné pro plnohodnotnou praci, zivot a plnéni spolecenské role.

Pii urcitém zjednoduseni je pojem vzdélavani dospélych casto ztotoziiovan
spojmem dal$i vzdélavani. Pojem vzd€lavani dospélych nahradil do roku 1989
pouzivany pojem vychova a vzd€lavani dospélych tim, ze vychova byla jiz soucasti
pojmu vzdélavani. Zavedeni zjednodusenych pojml nas osvobozuje od ideologickych
deformaci procesu standardizace a odliSuje novy obsah vzdélavani dospélych. Ze
stejného divodu a z jiného uwhlu pohledu byla vychova a vzdélavani dospélych
nahrazena pojmem andragogika. Tento termin je ponckud blize britskému adult
education, protoze v anglictiné jsou terminy vychova a vzdélavani zahrnuty ve slové
education. Andragogika se v anglosaskych zemich nepouziva. Vzdélavani dospélych je
synonymum pro pojem vzdelavani. Nebo také vzdélavaci proces. Kromé piimého
vzdélavani zahrnuje 1 vzdélavaci cile, obsahy, prostfedky a vysledky. Jde o sjednoceni
vyuky jako fizené Cinnosti ucitele a uceni jako aktivni ¢innosti zaka. Ucitel zde plisobi

jako fidici jedinec a dospéli studujici funguje jako vedeny objekt.’

CelozZivotni uceni je nepfetrZity proces, ktery umoziuje ziskavat kvalifikace
prostiednictvim riznych vzdélavacich cest po cely zivot, podle individudlnich potieb

a z4jmu jednotlivce. Celozivotni uceni lze rozdélit do tii kategorii:

e Formdilni uceni — jde o ufeni zdmérné, pldnované a organizované s cilem
dosahnout urcitého stupné vzdélani (Skolsky systém, zakoncené zkouSkou
a ziskdnim diplomu), déle si zvysit kvalifikaci pro svou praci nebo mozZnost
rekvalifikace (profesni vzdélavani dospélych, zakonceny certifikatem).

e Neformalni uceni — cilem je Osvojovani znalosti, dovednosti a kompetenci
zejména v ramci efektivnich volnoCasovych aktivit (mimoSkolské aktivity,
vzdélavaci aktivity ve volném Case dospélych, sebevzdélavanim, toto uceni neni

ve veétsing piipada zakonceno certifikatem nebo diplomem)

7 PALAN, Z.Zéklady andragogiky, Praha: 2002, Vysokéa &kola J.A.Komenského s.r.o., s. 12 — 15, ISBN 978-80-
86723-58-7
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e Informalni uéeni — nepiimé aktivity, jedinec se uci na zakladé zkuSenosti

a b&hem riznych ¢innosti béhem Zivota, kdy si jedinec neuvédomuje, Ze se uéi.?

Neusarova definuje tii kategorie celozivotniho uceni takto:

¢ Formalni vzdélavani/u¢eni (formal education/learning) - uceni poskytované
Skolami ve Skolském systému s jasnymi strukturami a vysledky

e Neformalni vzdélavani/u¢eni (non-formal education/learning) - zamérné
strukturované uceni poskytované neskolnimi vzdélavacimi institucemi.
Osvédceni lze ziskat, ale také ne. Vyznam V poslednich letech roste.
Z mezinarodnich organizaci zdjem o tuto oblast ma OECD. OECD zkouma
pouzitelnost vysledkli neformélniho vzdélavani v institucich zaméstnavatelt.

e Informalni uceni (informal learning) — jedna se o uceni, které je spontalni
a neplanované, probiha pii kazdodennich ¢innostech, které mohou byt v praci,
doma nebo také ve volném Case. Zaroven ho Ize definovat jako proces znalosti,
dovednosti, postoji a schopnosti ziskanych kazdodennimi zkuSenostmi

a ¢innostmi v praci, rodiné nebo ve volném dase.’

ANDRAGOGIKA

Andragogika je u nas jiz pomérné rozsifeny pojem. V cizin€ se pojem andragogika
neprosadil, pfevazné se pouziva pojem vzdélavani dospélych nebo dalsi vzdélavani.
Andragogika je odvozena z fectiny. Z pojmu andros = muz nebo také dospély a agein =
vést. Tento pojem vnesl do ¢eského slovniku Vladimir Jochmann na olomoucké katedie
andragogiky, nahradil jim pojmy pedagogika dospélych nebo také vzdélavani a vychova

dospélych.

8 SLADKAYOVA, BERAN, M.Neformdlne ucenie (sa) dospelych, 1. vyd., Banska Bystrica: Belianum,
vydavateLstvo Univerzity Mateja Bela, 2022, s. 29, ISBN 978-80-557-1966-5

9 NEUSAROVA, I.Zdjmové a obcanské vzdélavani, 1. vyd., Univerzita Jana Amose Komenského, Praha: 2019, s.
13, ISBN 978-80-7452-143-0
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Definice dle Benese ,, Andragogika je védni a studijni obor zaméreny na veskeré
aspekty vzdelavani a uceni se dospélych. Existuji rozdilné koncepce andragogiky.
V nasem pojeti je andragogika specificka soucast ved o vychove, vzdélavani
a vyucovant. “*°

Andragogiku muzeme také charakterizovat jako: Védni obor v systému
pedagogickych véd, ktery se zamétuje na vSechny aspekty vzdélavani a uceni
dospélych. Je to také oblast studia pro kurz Educational Sciences, ktery pomaha Skolit

budouci profesionaly v oblasti vzdélavani dospélych.!

Pokud se andragogika zabyva vzdélavanim dospélych, je tfeba si ujasnit, co
vzdélavani dospélych je. Existuji pro to rtizné koncepce, které se v posledni dobé
odvozuji piedev§im z ekonomickych duvodi — vzdé€lavajici se dospéli, ktefi jsou
vétsinou ucastniky trhu prace (at’ jsou to pracujici nebo lidé evidujici se na UP), a proto
jsou zde vidét ekonomické souvislosti. Obecné l1ze vzdélavani dospélych chépat jako
ucast lidi, kteti absolvovali rizné typy vzdélavani, pfipravy, skoleni, odborné ptipravy
a vzdélavani ve formalnim vzdélavacim systému. Patii sem rtizné formy vzdélavani ve
firmach a organizacich, ale mizeme sem zafadit i vzdélavani senioril (tzv. univerzity
tretitho veéku). Vzdélavani dospélych jako takové je ¢asto souhrnné oznacovano jako

dal§i vzdélavani, neustalé vzdélavani a pravidelné dalsi vzdélavani.

Ucast starsich lidi na dal§im vzdélavani je v Ceské republice ve srovnani se zemémi
Evropské unie pomémé nizka. Udaje z priizkumu provedeného Eurostatem v roce 2003
pod nazvem Ad hoc module on lifelong learing o celozivotnim uceni ukazaly, Ze mezi

lidmi ve véku 55 az 64 let se vzdélavacim aktivitam vénuje pouze 20 % osob v Ceské

10 BENES, M. Andragogika, 2. rozsifené a upravené vyd., Praha: Grada Publishing, a.s., 2014. s. 11, ISBN 978-80-
247-9458-7.

11 BENES, M. Andragogika, 2. rozsifené a upravené vyd., Praha: Grada Publishing, a.s., 2014. s. 11, ISBN 978-80-
247-9458-7

12 pRUCHA, J. Prehled pedagogiky, 1. vyd., Praha: Portal, 2000, s. 97-98, ISBN 80-7178-399-4
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republice. Ucast na neformalnim vzdélavani dospélych ovliviiuje jisté i urovefi

dosazeného vzdélani.®®

GERONTAGOGIKA

Slovo gerontagogika vychazi z feckého geront, coz znamena stary, agogé je véda.
Tato véda se zabyva vychovou seniord. Nazev této discipliny zatim neni piesné
definovan. D4 se fici, ze jde o hrani¢ni védni obor, ktery se nachazi na pomezi
andragogiky, coz je vzdelavani dospélych, a gerontologie, véda o starnuti a stafi. Jedna
se 0 pomérné nové védni odvétvi, které patii do pedagogickych véd. Casto se pouZiva
nazev gerontopedagogika, geragogika nebo gerontagogika. Pojem gerontagogika neni
tak zndmy, protoze seniofi jsou v nasi spolecnosti chapani piedevsim jako nepotiebni.

Formuje se od poloviny 20. stoleti. To je teorie stafi a vychovy ke stafi.

,V dobé konstituovani gerontagogiky vymezil E. Livecka jeji predmét jako ,,teorii
vychovy a vzdeldavani ke stari a ve stari“. Chape ji jako védecky popis, charakteristiku,
analyzu a syntézu, védecky formulovany obraz vychovy a vzdélavani osob starsSich
vekovych skupin (45/50-60/65), které jsou soucasné se svou permanentni adaptaci na
zmény a inovace v technice pripravovany na kvalitativni zmény v Zivotnim stylu, ke
kteréemu dojde pri ukonceni jejich pracovni role a soucasné také na dalsi,
tzv. poproduktivni fazi jejich Zivota a osob v diuchodovém véku, prakticky az do jejich
smrti, pricemz vyclenuje starnouci a staré lidi poStizené chorobnymi télesnymi

a psychopatologickymi zménami.“**

Predmétem gerontagogiky je studium a systematizace informaci tykajicich se Siroce

chapaného skolstvi (tj. Skolstvi a kultury) v souvislosti s vékem starSich osob.

13 RABUSICOVA, M. a RABUSIC, L. Ucime se po cely zivot? O vzdélavéni dospélych v Ceské republice, 1. vyd.
Brno: Masarykova univerzita, 2008, s. 274, ISBN 978-80-210-4779-2.

14 PETRKOVA, A. CORNANICOVA, R. Gerontagogika, Uvod do teorie a praxe edukace seniori: 1. vyd., Olomouc:
Univerzita Palackého, 2004, s. 18-19, ISBN 80-244-0879-1

14



Gerontagogika nebo také gerontopedagogika je dle Miihlpachera v uzsim slova
smyslu chapéna, jako vzdélavaci disciplina, kterd se zabyva vychovou a vzdélavanim
senioril. Jde o stari a vychovu ke stafi. Vzdélavani Clovéka jiz neprobihé pouze v obdobi
détstvi a dospivani. Vzdéelavani je dnes chapano jako celozivotni proces. Lze si rozd¢lit

vzdelavani na tii roviny a to na:

e pedagogiku, ktera se zabyva détmi a mladezi,
e andragogiku, které se vénuje dospélym,

e gerontopedagogiku, které se zaméfuje na seniory.

Lze uvazovat o pedagogickém pilsobeni na seniory, o sebevychové, dale
0 sebevzdélavani a celozivotnim vzdélavani, kdy se jedinec u¢i a vzdélava v prabéhu
zivota. V SirSim slova smyslu je gerontopedagogika pfedstavena jako ,, empirickad
disciplina zabezpecujici komplexni péci, pomoc a podporu seniorum pri uspokojovani
jejich potreb mezi né lze zaradit 1 vzdélavaci potfeby. Chéapana je také jako
multioborova disciplina, kde se propojuji poznatky zriznych odvétvi (l€kafstvi,

psychologie, andragogika, sociologie aj.)*°

SENIOR

, Zachovat si lasku k Zivotu do nejvyssiho véku je heslo vyjadrené Fraenkelovym
pojmem aktivniho stari. Stdari je jednim z obdobi Zivota, tak jako détstvi nebo
dospivani. “1®
Kdo je senior a co znamena senior? Senior je ¢lovek, ktery ma na konci zivota ve

spolecnosti urcité postaveni. Sociologické faktory fidi sociokulturni relativitu starSich

veékovych kategorii a dokonce 1 variabilitu v riznych socidlnich a vekovych

15 MUHLPACHR, P., Gerontopedagogika, Brno: Masarykova univerzita, 2004, s. 11, ISBN 80-210-3345-2

16 TVAROH, F. Vsichni starneme. 2. vyd., Praha: Aviceum, zdravotnické nakladatelstvi, Olomouc: 1984, s. 155,
ISBN 08-010-83
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skupinach.!” Dle Saka a Kolesarové ma seniorskd identita i generaéni rozmér. Seniofi
jsou Casto vnimani jako soucést velké socidlni skupiny lidi se zvIastnimi vlastnostmi,

nebo dokonce jako prislusnici jediné generace. Jednim z téchto piiznaki je prave stafi.

Clovék je tak stary, jak mysli, ¥ikaji psychologové. Stafi zavisi piedeviim na
psychické a fyzické kondici, nejen na poctu let zivota. Svézest mysli i t¢la si 1ze udrzet
co nejdéle, jen kdyz zijeme v souladu s bytim, nesnazime se zménit svou povahu
anesnazime se hrat si na n¢koho, kym nejsme. O clovéku se da fici, ze je relativné
mlady, pokud se dokéze ucit, tolerovat nové odlisSné nazory, ziskavat nové zkusenosti

a nechat se jimi ovliviiovat.®

Seniorsky vék Ize délit na:

24

e rané stafi (60 — 74 let, z pohledu gerontagogiky jsou to mladi seniofi),

r~r

e vlastni staii 75 — 89 let, z pohledu gerontagogiky mluvime o starSich seniorech),

e dlouhovékost (90 a vice let, seniofi, ktefi jsou velmi staif).*°

Miihlpacher uvadi, ze clenéni dospélosti dle doporuceni expertd ,,Svetové

zdravotnické organizace*, jsou uvedena i alternativnim ozna¢enim pro jednotliva

obdobi:

o 45 - 59 jterevium, stredni vek,
o 60 -74 senescence, pocinajici, casné stari,
o 75-89 kmetstvi, senium, vlastni stari,

e 90 a vice patriarchium, dlouhovékost.

17 SAK, P., KOLESAROVA, K Sociologie stdri a starnuti, Praha: Grada Publishing, a.s, 2012, s. 25, ISBN 978-80-
247-3850-5

18 MUHLPACHR, P. Gerontopedagogika, Brno: Masarykova univerzita 2004, strana 12, ISBN 80-210-3345-2

19 pPETRKOVA, A. CORNANICOVA, R. Gerontagogika — Uvod do teorie a praxe edukace seniorii, 1. vyd.,
Olomouc: Univerzita Palackého, 2004, s. 27 ISBN 80-244-0879-1
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V dnesni dobé se stale vice vyuziva nasledné déleni:

o 65 - 74 mladi seniori (pfevazuji témata dichodu, volného ¢asu, aktivity
a adaptace na seberealizaci),

o 75 — 84 stari seniori (zmény funkce, uréité zdravotni problémy, atypické
prub&hy onemocnéni),

e 85 avice (zvy$eny vyznam je kladen na sobéstaénost a zabezpedenost).?

Seniofi maji své vlastni charakteristiky a jsou V uréitych oblastech ruznorodi,

pfedevsim je to dano:

e obecné platnou jedinecnosti vioh a osobnostnich rysu, které se s vekem
neztrdceji,

® ruznou mirou rozvoje téchto vioh behem mladi a stredniho véku,

o interindividualni variabilitou involucnich biologickych déju,

o ruznou mirou chorobnych zmén,

o udalostmi dlouhého Zivota, zkusenostmi a navyky vcetné vzdeélani a profesni,

e kariéry, zivotnim zpiisobem,

e hodnotovym systémem, Zivotnim ndazorem, aspiraci, expaktaci,

o ruznym socidlné ekonomickym zdzemim vcetne majetku, bytovych podminek

a bytové situace (osamélost, ovdovéni, pocet déti a vztahy s nimi).?

Dalsim dulezitym faktem, ktery zasadné ovlivituje zivotni styl seniord, je jejich
sociokulturni postaveni. Ukonceni béznych pracovnich procesti pfinese vyraznou zménu
ekonomické situace vétSiny seniorti. V dasledku toho dochdzi k nespravnym uUpravam
azméndm stravy, coZ ma za nasledek Spatnou kvalitu stravovani. Ocfekava se také
vyrazné omezeni n€kterych volnocasovych aktivit. To se tyka nejen aktivit kulturniho
a spolecenského charakteru, zalezZitost navstévy koncertu, divadla ¢i ndkupu knihy, ale

I pohybovych volnocasovych aktivit, plavani, lyzovani a dalSich ekonomicky

20 MUHLPACHR, P. Gerontopedagogika, Brno: Masarykova univerzita 2004, s. 21, ISBN 80-210-3345-2

21 MUHLPACHR, P. Gerontopedagogika, Brno:Masarykova univerzita 2004, s. 9, ISBN 80-210-3345-2
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nakladnych aktivit. Jsme v zdsadnim rozporu se zakony starnuti. To znamena, Ze

starnouci organismy by mély své zivotné diilezité ¢innosti ménit postupné, nikoli néhle,

a mély by se na toto obdobi piipravovat dlouhodobé a zamérng.??

22 TILINGER,P., KREJCI,M. a KOL.Bio-psycho-socidlni kontext wellness a zdravi ¢lovéka, Praha: Vysoka $kola
télesné vychovy a sportu, Palestra, spol. s.r.o., 2020, s. 47, ISBN 978-80-87723-58-6
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2 ROZDELENI STARI

Pokud bychom chtéli vymezit pojem staii a starnuti, pak ndm odborna literatura
nabidne velké mnozstvi definic, av§ak ne vSechny lze povazovat za spravné. Nejcastéjsi
charakteristikou pii definovani staii je fyzicky stav, ktery je spojen s vékem a byva tak
Casto typickym ukazatelem stari. Staii a starnuti je proces nebo také d¢j, stafi je také
stav, starnuti je vysledkem urc¢itého procesu. Proces starnuti je individualni, ale zadroven
také vSeobecny. Nelze to vSak zobecinovat, jelikoz kazdy clovék starne jinak rychle
a také lidsky organismus a jeho systémy nestarnou soubézné. Z toho vyplyva, ze veék

kalendaini nemusi byt stejny jako vék biologicky. 23

Rysem starnuti je zpomaleni psychické Cinnosti, reakce se zhorSuji. Proto starym
lidem nevyhovuji ¢innosti, které vyzaduji rychlé rozhodovani a jednani pod tlakem.
ZhorSené smyslové vnimani muize vyvolat emocni problémy, deprese, ale i tzkost
a podrazdénost seniora. Slabne sluch, zrak a to zplsobuje komplikace. StarSim lidem
¢ini problémy zapamatovat si udalosti, které se staly nedavno. S pribyvajicim vékem se

pamét’ ¢lovéka vraci stale vice do minulosti.?*

Stari je obecné oznaCeni pro pozdni fidze ontogeneze, pfirozeny b&h Zivota. Je
dasledkem a projevem geneticky podminénych evolu¢nich procest modifikovanych
jinymi faktory (pfedevSim chorobami, Zivotnimi podminkami a Zivotnim stylem) a je
spojena s nékterymi vyznamnymi spolecenskymi zménami (osamostatnéni déti, odchod

do diichodu a dalsi zmény v socidlnich rolich).?®

Existuje mnoho riznych pohledi na lidsky veék. Je proto dilezité si uvédomit, ze
kdyz biologové mluvi o starnuti nebo stafi, mluvi o biologickém véku cloveka.

Z pohledu psychologického mtize byt senior na rizné tirovni, nez je pohled biologicky.

2 SOLAROVA SAYOUD, K.A4nalyza specidlné pedagogickych a specidlné andragogickych pristupii k terapii osob
s neurologickym onemocnénim v seniorském véku, Brno: Masarykova univerzita, 2010, s. 37, ISBN 978-80-210-
5287-1

24 STILEC, M. Program aktivniho stylu Zivota pro seniory, 1. vyd., Praha: Portal, 2004, s. 16, ISBN 80-7178-920-8

% MUHLPACHR, P. Gerontopedagogika, Brno: Masarykova univerzita 2004, s. 18, ISBN 80-210-3345-2
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Vedle tohoto pojmu se mizeme setkat také s pojmem chronologicky vék (vék dle

kalendafe) a psychologicky vék.?®

Studium starnuti je trochu jako pozorovani pohybujicich se objektii. Spole¢né s tim,
jak lidé starnou, se méni i samotnd spolecnost a méni se i vyznam pojmu staii. Co
znamena starnout? Starnuti lze ze sociologického pohledu definovat jako propojeni
biologického, socialniho a psychologického pritbéhu, které s ptibyvajicim vékem plisobi
na jedince. Tento pritbéh nabizi proménu tii odliSnych, i kdyz vyvojové propojenych
tzv. hodin. Mohou se rozdélit na biologické hodiny, které souviseji s fyzickym télem, na
psychologické, které souviseji s mysli a mentalnimi schopnostmi a na socidlni hodiny,
které maji spojitost s kulturnimi normami, hodnotami i rolemi, které jsou soucasti
starnuti. Nase vnimani véku se rychle méni. Ukazuje se, ze mnohé myty 0 starnuti jsou
mylné, protoze pokroky ve vyzivé ¢i zdravi dnes umoziuji mnoha lidem zit delsi

a zdravéjsi zivot.’

Dle Tilingera a kol., je starnuti etapa zivota, kterd neni striktné¢ casové omezena.
VétSina zdrojh na toto téma definuje pocatek staii jako 65 let. Starnuti je nepietrzity
proces morfologickych a funkénich zmén organismil, z nichZ vétSina je nevratnych, pod
vlivem genetickych podminek a vnéjSich faktort. V dusledku téchto zmén se organismy
stavaji méné odolnymi, maji méné kompenza¢nich mechanismt a hiife se adaptuji na
nové podminky. Je vétsi pravdépodobnost, ze seniofi jsou nachylngjsi k riznym
nemocem. Starnuti je z pohledu genetiky, dlouhodobi proces, ktery je ovlivnén vnéj$imi
1 vnitinimi faktory, které vedou k postupnému opotiebovani téla a orgénd. Starnuti je
spojeno s nartstem zdravotnich komplikaci na jedné stran€é. S postupnym poklesem
neuromuskularnich funkci na strané¢ druhé vedoucim k porucham mobility, narGstu
urazli pady a zvySené zavislosti na prostfedi, tim klesa u seniorli nezéavislost

a sobésta¢nost.?®

%6 KRIVOHLAVY, J. Stdrnuti z pohledu pozitivni psychologie: moznosti, které cekaji. Praha: Grada. 2011, s. 19.
ISBN 978-80-247-3604-4.

27 GIDDENS, A. Sociologie, 1. vyd., Praha: Argo, Polity Press, 2009, pielozil kolektiv piekladatelek, s. 285, ISBN
978-80-257-0807-1

28 TILINGER, P., KREJCi, M. a KOL.Bio-psycho-socidini kontext wellness a zdravi clovéka Praha: Vysoka $kola
vychovy a sportu, Palestra, spol. s.r.o., 2020, s. 39, ISBN 978-80-87723-58-6
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2.1 BIOLOGICKE STARI

Biologicky v€k je hypotetickym ukazatelem miry involu¢nich zmén (atrofie,
funkcni pokles, zmény regulacnich a adaptacnich mechanismi), které¢ obvykle tzce
souviseji S nemocemi vyvolanymi zménami, které se Casto vyskytuji vétSinou ve staii
(napt. ateroskler6za). Pokusy o stanoveni piesnéjSiho biologického véku, nez je
kalendaini vék daného jedince, selhaly a stanoveni biologického véku ani jeho dilci
variace se nepouziva. Objektivné ziejmy fakt, ze lidé stejného kalendarniho véku se
vyrazné 1isi v mife evolucnich zmén a funkéniho stavu je stale netplny. Pticiny starnuti
a stafi nejsou stale uspokojivé vysvétleny. Byla predlozena fada vice ¢i méné

originalnich hypotéz, které se prolinaji a lisi se v oblibenosti.?®

Pti vyhodnocovani v€kovych zmén u seniorl je vzdy potieba respektovat aktudlni
stav, ktery je charakterizovan jako biologicky vék. Biologicky v€k je dan genetikou
a soucasnym zivotnim stylem kazdého seniora zvlast. Rozhodujici pro tuto skutec¢nost
je aktudlni zdravotni stav a dosazend pohybova aktivita. Dle Tilingera lze biologicky

vek charakterizovat ve dvou rovinach:

e morfologické — pomoci télesného slozeni — TS,

o funkcni — aerobni zdatnosti a prislusnou vykonnosti.

Odhad biologického vé€ku u téchto zjiSténi se s urcitou presnosti pohybuje + 1,5

roku.%°

Vlivy starnuti jsou dobie zdokumentovany, ale pfesné na¢asovani starnuti se velmi

1181 u kazdého €loveka. Biologické starnuti obecné pro muZe a pro Zeny miiZe znamenat:

e vidéni se zhorsuje, jelikoz Cocka ztraci svou elasticitu (problémy s vidénim
maji vétSinou jedinci nad 50 let),
e vrasky, protoZze podkozni struktura je stdle kieh¢i (pouzivani krému

a investice do plastickych operaci jen oddaluje projevy starnuti),

29 MUHLPACHR, P. Gerontopedagogika, Brno: Masarykova univerzita 2004, s. 19, ISBN 80-210-3345-2

% TILINGER,P., KREJCI,M. a KOL.Bio-psycho-socidlni kontext wellness a zdravi ¢lovéka, Praha: Vysoka $kola
télesné vychovy a sportu, Palestra, spol. s.r.o., 2020, s. 41, ISBN 978-80-87723-58-6
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e ubyva svalova hmota a uklada se tuk, obvykle kolem pasu (zapfi¢inéno je to
Spatnymi stravovacimi navyky a mensi pohybovou aktivitou nez bylo
v mladi),

e naruSeni kardiovaskularnich funkci, protoze pii zatézi télo nemtize dychat

a zpracovévat tolik kysliku jako difve.3

2.2 SOCIALNI STARI

., Socialni stari je dano zménou roli, Zivotniho zpiisobu i ekonomického zajistent. “3

Socialni vek se sklddd z norem, hodnot a pozic pfifazenych chronologickym
vékem. Pojem socialniho veéku se 1i$i mezi spole¢nostmi, ale méni se 1 v Case, d¢je se
tak nejenom v moderni spole¢nosti. V Japonsku a Cing si lidi starsiho véku vazi
a povazuji je za moudré a zkusené. Opakem jsou britské a americké spolecnosti, které
starS§i generaci spiSe odstrkuji z diivodu neproduktivity a nesamostatnosti, jelikoz se

domnivaji, ze nedokaze drzet krok s modernimi technologiemi.*?

Socialni vék je cas uréeny kombinaci nékolika socidlnich zmén nebo splnénim
uréitych kritérii — nejcastéji se jedna o splnéni podminek odchodu do starobniho
dichodu. V tomto smyslu je staii chdpano jako socialni udéalost. Ve vztahu k socialnimu
stafi 1ze hovofit o socialni periodizaci zivota, ktera zjednodusené rozd¢luje lidsky Zivot

na tfi, mozna Ctyii velka obdobi.

* Prvni vék - Ize ho oznacovat, jako predproduktivni, je to obdobi détstvi a mladi,
toto obdobi charakterizuje rist, vyvoj, vzdélani, profesni ptiprava, ziskani znalosti,

zkuSenosti a dovednosti.

31 GIDDENS, A.Sociologie, 1. vyd., Praha: Argo, Polity Press, 2009, prelozil kolektiv piekladatelek, s. 285, ISBN
978-80-257-0807-1

% MUHLPACHR, P. Gerontopedagogika, Brno: Masarykova univerzita 2004, s. 19, ISBN 80-210-3345-2

33 GIDDENS, A.,Sociologie, 1. vyd., Praha: Argo, Polity Press, 2009, pielozil kolektiv prekladatelek, s. 286, ISBN
978-80-257-0807-1
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* Druhy vék - je oznacovan, jako produktivni, jednd se o obdobi dospélosti,

produktivitu biologického Zivota (zakladani rodiny), hlavné vSak pracovni a socidlni.

» Treti vék — oznaCujeme, jako postproduktivni, to naznacuje mysSlenku staii
nejen jako obdobi upadku a odpocinku, ale pfedevsim jako piedstavu o etap€ za zenitem
a produktivnim vyuziti bez ptfinosu. To je vSak nebezpecny vychozi bod pro
podceniovani, segregaci, minimalizaci potfeb a pauperizaci. Takové pojeti tietiho veku
urychluje pracovni, kolektivné produktivni roli jedince a brani osobnimu rozvoji jako

celozivotniho procesu, ktery trva az do smrti.

+ Ctvrty vék — je oznaCovan, jako zavislost na cizi osob&. Tento nazev je
nevhodny, protoze budi dojem, Ze nedostatek sobéstacnosti je stejné opravnény jako
obecné piijimana diivéjsi stadia. To je v rozporu s koncepci usp€$ného starnuti

a myslenkou, e zdravé starnuti ziistava ve staii nezavislé.®

2.3 KALENDARNI STARI

Kalendaini stafi, je takové staii, které je Casoveé vymezitelné. V soucasné dobé se
diky zlepSeni zdravotni péce prodluzuje vék doZiti a diky tomu se posouva vékova
hranice. Jako zacCatek stafi se nyni povazuje osoba ve véku 65 let. Takzvanou prvni
skupinu tohoto ¢lenéni jsou seniofi mladi ve v€ku 65 az 74 let. Druha skupina je
nazyvana jako star$i seniofi ve véku 75 az 84 let. Posledni a tfeti skupinou jsou stafi

seniofi 85 a vice let.®

Dle psychologli je v€k jen c¢islo. Proto je stafi funkci zejména duSevniho a
télesného stavu nikoli podtu let Zivota. Clovék je povazovan za relativné mladého,

jestlize se dokaZze ucit, ziskavat nové zkuSenosti a snaSet odliSné nazory. Dalo by se fici,

3 MUHLPACHR, P. Gerontopedagogika, Brno: Masarykova univerzita 2004, s. 19-20, ISBN 80-210-3345-2

35 KALVACH, Z. et al. Geriatrie a gerontologie. 1. vyd., Praha: Grada, 2004. s. 47, ISBN 80-247-0548-6
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ze Clovek je relativné mlady, dokud je schopen se ucit, pfijimat odlisné nazory, ziskavat

nové zkusenosti a nechat se jimi ovliviiovat.3®

Dle Miihlpachera se kalendaini staii vymezuje dosazenim urcitého libovolné
stanoveného véku. Poté se empiricky regresivni zmény stanou vyraznéjSimi nez
obvykle. Vyuziva se také demografické hledisko, kdy spolecnosti s vyS$im poctem
starSich lidi maji vyS$i vekové hranice. Vyhodou kalendaini vé€kové definice je jeji
piehlednost, jednoduchost a snadné srovnatelnost. Stejné jako je problematicka definice
nastupu stafi, je problematicka i kalendarni v€kova periodizace. Jedna se vzdy pouze
0 obecné, schematické znazornéni vékové kiivky a jednotlivci se od ni mohou vyrazné

odchylovat.®’

2.4 ZMENY VE STARI

Stari lze obecn¢ oznacit jako pozdni fazi ontogeneze neboli individudlni vyvoj
jedince od zrodu po zéanik. Je vysledkem a projevem geneticky podminéného
involuéniho procesu pozménéného jinymi faktory, mezi které patii choroby, zplsob
zivota a podminky Vv zivoté. Je také propojeno s nékolika vyznamnymi socialnimi
zménami, jako je osamostatnéni potomkti, odchod do penze a jinych socidlnich pozic.
VSechny kauzalni a nasledné zmény se prolinaji a mnohé jsou protichlidné, coz ztézuje
definici 1 periodizaci stafi a je velmi obtizné identifikovat pojem. Starnuti
(gerontogeneze) je pravidelny, druhové specificky, celozivotni proces, jehoZz
degenerativni projevy se vyraznéji mohou projevovat v pozdnim staii. Jde pfitom
0 asynchronni proces, ktery heterogenné ovliviiuje riizné struktury a funkce organismu,

opét Gastetné souvisi se stresem a aktivitou ¢i irazem nebo zdravotnimi problémy. %

% STILEC, M. Pohybové-relaxacni programy pro starsi obcany. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2003, 94 s. Ugebni texty
Univerzity Karlovy v Praze. ISBN 80-246-0788-3

3" MUHLPACHR, P.Gerontopedagogika, Brno: Masarykova univerzita 2004, s. 20, ISBN 80-210-3345-2

3 MUHLPACHR, P. Gerontopedagogika, Brno: Masarykova univerzita 2004, s. 19-22, ISBN 80-210-3345-2
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Stari je procesem, ve kterém se ndm predstavuji nové moznosti, ale doprovazi je
také cela rada prekazek. Lidé, ktefi starnou, jsou vystaveni kombinaci problémt, jako
jsou fyzické problémy, emociondlni a materialni, které se mohou zdat pro starnouciho

jedince nepiekonatelné.

Z psychologického hlediska jsou u¢inky starnuti mnohem mén¢ prozkoumany nez
ucinky fyzické, ackoli vyzkum v této oblasti stale pokracuje. Predpoklada se, ze urcité
vlastnosti s vékem klesaji, patii mezi né pamét, schopnost uceni, inteligence, rizné
dovednosti a motivace ucit se nové véci. Vyzkumy v této oblasti vSak ukazuji, ze
psychologie starnuti a jeji zmény jsou daleko komplikovangj$i. Zmeény v paméti a ve
schopnosti dale se ucit se u vétsiny lidi rapidné snizuje az ve velmi pokroc¢ilém véku.
Tyto zmény nemusi byt nezvratné, pokud se v€as rozpozna, u kterych lidi toto riziko je
mozné. Pokud se pfipadné problémy vcas diagnostikuji, je mozné zah4jit 1écbu, ktera by

tyto problémy umoznila oddalit. °

39 GIDDENS, A.Sociologie, 1. vyd., Praha: Argo, Polity Press, 2009, ptelozil kolektiv prekladatelek, s. 286-288,
ISBN 978-80-257-0807-1
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3 VZDELAVANI SENIORU VE VOLNEM CASE

Dle andragogického slovniku se vzdélavani seniorti charakterizuje, jako teoreticky
a prakticky obor zabyvajici se zdmérnym vzdélavanim ve stari. Dil¢i discipliny najdeme
v Ceském a slovenském prostiedi pod nazvem gerontagogika, gerontopedagogika a
geragogika. V postproduktivnim véku je funkce vzdélavani preventivni, posilovaci,
rehabilitaéni a anticipacni. Vzdélavaci Cinnost prispiva k diistojnosti, uspokojovani a
napliovani socidlnich potieb ve stafi, integraci jednotlivcli do spole¢nosti, snadnému
zvladani novych funkci a cinnosti, pfedevSim vSak ke zlepSeni kvality zivota.
Vzdélavaci aktivity prispivaji k GspéSnym prechodiim a adaptacim v pozdé¢jsich fazich

vyvoje. Poméhaji udrzovat a zlepsovat dusevni i fyzické zdravi.*°

Dle Serika je zakladni charakteristika volného Gasu definovana jako pravidelné
stiidani aktivit a odpoc¢inku. To je Soucasti biologického rytmu vSech zivocichu.
Samoziejmé nas volny ¢as provazel celou historii, vétSinou v mnohem mensim méfitku
neZ dnes. Volny ¢as byl také dostupny pouze jednotlivelm z omezené privilegované
vrstvy, zejména Slechty a bohatych vrstev. Mechanizace prace a doprovodné
spolecenské zmény piinesly zdsadni obrat v moZnostech volnocasovych aktivit. Volny

¢as je vedle rodiny, partnerstvi, zdravi, zaméstnani a ptatelstvi jednou z lidskych hodnot

a predmétem riznych spolecenskych véd.

Sociologicky pohled se zaméfuje na volny ¢as jako symbol véku, spolecenského
postaveni, zaméstnani, uspéchu ve spolecnosti a vzdélani. Psychologie chape volny ¢as
jako zpusob prozivani reality, a proto se zajima o vztah mezi touto realitou, lidmi,
duSevnimi aktivitami ve volném ¢ase nebo motivacemi k ur¢itym aktivitdm. Obecné 1ze
volny ¢as interpretovat jako hodnotu s minimalné tfemi irovnémi:

e individudlni (seberealizace jedince, saturace individudlnich zdjmii),

e Socidlni (prevence socialné-patologickych jevii, Zivotni styl),

e edukacni (prostor pro vzdélavani a celkovy rozvoj).

40 PRUCHA, J. VETESKA, J. Andragogicky slovnik, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, a.s., 2012, s. 277, ISBN 978-
80-247-3960-1
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Presné vymezeni toho, co muize do oblasti volného c¢asu patfit, je vsak
problematické. Ptesto se pokusme pojem volny ¢as definovat presnéji. Strué¢né feceno,
je to doba, kdy ,,clovék patri sam sobé“, je osvobozen od kazdodennich omezeni
a povinnosti. Naplnéni volného c¢asu je pouze jeho svobodna vile. Volny cas
a vymezeni zakladnich principi, 1ze rozdélit do ¢tyt zakladnich kategorii:

e pracovni ¢innost,

e zavazky viici roding,

e socialni zavazky a aktivity,

e sebevyjadreni a sebeuspokojeni.

Do volného casu je mozné zatadit pouze Ctvrty typ, ktery lze také charakterizovat
na slovech ,, mohu*, , chci* a ,,mam chut*. Samostatnost a moznost individualné si

organizovat sviij volny ¢as jsou diilezitym aspektem.**

V seniorském veku l1ze rozdélit vzdélavani do ¢tyt oblasti:

e preventivni — V pribéhu Zivota dospélého Elovéka je potfeba délat opatieni,
kterd pozdéji pozitivné ovlivni staii pfed chronickymi nemocemi a dusevnimi
obtizemi,

e rehabilita¢ni — snaZit se udrzovat a posilovat své fyzické a duSevni schopnosti
po cely zZivot,

e posilovaci - zjistit co dé€lat, byt otevieny novym vécem, znat své vlastni potieby
a umét je naplnit, nebat se pozadat druhé o pomoc a s tim pfijmout i sva
omezenti,

e anticipa¢ni — umét zvladnout zmény a nalézt novy styl Zivota.*?

4 SERAK, M. Zdjmové vzdélavani dospélych, 1. vyd., Praha: Portal, 2009, s. 25-27, ISBN 978-80-7367-551-6

2 KLEVETOVA, D.Motivacni prvky pii prdci se seniory, 2 piepracované vyd., Praha: Grada Publishing, a.s., 2017,
s. 62,1ISBN 978-80-271-9567-1
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3.1 VOLNOCASOVE AKTIVITY SENIORU

Volnocasové aktivity maji dat kazdému moznost zit tak, jak mu nejlépe vyhovuje

a pokracovat v tom, co je pro n¢j dilezité. Takové programy musi byt provadény
rozumn¢ a peclivé. Aktivita mobilizuje psychické a fyzické stranky osobnosti ¢lovéka
nejen ve stafi. Necinnost mize uvést do pohybu netprosny pokles stari, ktery vede
k depresim, zrychlenym fyziologickym procestim starnuti a dokonce i ztraté osobnosti.
Psychicka a fyzickd aktivita zpomaluje proces starnuti. Seniofi maji jist¢ pravo na
odpocinek, ale nesmi byt necinni.,, Aby byla cinnost smysluplna, musi spliiovat urcita
kritéria. Kazda provadena cinnost musi byt prijemna, délana dobrovolné a ma mit jasny
licel. “43

Spravna kombinace rekreacnich aktivit a zdravotnich aktivit seniorti miize umoznit
zavadét programy pro aktivni starnuti. Cilem je nejen vytvofit seznam rekreacnich
aktivit pro seniory, ale také za¢lenit seniory do spolecenského Zivota. 44

Pti vyzkumu zjistili Godarova a Beran, Ze 1ze volno¢asové aktivity rozdélit do osmi

okruhi:

o  Kulturni — Den seniorii, posezeni k prilezitosti Vanoc, Velikonoc, Adventu,
tanecni pro seniory, muzikoterapie, promitani filmii, podpora a rozvoj tvorivych
dilen aj.,

® poznavaci/turistické — cestopisné prednasky, podpora rozvoje zdjezdii, pobytové
zdjezdy aj.,

e sportovni — sportovni hry, podpora rozvoje cviceni (Tai-Chi, Cchi-Kung, Joga,
brisni tance), podpora turistiky, rehabilitacni cviceni, podpora pravidelného
plavani aj.,

o Vvzdélavaci — odborné prednasky na téma historie, architektura, podpora
celozivotniho vzdeélavani, pravni poradna, podpora v oblasti socialnich sluzeb

aj.,

43 HOLCZEROVA,V., DVORACKOVA, D.Volnocasové aktivity pro seniory, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, a.s.,
2013, s. 34-35, ISBN 978-80-247-4697-5

4 GODAROVA J., BERAN V.Manudl volnocasovych aktivit seniori, certifikovand metodika, 1. vyd., Praha:
Vyzkumny ustav prace a socialnich véci, v. v. i., 2017, s. 50, ISBN 978-80-7416-318-0
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e Zdravotni — prednasky a besedy na téma zdravi, prvni pomoc, trénink paméti,
meditace, sauna aj.,

e pocitac¢ové — zdklady prdce s pocitacem, poradna s digitdlni technikou,
prednasky a workshopy aj.,

o jazykové — podpora rozvoje jazykovych kurzii, uceni se netradicnim jazykiim,
konverzace s rodilymi mluvéimi aj.,

® Mezigeneracni (prarodice a vnoucata) — podpora a rozvoj spolecnych akcl,
reminiscence, adoptivni prarodice a vnoucata, podpora spolecnych dilen

a krouzkii aj.*®

Serék ¢leni zajmové vzdélavani také do osmi kategorii a to:
o  Kulturni a esteticka vychova,
® pohybova a sportovni vychova,
e Cestovani a turistika,
e Zdravotni vychova,
e environmentalni vychova,
e Vedeckotechnické vzdélavani,
o jazykové vzdélavani,
6

nabozenskad a duchovni vychova.*

Formovani zajmi je specifickou oblasti vzdélavani dospélych a ma v Cechach
bohatou tradici. Vyznacuje se nékolika typickymi znaky, které odliSuji zajmové

vzdélavani od ostatnich forem vzdélavani dospélych.

Dle Neusarové:
o Kulturni a esteticka vychova,
® pohybova a sportovni vychova,

e gender studies,

45 GODAROVA J., BERAN V.Manudl volnocasovych aktivit seniorii, certifikovand metodika, 1. vyd., Praha:
Vyzkumny ustav prace a socialnich véci, v. v. i., 2017, s. 55-70, ISBN 978-80-7416-318-0

46 SERAK, M.Zdjmové vzdélavani dospélych, 1. vydani, Praha: Portal, 2009, s. 137-138, ISBN 978-80-7367-551-6
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e Cestovani, turismus a pruvodcovstvi,

® Chatareni a chalupareni,

o Kutilstvi a hand made,

e védeckotechnické vzdelavani a priumysl (digitalizace a robotizace),
e jazykové vzdelavani,

e duchovni a nabozenska vychova.*’

Oblast zajmového vzdélavani je jedna z nejrozmanitéjsich a nejméné
konzistentnich oblasti vzdélavani dospélych. Proto pokusy o urcity systém moznych
realizovanych ¢innosti je nerealné. Clenéni, ktera byla a jsou navrhovana, nejsou zcela
iplna. 48

Ve vsech kategoriich se objevuje pohybova a sportovni oblast a o té si néco

fekneme v nasledujici podkapitole.

3.2 POHYBOVE VOLNOCASOVE AKTIVITY

Aktivni pohyb anebo pohybova aktivita, je pohyb, ktery je vysledkem svalové
prace spojené se zvySenym vydejem energie, vyznacujici se specifickymi vnitinimi
determinantami a vné&jSi morfologii. Pohybova ¢innost pfedstavuje nejednoznacnou
strukturu a v zavislosti na kontextu ji lze klasifikovat jako strukturovanou,
nestrukturovanou, zdravi prospéSnou, zdkladni, vhodnou pro kazdodenni cinnost,
sportovni atd. Z pohledu seniort a jejich volného ¢asu je dilezité pozitivni volnocasové
pohybové aktivity, které senior déla a které jsou dlouhodobé. Pohybova volnocasova

aktivita ma pozitivni vliv na prevenci chorob, které by mohly ovlivnit kvalitu Zivota.*°

4T NEUSAROVA, J.Zdjmové a obcanské vzdélavani, 1. vyd., Univerzita Jana Amose Komenského, Praha: 2019, s.
47,51-57, ISBN 978-80-7452-143-0

48 gERAK, M.Zdjmové vzdélavani dospélych, 1. vyd., Praha: Portal, 2009, s. 137, ISBN 978-80-7367-551-6

49 JANIS,K., SKOPALOVA, J. Volny cas seniorii,1.vyd., Praha: Grada Publishing, a.s.,2016, s. 319-322, ISBN 978-
80-271-9541-1
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V kazdém véku je zdlUraznovan vyznam aktivni pohybové aktivity. Pohybova
aktivita mtize pomoci zpomalit proces starnuti a pfinést lidem radost, klid a potésenti, ale
pouze v situacich, kdy aktivita a jeji obsah odpovida individudlnim zdravotnim
moznostem seniora. Seniorské obdobi je spojeno s celou fadou biologickych zmén,

socialnich zmén a psychickych zmén.>

Aktivni zivotni styl je v uvazovaném projektu chépan jako zivotni styl, ve kterém
vedle zakladnich definujicich prvkl zaujimad své misto pohybova aktivita, zejména
pohybova aktivita pravidelna a fizena. Aktivni pohyb jako soucast pohybového rezimu
predstavuje nejen biologicky aspekt zivotniho stylu, ale vychazi i z bio-psycho-
socialnich principti zivota a fungovani organismu. Ukazalo se, Ze zmény souvisejici
s vékem lze vyznamné zmirnit pfimétenou fyzickou aktivitou. Cviceni prokazatelné
ovliviiuje mnozstvi a kvalitu svalové hmoty, coz ma pozitivni vliv i na stavbu téla
u starsich lidi, zlepSuje podminky pro fyzickou praci a pfispiva ke zlepsSeni kvality

Zivota seniort.”?

Zakon €. 115/2001 Sb. — ,,Sportem je pro ucely tohoto zakona kazda forma télesné
cinnosti, kterd si prostrednictvim organizované i neorganizované ucasti klade za cil
harmonicky rozvoj télesné i psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahii,
upeviniovani zdravi a dosahovani sportovnich vykonii rekreacné nebo v soutézich vsech

tirovni, a to individudlné nebo spolecné. “>?

Tento zédkon uvadi i Neusarova a dodava, Ze télesna vychova oznacuje konkrétni
formu sociokulturni aktivity ve spolecnosti, kterd vyuzivd pohybovou aktivitu
k ptipravé téla na Zzivotni praxi, harmonizaci fyzické kondice a osobni rozvoj.

V literatufe 1ze jmenovat rizné formy télesné vychovy, které se vS§ak mohou piekryvat.

5 TILINGER ,P., KREJCI, M. a KOL,Bio-psycho-socidini kontext wellness a zdravi élovéka, Praha: Vysoka skola
télesné vychovy a sportu, Palestra, spol. s.r.0., 2020, s. 65, ISBN 978-80-87723-58-6

51 TILINGER ,P., KREJCI, M. a KOL,Bio-psycho-socidini kontext wellness a zdravi élovéka, Praha: Vysoka skola
télesné vychovy a sportu, Palestra, spol. s.r.0., 2020, s. 47, ISBN 978-80-87723-58-6

52 Z&kon ¢&. 115/2001,[online]© 30.03.2001[cit 2023-02-04]. Dostupné z: https://www.zakonyprolidi.cz/
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o Télesna vychova - primarn¢ v oblasti vychovy a dospivani za ucelem
zlepSeni zdravi, fyzické zdatnosti a rozvoje o0sobnosti, ale =ziidka
praktikovana ve volném cCase

e Sport — amatérsky nebo elitné zaméteny na vykon a vitézstvi

o Pohybovi rekreace - volnoCasové aktivity vedouci k obnové fyzické
zdatnosti, udrzeni celkové pohybové kondice a kvalitnimu traveni volného

Casu.”®

U vsech seniori se oCekavaji urCitd omezeni ve fyzické a duSevni vykonnosti.
Starnuti ovliviiuje cely pohybovy aparat. Nejprve klesa pohyblivost kloubti, poté
rychlost, obratnost a nakonec sila a vytrvalost. Stilec uvadi, ze je dulezitd motivace,
ktera ovlivituje seniory k aktivnimu zivotnimu stylu. Nezbytnou soucasti jsou pohybové

volnocdasové aktivity. >*

Pohyb hraje dulezitou roli v aktivnim odpocinku, obnovuje psychofyzickou
rovnovahu, zvySuje ucinnost regeneracnich procest, snizuje psychickou zatéz, stres
a deprese, posiluje emocionalni stranku osobnosti. Projevem zivota neni jen pohyb, ale

je také nositelem informaci, které se tykaji vnitiniho prostiedi, jde tedy o stav mysli.
Serék rozdéluje sportovni volno¢asové aktivity na tii kategorie:

e Organizované — probihaji v kompetenci klubu nebo organizace, kterd se
specializuje na urcity druh sportu,

e Cdstecné organizované — jedna se o individualni aktivity, kde je k dispozici
odbornik, trenér, kouc,

® neorganizované - zde je pohybova aktivita vreZii kazdého jedince

samostatné.

8 NEUSAROVA, J., Zdjmové a obcanské vzdélavani, 1. vyd., Univerzita Jana Amose Komenského, Praha: 2019, s.
53, ISBN 978-80-7452-143-0

54 STILEC, M.. Program aktivniho stylu Zivota pro seniory, 1. vyd., Praha: Portal, 2004, s. 24, ISBN 80-7178-920-8
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Serdk dale uvadi, ze nejéastgjsi pohybovou aktivitou jsou prochizky a vylety,

cyklistika, plavani.>®

Sportovni aktivity se v posledni dob¢ rozsifily o riizné adrenalinové a zéazitkové
sporty. Do pohybové aktivity mizete zaClenit i prochazky a pé&si tary. Tim se znacné
rozsSifuje vékové rozpéti aktivni seniorské populace. Do sportovnich aktivit zafazujeme
také vSechny sporty jako naptf. miCové hry, lyZovani, plavani aj. Pokud chceme
dosahnout definice volného Casu pro seniory, je potieba myslet na takové aktivity, aby
pfinaseli seniorim nejen vyhody ohledné zdravi, ale také je potieba aby pohybova

aktivita pfinasela seniorim uspokojeni, radost a zabavu.>®

Dle Stilce jsou s pohybem spojeny pozitivni zazitky (uvolnéni, radost), ale jsou
s tim spojeny 1 negativni zazitky (bolest, nava). Oba zaZitky s pohybem jsou pro
seniory dulezité. Pokud senior ptekona zatéz, jeho odolnost a vile stoupa. Zakladni
potiebou pro jakéhokoliv zivého tvora a zdroven i pro ¢lovéka je pohyb. Pro seniory
jsou vhodné formy pohybu, které spliuji urcité podminky, jako jsou pomalé pohyby,
které jsou soustfedéné a klidné provadény. Mezi takové vhodné formy pohybu patii

predevsim joga.®’

3.3 JOGA

V Encyklopedii jogy - Mihulovd a Svoboda charakterizuji jogu, jako ,,systém
pravdeépodobné predarijského puvodu, jenz je zaméren na poznani podstaty lidské
bytosti i jeji totoznost s nejvyssi skutecnosti. Touto cestou dochazi k osvobozeni ¢lovéka
Z nevédomosti i kolobéhu Zivotii.* Nékteré sméry jogy vénuji znacnou pozornost zdravi

a pruznosti téla jako pfedpokladu snadngjsiho duchovniho rozvoje. VSechny zpusoby,

5% SERAK, M.Zdjmové vzdélavani dospélych, 1. vyd., Praha: Portal, 2009, s. 151-153, ISBN 978-80-7367-551-6

5% JANIS,K., SKOPALOVA, J.Volny cas seniorii, 1.vyd. Praha: Grada Publishing, a.s.,2016, s. 253, 332, ISBN 978-
80-271-9541-1

57 STILEC, M. Program aktivniho stylu Zivota pro seniory, 1 vyd. Praha: Portal, 2004, s. 25, ISBN 80-7178-920-8
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které se lisi podle pouzitych prostiedkii a metod, maji spoleény zdklad v moralnich

zasadach, priorité individualni praxe a pfekonani nevédomosti.®

Slovo ,,jéga““ pochazi ze sanskrtu a znamena ,, spojit, sjednotit”. Cvieni jogy ma
holisticky ucinek, vyrovnava a harmonizuje t¢lo, mysl, védomi a dusi. Joga nam
pomaha vypotadat se s naroky, starostmi a problémy Zzivota pro nas samotné. Joga je
stard jako lidska kultura sama. Prvni zminku najdeme v indickych Védach, nejstarSich
sanskrtskych textech. Prvni systematicka filozofie jogy se objevila az ve 3. stoleti
naSeho letopoctu. Je popsdna v UpaniSadach stoleti pfed nasim letopoctem. Kolem
5. stoleti naSeho letopo¢tu vznikla jednotnd jogova teorie hinduismu, buddhismu
a dzinismu. Asi o 400 let pozdé&ji prichazi dalsi jogovy milnik. Zrodila se tantricka joga,
kterd pry ocistuje té€lo 1 mysl a osvobozuje dusi od fyzické existence. To tvoii zaklad
hathajogy, klasické jogové praxe, kterou zndme dnes. Cviceni zaméfené na zlepSeni
fyzické kondice cvicencti v predstihu a tim 1 pozitivni vliv na jejich psychicky stav. Az
v 19. stoleti mistfi jogy migrovali do Ameriky, aby ucili a praktikovali jogu. V roce
1924 byla zalozena prvni Skola Hatha jogy v Mysore v Indii a dalsi Skoly brzy
nasledovaly. Vyznamnym meznikem v zdpadni praxi jogy bylo zalozeni prvniho
oficialniho jogového studia v Hollywoodu. Joga se u nas stala popularni v linych
60. letech. Rok, kdy zdjem o Orient vzrostl. V roce 1974 vznikl jégovy vybor a zacaly

prvni lekce jogy. Po¢inaje rokem 1989 byly ptidany dalsi jogové organizace a studia.>®

Stale Castéji jsou jogova cviceni pouzivana se zdravotnim télesnym cvi¢enim jako
cileny program pro kompenzace riznych télesnych nedostate¢nosti, omezeni
a svalovych dysbalanci. Vznika tak uceleny systém jogovych Asan, ktery je klientovi it
na miru a ktery je zaméten pfimo na jeho problémy. V ramci individualniho programu,
ktery vytvaii a vede zkuSeny lektor, dochazi ke zlepSeni stavu ¢i napravé riznych
problémi pohybového ¢i mentalniho charakteru. Takové programy nabizi rGzné druhy
jogy, dle problému s kterymi klient pfichazi. V ramci cvi€eni je mozno predejit napf.

ochabnuti svald, udrZet télo v kondici v rdmci spravného svalového napéti, ale Castéji

58 MIHULOVA,M., SYOBODA, M. Encyklopedie jogy, 1.vyd. Liberec: Santal, 2012, s.59, ISBN 978-80-85965-92-6

5 PARAMHANS SVAMI MAHESVARANANDA, Jéga v dennim Zivoté,1.vyd.,pfeklad Barfussova (Rasmidévi)
R.,Praha: Mlada fronta a.s., s. 10-11, ISBN 80-204-1277-8
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cilit na napt. zlepseni kloubni hybnosti, odstranit bolesti zad a z psychického hlediska
znovu nalézt rovnovahu, odstranit napéti a stres. Na zaklad¢ pravidelného cviceni
jogovych cviki, kdy se vhodné¢ stiida posileni a nasledné protazeni svalovych partii a je
dodrZena dostate¢na vydrz v pozici s ohledem na stav jedince, dochazi k zlepSeni

t&lesného stavu seniora.®°

Joga je nejstar§im systémem autoregulacniho cvifeni zaméfenym na harmonizaci
fyzické a duSevni stranky ¢lovéka. V dne$nim psychicky a emociondlné naro¢ném
socidlnim prostfedi se joga rozsifila do vSech ekonomicky vyspélych zemi svéta.
Télesna jogova cviceni mohou cvicit vSechny vekové kategorie, jelikoz udrzuji dobry
fyzicky 1 psychicky stav a podporuji spravnou funkci vnitinich organt a ¢innost zlaz
s vnitini sekreci. Jogové é4sany dokdzou prodlouZit zkracené svaly, a tim zlepSit
pohyblivost kloubd a pruznost svalt. V asanach jogy jsou obsazeny bézné prvky

zdravotnich kondi¢nich cvigeni, véetné stre¢inku.®!

Existuje cela fada odbornych studii, které potvrzuji blahodarné ucinky jogy na nase
zdravi, vcetné pozitivniho vlivu na hladinu hormonli v téle, regeneraci organismu
a celkové zlepSeni kvality naSich Zivotl. Joga ma pozitivni vliv nejenom na miru stresu
a psychické pohody, ale pomaha i v mnohych oblastech fyzického zdravi. Pokud se joga
praktikuje spravné, k cemuz zejména v zacatcich praxe napomuiZe dohled odborného
lektora, miize nam pomoci s fadou obtizi v oblasti pohybového aparatu, ulevit od bolesti
zad, korigovat drzeni téla a pfinést mnoho dalSich benefitl jak na télesné, tak dusevni

arovni.52

60 BUZKOVA, K..Fitness joga, harmonické cviceni téla i duse, Praha: Grada 2006. 5.167., ISBN: 80-247-1525-2
61 STILEC, M. Program aktivniho stylu Zivota pro seniory, 1. vyd., Praha: Portal, 2004, s. 76, ISBN 80-7178-920-8

62 Vitalweb, Védecky-ovérené-ticinky-jégy-na-télo-i-dusilonline]© 18.05.2019 [cit. 2023-02-03], Dostupné z: https:
[Ivitalweb.cz/475/V édecky-ovétené-t¢inky-jogy-na-télo-i-dusi
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PRAKTICKA CAST

4  CIL PRAKTICKE CASTI PRACE

Jednim z cilu praktické ¢asti bakalarské prace bylo zjistit kvalitativnim vyzkumem
za pomoci rozhovort s lektorkami, zda a za jakych podminek mohou seniofi cvicit jogu.
Co vedlo je samotné ke cviceni jogy a jestli spatiuji ve cviceni jogy pozitivni vliv na

zdravi seniorl. Zda jsou omezeni, ktera mohou branit seniorim cvicit jogu.

Druhym cilem bylo zjistit prostiednictvim dotaznikového Setfeni, zda ma joga vliv
na fyzickou a psychickou kondici seniorii. Dotaznik byl rozdan padesati respondentiim.
Vsichni osloveni respondenti, ktefi dotaznik vratili, byli Zeny v celkovém poétu 32.
V dotazniku byli otazky, které zjistovali vliv jogy na zdravi dotazanych respondentt
ajejich divody pro cviceni jogy. Je to mald skupina seniorek, které cvici jogu ve

Vimperku a blizkém okoli.

Nase populace starne a je dulezité o svou télesnou i dusevni stranku pecovat. Pohyb
je pro seniorsky vék velmi dilezity. Potvrzuje se vyznam fyzické aktivity pro pozitivni
ovliviiovani zdravi, individualni nezavislosti ve spole¢nosti, pocitu socidlni efektivity
a pozitivnich emoci. Uvadi se, ze zdravi a pohoda seniorii je az na druhém misté po
rodin€. Pokud by si starsi lidé dokazali predstavit zménu svého Zivota, nepochybné by
zvolili zlepSeni svého zdravi a fyzické kondice. Bylo prokazano nékolika srovnavacimi
studiemi, Ze fyzicka zdatnost ovliviluje pozitivn€ kognitivni funkce, napt. pracovni
pamét, rozhodnost, ale 1 psychika je odolnéjsi. Joga zahrnuje socialni slozku
zdravotniho a kondi¢niho cviceni a na jejim zakladé cviceni zahrnuje i stre¢ink. Jednim
z nejznaméjsich jogovych cvika je ,,Pozdrav slunci“, cviceni je vhodné pro rozcviceni

celého t&la. Dillezité pro spravné cvideni je viak sladit pohyb a dech.5

8 STILEC, M. Program aktivniho stylu Zivota pro seniory, 1. vyd., Praha: Portil, 2004, s. 22, ISBN 80-7178-
920-8
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4.1 CHARAKTER VYZKUMU

Pro svou bakalafskou praci autorka pouzila kombinaci kvalitativniho

a kvantitativniho vyzkumu, tato kombinace se dle Priichy nazyva smiseny vyzkum.%*

Kvantitativni vyzkum je reprezentovan empirickou analyzou andragogickych
realnych jevl a procest, kde se k méfeni a hodnoceni studovaného objektu pouzivaji
pfesné metody a nastroje. Nazev kvantitativni metody se zacal pouzivat (nejprve
V cizin€ posléze u nés) ziejmé proto, ze tyto metody se zabyvaji predevSim Ciselnymi
daty. Je mozné také oznacdit kvantitativni vyzkum, jako,,novodobi®, tj. funguje béznym
zpusobem V pfirodnich védach. Je presn¢ dané vymezené zkoumani, na pocatku
vyzkumu jsou formulovany hypotézy, které jsou ovéfovany nebo zamitdny, dochazi

Kk pfesnym zavérum, které jsou opfeny o kvantitativné zjisténa vyjadieni.

Kvalitativni vyzkumy pfistupuji ke zkoumanym jeviim s cilem odhalit specifické
rysy, které nelze zachytit kvantitativni analyzou hromadnych jevi, a vysvétlit jejich
jedine¢nost. V kvalitativnim vyzkumu se hypotézy neformuluji piedem, ale az
Vv prubchu Setfeni. Kvalitativni vyzkum nezkouma Siroké komplexy jevl ¢i témat, ale

podrobnéji jednotlivé piipady.

Hlavni rozdil mezi témito dvéma metodami spociva v jejich funkénosti.
Kvantitativni vyzkum se pouziva predev§im k prokazéani platnosti existujicich teorii.
Naproti tomu cilem kvalitativniho vyzkumu je vytvofit teorii o studovaném pifedmétu

nebo alespoii vytvofit nové otazky ke studiu tohoto predmétu.®®

Pro kvalitativni vyzkum jsem oslavila lektorky, které vedou lekce jogy ve
Vimperku a blizkém okoli dlouhodobég. Pti rozhovoru bylo lektorkam poloZzeno osm

otazek. Otazky jsou v pfiloze B.

8 PRUCHA, J. Andragogicky vyzkum, 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s. 2014, s. 105-106, ISBN 978-
80-247- 9342-9

8 PRUCHA, J. Andragogicky vyzkum, 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s. 2014, s. 105-106, ISBN 978-80-247-
9342-9
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Pro empiricky vyzkum autorka pouzila dotaznikové Setieni, které se nachazi
v piiloze A. V Setieni rozdala tistény dotaznik, rozdan byl padesati respondentim ve
Vimperku a blizkém okoli, zvolena lokalita neni obsahla, aby se zde mohl provadét Sirsi

vyzkum. Z téchto rozdanych dotaznika se autorce vratilo tiicet dva vyplnénych.

Dotaznik je slozen z Sesti uzavienych otazek, dvou polootevienych otdzek a tii

otazek otevienych.
Vyzkumné otazky a hypotézy
Vyzkumna otazka 1
Zlepsuje cviceni jogy fyzickou kondici seniord?
Vyzkumna otazka 2
ZlepSuje cviceni jogy duSevni zdravi oslovenych senior?
Vyzkumna otdzka 3
Je jeste jiny diivod, pro¢ chodi seniofi na cviceni jogy?
Vyzkumna otazka 4
Je dalsi pohybova aktivita, které se osloveni seniofi vénuji?
Hypotéza 1
Seniofi chodi na cviceni jogy, aby si zlepsili fyzickou oblast.
Hypotéza 2
Seniofi chodi na cviceni jogy, aby si zlepSili dusevni zdravi.
Hypotéza 3

Seniofi, ktefi chodi na cviceni jogy, voli i jiné pohybové aktivity.
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Hypotéza 4

Seniofi se vénuji cyklistice.

4.2 ROZHOVOR S LEKTORKAMI JOGY

Kvalitativni vyzkum dle Gavory predklada vysledky v ustni neciselné podobé¢. Jde
o zpravu stru¢nou, nazornou a podrobnou. Ti, co preferuji kvalitativni studii,
vyhodnocuji data, kterd jsou sesbirand pii kvantitativnim vyzkumu jako drsna.
V kvantitativnim vyzkumu se autor snazi o sblizeni s dotazovanymi respondenty, aby
1épe pochopil situace, na kterou se dotazuje, a porozumél jevu, ktery zkouma, aby jej
mohl popsat.®® Autorka dotazované lektorky zn4, proto byly pro ni rozhovory pifjemné.
Rozhovory vedla tak, aby zjistila cestu oslovenych lektorek k joze. Co pro lektorky joga

predstavuje. Vhodnost cviceni jogy pro seniory a mozna zdravotni omezeni.

Udrzovani dobré fyzické i duSevni pohody je velmi dilezité nejen pro seniory.
A joga je jednim ze zpisobl, jak toho dosahnout. Studie prokéazaly, Ze cviceni jogy
U seniori ma ptiznivy vliv na fyzickou kondici, psychickou pohodu a umoziuje
seniorim zustat dlouho vitalni. Cviceni jogy muze zlepSit a zménit nd§ zivot v mnoha
ohledech. Uginky, které jogini uvadéli a vysvétlili na zakladé svych vlastnich

zkusenosti, jsou nyni objektivné potvrzeny moderni védou prostiednictvim vyzkumu.®’

Jak déle uvadi Vojtéchova a Ballingov4, cviceni je jiz dlouho uznavéano jako silny

1€k na depresi a stres obecné, a to plati pro jogu nékolikanasobné. Pohybova aktivita ve

stafi je nezbytna nejen pro prevenci, ale také pro fyzické a dusevni zdravi.®

66 GAVORA, P., Uvod do pedagogického vyzkumu, Brno: Paido, 2000, s.31, ISBN 80-85931-79-6

7 VOJTECHOVA,V..BALLINGOVA 1. Jéga pro seniory, 1. vyd., Brno: Albatros Media a.s., 2018, s.10, ISBN 978-
80-264-2083-5

68 VOJTECHOVA,V.,.BALLINGOVA,L Jéga pro seniory, 1. vyd., Brno: Albatros Media a.s., 2018, 5.16, ISBN 978-
80-264-2083-5
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ROZHOVOR ¢.1

1. Jak jste se dostala k joze?
Pri studiu na vysoké skole. Zacala jsem mit potize, bolela mé castéji hlava a zada.
2. Co pro Vas jéga znamena?
Joga se pro mne stala zZivotni cestou a smyslem.
3. Jak dlouho se vénujete cvifeni jogy a konkrétné cviceni se seniory?
Cvicim jiz 14 let, senioFi jsou mymi klienty od samého zacatku.
4. Jak Casto mate lekce jogy se seniory?

Pokud nejsou mimordadna opatreni, jak tomu bylo v dobé covidu, tak se potkdvdame pri

cviceni 3x tydné.

Jesté poradam dvakrat rocné jégovy pobyt na Sumavé, nejen pro seniory, kde cvicime
Jjogu a zdrover si odpocineme od béznych kazdodennich starosti. Tyto pobyty jsou velmi

oblibené.
5. Jaka pozitiva ma joga na lidsky organismus a zvlast’ na seniory?
Pri svych lekcich napravuji ,,5 1 :

e instabilita,

e imobilita,

e inkontinence,

e intelektové poruchy,

e iatrogenie,

Dalsi pozitiva pro vsechny, nejen pro seniory, jsou socializace, zlepseni fyzického

| psychického zdravi.
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6. Jsou néjaka zdravotni omezeni, pri kterych jéogu seniorim

nedoporucujete?

Ne, zZe bych uplné nedoporucovala, ale jsou tam urcita omezeni. Treba pri pourazovych
stavech a pri vazném onemocnéni, jinak lze doporucit s prihlédnutim k aktudlnimu

zdravotnimu stavu cviceni jogy vSem.
7. Jak lekce se seniory probiha?

Na zacatku hodiny je potreba aktivizovat télo, jako vhodnou sérii cviki doporucuji
,,Pozdrav slunci®. Jinak lekce neni nijak odlisna od béznych jogovych lekci, seniori,
kteri navstévuji mé hodiny, se tesi vybornému fyzickému a psychickéemu zdravi a cvici

dle svych moznosti.

8. Je jesté néco diileZitého na co jsem se nezeptala?

vvvvv 4

Jedno z nejduilezitéjsich pri cviceni jogy jsou dechovad cviceni (plny jogovy dech), byl
velmi vhodny v covidovém obdobi, jako prevence, ale i po prodelani nemoci — pomiize

K rychlejsimu zotaveni a navratu k plné funkci plic.

ROZHOVORZE. 2

1. Jak jste se dostala k joze?

Joga mne zajimala uz v mladi, coz bylo za hlubokého totalismu, a v té dobé byla joga
néco, co bylo zakazané. Uz si ani nepamatuji, jak se ke mné doslala kniha od autora
A. Van Lysebetha "Cvicme jogu" a jak filosofie, tak cviceni mi bylo moc blizké. Ubéhlo
spoustu let a do Vimperku, kde ziji, prijela cvicitelka jogy z Prachatic. Vedla zde kurzy,
které jsem navstévovala a po roce, na doporuceni, jsem absolvovala cvicitelsky kurz,
Skoleni a ucastnila jsem se semindrii, které vedl indicky mistr jogy a filosofie Swami
Mahesvarananda. Pozdeji se stal mym osobnim ucitelem. To bylo v roce 2000. Jogu

Jjsem zacala cvicit v roce 1998.
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2. Co pro Vas joga znamena?

Jogové zasady jsou pokora, neublizovani, nelpéni a laska bez podminek. A tak pokud

prijmete tuto filosofii, zméni to vas zivot zasadnim zpusobem.

3. Jak dlouho se vénujete cviceni jogy a konkrétné cviCeni se seniory?
Cviceni jogy se venuji 25 let, se seniory cvicime 16 let.

4. Jak casto mate lekce jogy se seniory?

Pravidelne, kazdé pondeli, jednu hodinu.

5. Jaké pozitiva ma joga na lidsky organismus a zvlast’ na seniory?

Piisobi v oblasti telesné a pri pravidelném cviceni pomdha uvolnit klouby, zpevnit svaly,
Vzpruznit pater, prokrvit vnitini orgdny a tim zlepsit jejich cinnost. Pisobi iV oblasti
mentdlni, kde uvolnuje stres, napéti, nervozitu. Miizeme se zbavit strachu a zavislosti.
Odstranit nespavost, lépe se koncentrovat. Piisobi i v oblasti socidlniho zdravi, kdy
chapeme schopnost byt Stastny a umét ucinit Stastnymi i druhé a schopnost prozZivat
Zivot v celé jeho krdse. Nékteri seniori Ziji sami, bez partnerii, a tak Spolecna setkdavani
pFi cviceni jogy mad pro né velky vyznam a pokazdé se moc tési. Odchazeji spokojent,

usmevavi a klidni.
6. Jsou néjaka zdravotni omezeni, pii kterych jogu senioriim nedoporucujete?

Nedoporucuje se cvicit jogu pri uzZivani psychofarmak a schizofrenii. Pri kazdé asdané
upozornim na pripadné kontraidikace a nechavam, aby si sami prizpiisobili jednotlivé

pozice podle svych schopnosti a moznosti.
7. Jak lekce se seniory probiha?

Cviceni zaciname relaxaci vleze, ndsleduji dechova a télesnd cviceni. Dle narocnosti
zaradim kratkou relaxaci i mezi jednotlivymi asanami. Na zavér mame opét relaxaci,
kterd se nazyva dnanda asana, je hlubsi, delsi a velice zklidiujici. Casto na tiplny zaver
prectu néjaky pribéh z indické filosofie. Maji to moc radi a vikaji tomu pohadky na
dobrou noc.
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8. Je jeSté néco dileZitého na co jsem se nezeptala?

Myslim, Ze jste se na vSe diilezité zeptala.

Z odpovédi lektorek jogy lze zjistit, ze joga je velmi pfinosné cviceni pro vSechny.
Joga je uklidnujici aktivita. Pomaha snizovat uroven stresu u seniorti prostfednictvim
meditace, protahovani a relaxacnich technik. Cviceni je tfeba provadét s opatrnosti a ve

spravném tempu, aby se zabranilo zranéni.

4.3 DOTAZNIKOVE SETRENI

Kvantitativni vyzkum se zabyva ¢isly. Je to takovy vyzkum, ktery testuje hypotézy
a domnénky zaloZené na teoretickych tezich. Lze se na to divat z logického pozitivismu.
Ovéfeni se provadi v nékolika krocich. Na zaklad¢ shromazdénych informaci formuluji
vyzkumnici vyzkumné hypotézy a potvrzuji jejich pravost. Patii sem napiiklad

dotazniky.5°

Cilem dotaznikového Setfeni bylo zjistit, zda ma joga vliv na psychické a fyzické

zdravi seniorti ve Vimperku a blizkém okoli.

Cviceni jogy mize zlepSit a zmeénit nas zivot v mnoha ohledech. Joga je nejstarSim
samoregulacnim systémem cviceni zaméfenych na harmonizaci dusSevni a fyzické
schranky osobnosti. V dne$nim psychicky a emociondlné narocném socialnim prostiedi
je vyzivani jogy stale Cast€jsi ve vSech ekonomicky vyspélych zemich svéta. Télesna
Jjogova cviceni jsou vhodna pro vSechny vékové kategorie, jelikoZ udrzuji dobry fyzicky
i psychicky stav a podporuji ¢innost vnitinich organti i ¢innost zlaz s vnitini sekreci, aby
spravné fungovaly. Jogové cviceni dokéze prodlouzit zkracené svaly a tim zlepSit
pohyblivost kloubti a pruznost svali. K protazeni svali joga klade duraz na relaxaci,

~r 7

ktera se prohlubuje pravidelnym dychanim. Soustfedénou pozornosti cviciciho je

8 GAVORA, P., Uvod do pedagogického vyzkumu, Brno: Paido, 2000, .32, ISBN 80-85931-79-6
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vysledek znasoben. Kombinace fyzického pohybu s kontrolovanym a spravné
provadénym dychanim prohlubuje jeho dopad na neurotrofické tirovné a cviceni ma
hlubsi psychosomatické dusledky. Joga obsahuje bézné prvky zdravotnich kondi¢nich
cviceni, vCetné strecinku na kterém je zalozena. Jogové cviceni ma nékolik zékladnich
pravidel, cvieni je potieba provadét tahem nikoli Svihem. Je potieba byt opatrny
V piepinani organismu, cvi€it pomalu a vrytmu dychdni. Rozsah pohybu je dan
moznosti jedince, neni potfeba d€lat néco, co je nepfijemné nebo bolestivé. Cvicit je
vhodné s prazdnym zaludkem. Nezapominat na tekutiny. Soustiedit se na oblast téla,
ktera je zatéZovana a na pocity, které pfi cviceni vznikaji, toto prohlubuje sebepoznani,

pozornost a sebeovladani.

Joga ma jisté nepopiratelny vliv na zdravi a to se pokusi autorka zjistit z vysledka

dotaznikového Setieni.

0 STILEC, M. Program aktivniho stylu Zivota pro seniory, 1. vyd., Praha: Portal, 2004, s. 76, ISBN 80-7178-920-8
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4.4 ANALYZA DAT A VYSLEDKY

Vysledky z uzavienych a polouzavienych otazek jsou znazornény grafy a tabulky.

U otevienych otazek jsou doslovné ptepsany odpovédi respondentd.

Otazka 1: Pohlavi

Graf 1: Pohlavi respondentt.

Pohlavi respondentd

Muz
0%

Zena
100%

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setfeni)

Setfeni se zacastnilo 32 respondentii z toho 32 Zen a 0 muzi. Na tomto grafu Ize
zjistit, ze na cviceni jogy ve Vimperku a blizkém okoli chodi jen Zeny a pokud chodi

I muzi, tak nebyli pfitomni pii rozdavani dotazniku.

Tabulka &. 1

Pohlavi
Zena 32
Muz 0
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Otazka 2: Uved'te prosim vek

Graf 2: Vék respondentii

Vék respondent(
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Zdroj: autorka prace 2023 (vlastni Setfeni)

Autorka zjistila, Ze nejvice oslovenych seniorek je ve veéku 63 let tedy 23%, na
druhém misté je vek 64 let a 65 let maji shodné 19%, tfeti misto zaujimaji respondentky
ve véku 67 let, tvoti 16%, Ctvrté misto obsadily respondentky ve véku 68 let a 70 let
téch je 10%, respondentek ve véku 72 let jsou jen 3%, v numerologickém poctu to byla
1 respondentka. Seniorek, které vstoupi do starobniho dichodu, je vice nez seniorek,

které jsou jiz del§i dobu ve starobnim diichodu. Mladsi seniorky jsou vice aktivni.

Tabulka ¢. 2

Uved’te prosim vek.
63 7
64
66
67
68
70
72

P W W w0




Otazka 3: Jak Casto cvicite jogu?

Graf 3: Cetnost cviceni

Cetnost cviceni

Jiné
1za3tydny 6%
7%

1za 14 dni
13%

Zdroj: autorka prace 2023 (vlastni Setfeni)

Dle zjisténi autorky chodi na jogu nejvice respondentek 1x tydné a to 74%, jednou
za dva tydny chodi na jogu 13%, jednou za tfi tydny 7% a jind moZznost, kdy

respondentky mély moznost volné odpoveédi, napsaly, Ze chodi 2x tydné 6%.

Tabulka ¢. 3

Jak Casto cvicite jogu?

Jednou tydné 24
Jednou za dva tydny 4
Jednou za tii tydny 2
Jiné (2x tydn¢) 2




Otazka 4: Cvicite jogu pravidelné?

Graf 4: Pravidelnost

Pravidelnost

Sy Ne e
0%
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26%

Zdroj: autorka prace 2023 (vlastni Setfeni)

Na tomto grafu lze zjistit, Ze v&étSina respondentek cvici jogu pravidelné 74%, jen
26% odpoveédélo spisSe ano. To je velmi potéSujici zjisténi. Da se usuzovat, Ze

pravidelnost je dtlezita.

Tabulka ¢. 4

Cvicite jogu pravidelng?
Ano 24
SpiSe ano

SpiSe ne
Ne

OO |
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Otazka 5 : Cvicila jste jogu jiz pted odchodem do diichodu?

Graf 5: Joga

Joga

Ne 0%

84%

Zdroj: autorka prace 2023 (vlastni Setfeni)

Vétsina dotazanych cvicila jogu jiz pted odchodem do diichodu a to 84%, jen 16%
jogu zacalo cvicit az po odchodu do diichodu. Je dobré zjisténi, ze seniorky udrzuji své

zdravi cvi¢enim jogy.

Tabulka &. 5

Cvicil(a) jste jogu jiz pted odchodem do diichodu?
Ano 27
Ne 5
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Otazka 6: Domnivate se, ze Vam joga zlepsila fyzickou oblast, jakou?

Graf 6: Fyzické oblast

Fyzicka oblast

Jiné Zlepseni dychani
0% 8%

Zpevnéni svall v
téle
28%
Zlepseni rovnovahy
28%

Zlepseni
pohyblivosti
36%

Zdroj: autorka prace 2023 (vlastni Setfeni)

U této otazky mély respondentky moznost zaskrtnout vice odpovédi, zlepSeni
dychani uvedly 4 respondentky, zlepSeni rovnovahy 15 respondentek, zlepSeni

pohyblivosti uvedlo 19 respondentek a zpevnéni svalli 15 respondentek.

Tabulka &. 6

Domnivate se, ze Vam joga zlepsila fyzickou oblast, jakou?
ZlepSeni dychani 4
ZlepSeni rovnovahy 15
Zlepseni pohyblivosti 19
Zpevnéni svall v téle 16
Jiné (prosim uved’te) 0
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Otazka 7: Domnivate se, ze Vam joga zlepsila psychickou oblast, jakou?

Graf 7: Psychicka oblast

Psychicka oblast

Pamét Jiné Vnimani
9% 0% 9%

Soustredéni

40% Pozornost
(]

42%

Zdroj: autorka prace 2023 (vlastni Setieni)

U této otazky byla moznost zaskrtnout vice variant, vnimani se zlepsilo

u 4 respondentek, pozornost u 18, soustfedéni u 17, pamét’ u 4 respondentek.

Tabulka &. 7

Domnivate se, ze Vam joga zlepsila psychickou oblast, jakou?
Vnimani 4
Pozornost 18
Sousttedéni 17
Pamét’ 8
Jiné (prosim uved’te) 0
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Otazka 8: Vénujete se jeste jiné pohybové aktivite?

Graf 8: Pohybova aktivita

Pohybova aktivita
Ne
0%

100%
Zdroj: autorka prace 2023 (vlastni Setfeni)

V této otazce respondentky odpovidaly, zda maji jesté jinou pohybovou aktivitu,

vSech 32 odpovédelo ANO. Navazujici otdzka nam zodpovi jakou.

Tabulka ¢. 8

Vénujete se jeste jiné pohybové aktivite?
Ano 32
Ne 0
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Otazka 9: Pokud jste na otazku ¢.8 odpovédeli ANO, uved'te jaké?

Graf 9: Dalsi pohybova aktivita

DalSi pohybova aktivita
LyZe Cyklistika

— 6% 13%
Plavani

13% '
Prace na zahradé
26%

Prochézkv

42%

Zdroj: autorka prace 2023 (vlastni Setfeni)

Otazka ¢. 9 byla otazkou otevienou, kdy se mohly respondentky vyjadftit, jakou
dalsi télesnou aktivitu provozuji. Nejvice respondentek napsalo, ze se vénuji chizi
(prochazce), dalsi pohybovou cinnosti, ktera ovSsem nespada do klasické kategorie
télesnych cviceni je prace na zahradé, i kdyZ je to prace vétSinou fyzicky namahava.

Dalsi odpovédi a to shodnou jsou cyklistika a plavani, dale lyze (bézky).

Tabulka &. 9

Pokud jste na otazku €.8 odpovédé€l(a) ano, uved'te jaké.
Cyklistika 8
Zahrada 16
Prochéazky, chlize 26
Plavani 8
Lyze (bézky) 4




Otazka 10: Mate jesté jiny diivod kromé cviceni jogy, pro¢ navstévujete tyto lekce?
Tato otazka byla oteviena.

Je mnoho divodu ke cviCeni, tady jsou divody naSich respondentek, které lze

rozdélit do tii kategorii dle vyznamu:
1. kategorie — osobnost lektorky:

., Mila cvicitelka. "

,,Osobnost lektorky.

‘

., Kviili cvicitelce.

«

., V¥borna cvicitelka.*

2. kategorie — socialni:
,, Setkani s lidmi.
., Mila spolecnost.
,,Jsme prima parta.*

., Smysluplné vyuzity cas.

., Jsem rada, ze jsem s prima lidmi.

,, Odpocinek od starosti.

3. kategorie — psychohygiena:
,, Prosté vypnu.“

‘

,, Cas jen pro sebe.’
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,Relax a uvolneni.

‘

., Krasne si vycistim hlavu.*
,,Je mi prijemné po tele a po dusi. "

,,Dodava mi to spoustu energie. “

Nékteré odpovédi se shodovaly, ale z odpoveédi je ziejmé, ze joga je pozitivnim cviceni.

Otazka 11: Je néco co byste jesté rada doplnila?
Otazka ¢islo 11 byla oteviena.

¢

,,Dechova cviceni mi pomohla p¥i nemoci.
,,»Moc mi joga pomdha. “

,, Citim se pruznéjsi. “

., Mam veétsi chut do Zivota.

,, Urcité cviceni jogy zpomaluje starnuti.

,,JiZ nejsem tak nervozni a jsem trpélivejsi.

,, V osobnim Zivoté mi cviceni jogy velmi pomdhd “
., I ve svém véku jsem stdle aktivni.*

,, Cviceni jogy mi pomohlo od spousty zdravotnich potizi, mohu jen doporucit.

,,Je potreba to zkusit, aby clovek pochopil. “

Otéazka €. 11 nam zodpovéedéla dalsi diivody k navstéve lekci jogy. VEtSina odpoveédi se

shoduje v pozitivnim vlivu na zdravi seniorek.
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Praktickd c¢éast byla urCena pro dosazeni cile a zaroven ovétfeni hypotéz. Pro
moznost ovéteni si hypotéz slouzilo dotaznikové Setieni. I pfesto, Ze se dotaznikového
Setfeni ucCastnila mald skupinka seniort, je mozné zhodnotit dosazeni cile a jejich

naplnéni.
Hypotéza 1

Zlepseni fyzického zdravi potvrdilo v oblasti pohyblivosti 36% respondentek, dale
uvedly zlepseni rovnovahy 28% a zpevnéni svali 28%, u 8% se zlepsilo dychani. I z tak

malého poctu respondentli 1ze zaznamenat pozitivni vliv na zlepSeni fyzické kondice.

V rozhovorech s lektorkami obé shodné potvrdily pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka.

Hypotéza se timto potvrdila.
Hypotéza 2

Z dotaznikového Setfeni autorka zjistila, ze zlepSeni dusSevniho zdravi vnimaji
vSechny respondentky, jen kazda v jiné oblasti. 42% se domniva, Ze se zlepSila jejich
pozornost, 40% vnima zlepSeni soustiedéni, shodné¢ 9% vnimé zlepSeni vniméni
a paméti. VSechny respondentky uvadi pozitivni vliv na jejich osobnost, kazda z jiného

pro ni dulezité¢ho uhlu pohledu. I u této hypotézy lze fici, Ze se potvrdila.
Hypotéza 3

Seniofi se vénuji 1 jinym aktivitim nez jen cviceni jogy. 42% seniorit chodi na
prochazky, 26% seniord pracuje na zahrade¢, shodn¢ se vénuje 13% cyklistice a plavani

a 6% Vv zimé jezdi na bézkach.
Hypotéza 4

13% respondentek uvedlo, ze se vénuje cyklistice. K této hypotéze méla autorka
dopliujici dotaz ohledné typu kola. Vice jak polovina respondentek odpovédéla, ze maji
bézna kola, nikoli elektrokola. Seniofi jsou aktivni a to, jak autorka cituje z odborné
literatury v teoretické casti, je spravné, jelikoz si volnoCasovymi aktivitami seniofi
mohou prodlouZit aktivni Zivot a je zde 1 moZnost pfedchazet zdravotnim komplikacim,

které se stafim ptichéazeji. Hypotéza se potvrdila.
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Je mozné, ze cil prace je ovlivnén malym pocétem respondentll, ale autorka se
domniva, Ze i tento maly pocet respondenti dokaze potvrdit pozitivni G€inky jogy na

fyzické a psychické zdravi senior.

Dle Vojtéchové a Ballingové je faktem, ze s piibyvajicim vékem dochazi
v organismu k mnoha pozvolnym zménam, které jsou ptiznaky fyzického i psychického
opotfebeni. Zména je nevyhnutelnd, ale jeji frekvenci a rychlost ndstupu muizeme
vyrazné ovlivnit na mnoha urovnich - pfedevsim pfimétenou mirou psychické a fyzickeé
aktivity a spravnym jidelnickem. Ve véku 65 let mohou mit 4 z 10 lidi bolesti bez
zjevného divodu. Je to dano dlouhodobym piisobenim toxickych latek na organismus,
ale také opotiebenim nervil zptisobenym nékterymi nemocemi. Kvalitu zivota snizuji
tyto bolesti, které narusuji spanek a dokonce i pamét’ a zvysuji riziko deprese. Zmény
lze také zaznamenat v kondici 1 fyzické sile. Seniofi si nejcastéji stéZuji na bolesti zad
a kloubti, dale na vysoky krevni tlak, problémy se spankem a deprese. To vse je, ale
zpusobeno nasim zplisobem Zzivota a nedostate¢nou pohybovou aktivitou. Je tedy

potieba se co nejvice hybat.

Joga je uzitetnd pro lidi vSech vékovych kategorii. Seniorim nabizi mnoho
zdravotnich a psychickych vyhod. V tomto ¢lanku se podivame na to, jak joga miize

ovlivnit Zivot ¢lovéka:

e joga prodluZzuje Zivot - cvifeni jogy patii mezi aktivity, které ptinasSeji
vyborné vysledky pro ptiznivejsi biologicky vek,

e diky joze mlzeme byt zdravi - neddvna studie norskych odbornikd na
univerzit¢ v Oslu poskytla nové poznatky, které pomdhaji osvétlit
skutecnost, ze lidé, ktefi cvici jogu, jsou méné nachylni k nemocem
a virovym infekcim. Norské studie ukazuji, Ze cviceni jogy ma témér
okamzitou vliv na genovou expresi, zejména v imunitnich buiikach,

e lepsi sexualni zivot - joga a jeji cvieni prokrvuji organy, snizuji Gzkosti,

ktera Casto, stoji za nechuti a inavou,

" VOJTECHOVA,V.,BALLINGOVA,L Jéga pro seniory, 1. vyd., Bmo: Albatros Media a.s., 2018, s10-16. ISBN
978-80-264-2083-5
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e vysoky krevni tlak - mnoho nezavislych testid a studii ukazuje, ze pravidelné
relaxacni jogové techniky a mirné cviceni dsan mohou snizit systolicky
krevni tlak,

e Dbolest zad a bolest hlavy - uvolnénim svalového napéti a symetrickym
a intenzivnim protazenim svalii Sije a zad zlepSuje funkci celé patete
a prokrveni hlavy,

e ztuhlé klouby — jogy pomaha pfi bolestech, ztuhlosti a zanétech kloubd, coz
ma velky vliv na organismus,

e eliminace stresu - klid a uvolnéni, které cvifeni jogy piinasi, ptinasi do

vaseho Zivota uklidiiujici pocit harmonie.”?

Joga pomdha seniorim zlepsit jejich fyzické, psychické a socidlni zdravi,
pozitivnim smérem. Poskytuje jim moznost se pohybovat 1épe, ulit se novym

dovednostem a vytvaret socialni vazby. Joga neni jen o cviceni, ale i o dusevni pohodé.

2 Joga pod mikroskopem [online]. [cit. 21.2.2023.]. Dostupné z:https://dum-jogy.cz/clanky-a-
rozhovory/joga-pod-mikroskopem.html
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ZAVER

Stafi ¢ekd jednou kazdého z nés, tato etapa zivota ma své svétlé i stinné stranky.

A na kazdém zalezi, které stranky budou pievazovat.

V teoretické Casti se autorka snazila zabyvat pojmy vzdélavani - vychova
dospélych, andragogika, gerontagogika, senior. Vymezenim pojmul autorka piesla
k rozdéleni stari, jaké typy staii jsou. Senior je Clovek, ktery ma za sebou Cast
produktivniho Zivota kde sbiral védomosti a zkusenosti, proto je potieba mit k seniorim
uctu za jejich moudrost a zkuSenost, kterou mohou predavat mladSim generacim.
Bohuzel nyné¢jsi doba a spolecnost této moznosti moc nepieje a senior se Casto ocitd
sdm a vyclenén. Je proto velmi duilezité seniory zapojovat do rtznych aktivit. Pro
udrzeni zdravi a pozitivniho pohledu na svét je potfeba pohybova aktivita. Jednim ze

zpusobi pohybové aktivity je cviceni jogy.

Na uvod praktické casti autorka udélala rozhovor s lektorkami jogy, chtéla se
dozveédét, jaké divody vedou clovéka ke studiu jogy a posléze jejimu profesnimu
cviCeni. Jak dlouhé zkuSenosti se cvicenim lektorky maji a jak joga mlze pomoci
seniorim. V dalsi ¢asti autorka dotaznikovym Setfenim zjiStovala, jaky vliv ma joga na
oslovené seniory ve Vimperku a blizkém okoli. Zda ma joga pozitivni vliv na fyzické
a psychické zdravi dotdzanych seniorii. I pfes nizky pocet respondentli, bylo mozné
potvrdit hypotézy, ze joga ma pozitivni vliv na zdravi seniord. Na lekce jogy nechodi
jenom seniofi, ale 1 sama autorka patfi mezi ty, ktefi jogu cvici. Autorka neni ve véku
seniortl, presto mize potvrdit pozitivni vliv na celkové zdravi. Joga je cviceni, pfi
kterém nejde ¢lov€ku o vykon, ale o spravné provedeni cvikll se spravnym dychanim,
které celé cviCeni provazi. Pro seniory je vhodny pohyb, ktery neni dynamicky, ale
splnuje urcité predpoklady, jako jsou pomalé, plynulé pohyby, které védome, klidné a
soustiedéné provadi, zdroven u seniora (a nejen u n¢ho) tento pohyb vyvolava pozitivni

emoce. Joga tyto aspekty naplno spliuje.

Pokud autorka ma vyhodnotit dosaZeni cile, pak byl cil dosazen. Cviceni jogy
autorka ze svych zkuSenosti doporucuje vSem, ktefi nehledaji jen fyzickou namahu, ale
také rozsifeni duchovnich a spiritualnich obzort. Joga neni vS§emocna, ale cvicenim lze

oddalit starnuti se zdravotnimi problémy. Neni to jen o cviceni, ale o celkovém piistupu
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k Zivotu jako celku. Joga je o rozvijeni se po vSech strankach duSevnich, télesnych

a kognitivnich.
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Priloha A
Dobry den,

rdda bych se Vam predstavila, mé jméno je Lenka Josefikovd a jsem studentkou
bakalarského oboru Andragogika v kombinované formé. Chtéla bych Vas pozadat
0 spolupraci pii vyplnéni kratkého dotazniku k mé bakalaiské praci. Bakalaiska prace zjistuje
vliv jogy na fyzicky a psychicky stav seniort a na jejich celkové zdravi. Dotaznik je zcela

anonymni a bude slouzit pouze pro bakalatskou praci.

Mockrat dekuji za Vasi spolupréci.

1. Pohlavi

b) muz a) Zena

2. Uved’te prosim vek

3. Jak Casto cvicite jogu?
a) jednou tydné

b) jednou za dva tydny
¢) jednou za ti1 tydny

d)jiné ... (napft. dvakrat a vicekrat tydng¢)



4. Cvicite jogu pravidelné?
a) ano

b) spise ano

c) spiSe ne

d) ne

5. Cvicil(a) jste jogu jiz pted odchodem do diichodu?
a) ano

b) ne

6. Domnivate se, Zze Vam joga zlepsila fyzickou oblast, jakou?
a) zlepSeni dychani

b) zlepSeni rovnovahy

c) zlepSeni pohyblivosti

d) zpevnéni svalil v téle

e) jiné (prosim uved’te)

7. Domnivate se, ze Vam joga zlepSila psychickou oblast, jakou?
a) vnimani

b) pozornost



¢) soustfedéni
d) pamet’
e) jiné (prosim uved'te)

8. Vénujete se jeste jiné pohybové aktivite?
a) ano

b) ne

9. Pokud jste na otazku ¢. 8 odpovédél(a) ANO, uved’te jaké.

10. Méte jesteé jiny diivod kromé cviceni jogy, pro¢ navstévujete tyto lekce?
Jaky?



Dékuji

Priloha B
Dobry den,

rdda bych se Vam piedstavila, mé jméno je Lenka Josefikova a jsem studentkou
bakalarského oboru Andragogika v kombinované form¢. Chtéla bych Vas pozadat
0 spolupraci pii rozhovoru k mé bakalarské praci. Rozhovor je zcela anonymni. Bakalaiska

prace zjistuje vliv jégy na fyzicky a psychicky stav seniort a na jejich celkové zdravi.

Mockrat dekuji za Vasi spolupréci.

Otazky k rozhovoru:

1. Jak jste se dostala k j6ze?

2. Co pro Vas joga znamena?

3. Jak dlouho se vénujete cviceni jogy a konkrétné cviceni se seniory?

4. Jak casto mate lekce jogy pro seniory?

5. Jaké pozitiva ma joga na lidsky organismus a zvlast’ na seniory?

6. Jsou néjaka zdravotni omezeni, pfi kterych jogu seniorim nedoporucujete?
7. Jak lekce jogy se seniory probiha?

8. Je jesté néco dulezitého, na co jsem se nezeptala?
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