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Abstrakt:

Hlavnim posldnim prace je zjistit, zda existuje vztah mezi praktikovanim
obracenych jogovych pozic, zejména SirSdsany, a zlepSenim zrakovych funkci. Cilem
prace je zjistit, jaky vliv ma tfimeési¢ni praktikovani obracenych jogovych pozic
na zménu amplitudy akomodace a zlepSeni zrakové ostrosti do dalky a do blizka. Pro
testovani vztahu cviceni — zména zraku byl vytvofen desetitydenni program, zalozeny
na organizovaném cvic¢eni obracenych jogovych pozic, ktery byl doplnén domécim
cviceni. Do vyzkumu se zapojilo 19 respondentii ve veéku 35 let az 65 let. Vysledky
ukazaly na signifikantni zlepSeni vizu do dalky (p = 0,008) a prokézala se statisticky
vyznamna korelace mezi celkovou dobou cvi¢eni (na kurzu a doma) a zménou
amplitudy akomodace (» = 0,469, p = 0,0424) a dobou cviceni doma a zménou
amplitudy akomodace (» = 0,505, p = 0,0270). Ostatni zmény a korelace nebyly

prikazné na zvolené hlading statistické vyznamnosti.

Z hlediska nami sledovanych parametri lze konstatovat, ze praktikovani

obracenych jogovych pozic ma vliv na zlepSeni zrakové ostrosti do dalky.
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Abstract:

The aim of this study is to analyse the possible effect of practising upside down
yoga position on the improvement of vision. Specially such as long distance visual
acuity, amplitude of accommodation and near visual acuity. Nineteen participants in the
age of 35 — 65 were attending a 10-week yoga program, involving one organized yoga
session per week with the instructor complemented by a routine which the participants

practised at home.

The results of the work indicate that regular practising of upside down yoga
positions have positive changes on vision. I have found significant improvement in long
distance visual acuity (p = 0,008). Additionally, I have found a significant correlation
between the length of practising (instructed lessons and home practising) of upside
down yoga positions and change of amplitude of accommodation (»=0,469,
p =0,0424) and separately the significant correlation between the length of practising
(home practising) of upside down yoga positions and change ofamplitude

of accommodation (» = 0,505, p = 0,0270).
The outcome of this study shows the positive effect of practising upside down

yoga positions to restore long distance visual acuity.
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1. UVOD

Joga je idedlni pohybovou aktivitou pro velmi Sirokou vefejnost. Jégou se jiz
dlouho zabyvam jak po teoretické, tak po praktické strance, ve své bakalarské praci
jsem se snazila zpfistupnit jogu pro osoby se sluchovym postizenim. Jako téma své
diplomové prace jsem si zvolila problematiku vlivu praktikovani obracenych poloh na
zlepSeni zrakovych funkci. Prestoze se v jogové literatuie uvadi, ze obracené jogové
pozice, zejména SirSdsana, mohou piispet ke zlepSeni zraku, neexistuje dosud zadna

publikovana studie, ktera by se touto hypotézou podrobnéji zabyvala.

Vybér tématu mé diplomové prace je také reakci na demografické starnuti populace, jez
v soucasnosti postihuje vSechny vyspélé zemé. Po dovrSeni 45 let nastavaji u lidi
s refrak¢nimi vadami. Bézné se tyto vady koriguji brylemi ¢i aplikaci kontaktnich
odek, poptipadé invazivnim laserovym zakrokem. Zadné dal3i alternativy nepatii mezi
bézné. Zajem o alternativni feSeni zdravotnich problémi a zvySujici se pocCty pfizniveil
cviceni jogy jsou dalSimi impulzy, jez me k tomuto tématu zavedly. Svou diplomovou

praci se snazim reagovat na tyto fenomény.

Cilem mé prace je prozkoumat vztah mezi cviCenim obracenych jogovych pozic a
zlepSenim zraku. Sledovanymi parametry pfitom jsou vizus do blizka, vizus do dalky a
amplituda akomodace. Probandy pro tento projekt tvoii studenti Univerzity tfetiho véku

pii Univerzité Palackého v Olomouci a dalsi zajemci.

Diplomova préce je ¢lenéna do tii ¢asti. Prvni ¢ast je vénovana zraku, fyziologii oka,
zrakové ostrosti a presbyopii. Druhd ¢ast pojednéva o joze a obracenych pozicich. Tieti
¢ast tvori vyzkum zamétfeny na vztah mezi praktikovanim obracenych jogovych pozic a

zlepsenim zraku.



2. PREHLED POZNATKU

2.1. Zrak

Zrak poskytuje asi 80 % veskerych informaci (Pfidalova, 2009). Ptiblizné 70 %
smyslovych receptort lidského téla se nachazi v o¢ich a 40 % mozkové klry se podili
na zpracovani zrakovych informaci. Zrakové receptorové builky (fotoreceptory)
pfijimaji a koduji charakter svétla vstupujiciho do oka; mozek nasledné pfifazuje t€émto
signalim vyznam a vytvaii zrakové vjemy okolniho svéta (Marieb, 2005). Zrakem
vnimame elektromagnetické vInéni o vlnové délce 400-750 nm. Oko vzniké
v embryondlnim vyvoji jako vychlipenina mezimozku. Kdyz se tento vacek dotkne
povrchového ektodermu, pfeméni se vchlipenim v oéni pohérek. Ektoderm vytvoii
v misté dotyku zaklad Cocky a z vnitini vchlipené stény se vyvine sitnice (Jelinek,

2006), (Trojan, 1994).

2.1.1. Anatomie oka

Oko se sklada z o¢ni koule (bulbus oculi) a pfidatnych organti (organa oculi
accessoria) (Pfidalova, 2009). O¢ni koule je sféricka struktura o priiméru ptiblizné 2,5
cm. Viditelna je pouze 1/6 o¢niho povrchu, zbyvajici ¢ast je ulozena v kosténé ocnici,
kterd mé kuZzelovity tvar a je obklopena ochrannym tukovym polStafem. Zadni Cast

ocnice obsahuje zrakovy nerv, tepny a zily zasobujici oko a zevni ocni svaly.
Anatomie ocni koule

Oko je slozity organ, jehoZ mnohé soucasti ochranuji a podporuji citlivé buiky
fotoreceptorti a déle zaostfuji a zpracovavaji svételné paprsky do ptesnych obrazii.
Na o¢ni kouli rozliSujeme pfedni a zadni pol oka. Sténa oka se sklada ze tii vrstev
(tunica bulbi), vnitini dutina oka obsahuje tekutinu zvanou humor. Cocka je struktura,
kterd napomahd pii zaostieni svételnych paprskl a je umisténa ve vnitini dutiné oka,
kterou tak rozd€luje na predni a zadni segment o¢ni. Pfedni segment o¢ni je vyplnén
kapalinou - komorovou kapalinou zvanou humor aqueus. Rovnovdha mezi tvorbou
odtokem komorové tekutiny umoziuje staly nitrooc¢ni tlak, ktery udrzuje tvar ocni koule
zevnitt. Komorova tekutina navic dodava ziviny bezcévnaté ¢occe a rohovce. Zadni
segment o¢ni je vyplnén Cirym sklivcem (humor vitreus), rosolovitou substanci, ktera
obsahuje jemna vldkna kolagenu a zdkladni hmotu, kterd vaze vodu. Voda tvoii 98 %

objemu sklivce, jehoz funkci je propoustét svétlo, podpirat zadni plochu cocky a tlacit
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nervovou c¢ast sitnice proti pigmentovému epitelu sitnice a pomdhat udrzovat nitroo¢ni
tlak, a tak pasobit proti tahovym sildm zevnich o¢nich svalt. Pokud komorova tekutina
odtékd pomaleji, nez se tvoti, dochazi k rozvoji glaukomu, neboli zelen¢ho zakalu, kdy
vysoky nitroo¢ni tlak stoupne na nebezpecné hodnoty a poskozuje ter¢ zrakového nervu

(Marieb, 2005).
o Cocka

Jde o objemny transparentni, bikonvexni disk, ktery mlize ménit sviij tvar a tim
zajistit pfesné zaostfovani svétla na sitnici. Co¢ka je obalena v tenkém elastickém obale
a je zaveéSena na duhovku pomoci ciliarniho zonularniho aparatu. Stejné jako rohovka je
bezcévnata, jelikoz cévy by zhorSovaly jeji priihlednost. Cocka se sklada ze dvou
zékladnich komponenti - cofkového epitelu a cockovych vlaken. Jelikoz pocet
c¢ockovych vlaken se v prubéhu celého zivota zvétSuje, béhem starnuti se stdva cocka
husts$i a méné elastickou. Diisledkem je snizena schopnost zaostfovat svételné paprsky.

Pokud se ¢ocka zakali, jedna se o Sedy zakal neboli kataraktu.

Ve véku nad 65 let je urcity stupen zakaleni coc¢ky az u 50 % obyvatelstva a nad
75 let trpi kataraktou az 70 % obyvatel. Jisté zakaleni jadra Cocky a jeji zlutavé
zabarveni je patrné jiz u mladSich vékovych skupin. Patogeneze tvorby katarakty
se stoupajicim vékem ma multifaktoridlni charakter a neni jesté plné¢ vysvétlen (Kraus,

1997).
e Vazivovy obal oka

Vazivovy obal oka tvoii vrstva, ktera lezi zevné a sklada se z husté pojivové tkané
uspotfadané do dvou odlisnych struktur - bélimy a rohovky. Bélima je tuh4 neprthledna
tvotici zadnich pét Sestin vazivového obalu oka. Pfedni strana oka je tvofena skelérou
,»ocni bélmo®, ta chrani ocni kouli a udrzuje jeji tvar a poskytuje pevnou oporu
pro uchyceni zevnich oc¢nich svalii. Piedni Sestinu fibrézniho obalu oka tvofi prihledna
rohovka (cornea), skrze kterou se dostavaji svételné paprsky smérem do oka. Rohovka
je slozena z tlusté vrstvy husté pojivové tkan€¢ vmezefené mezi povrchni rohovkovy
epitel a hluboky rohovkovy endotel. Mezi rohovkou a bélimou se nachazi ptrechod
zvany jako limbus. Zde jsou umistény i kmenové epitelové buiiky, které jsou umistény
mezi rohovkovym epitelem a spojivkou. Ztéchto bunék se neustile obnovuje

rohovkovy epitel. V pojivové tkdni rohovky je obsazeno stovky snopcu kolagennich
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vlaken, jejich pravidelnym uspotfadanim je zajiSténa prihlednost rohovky. Rohovka ma
mimo funkci propousténi svétla smérem do oka funkci lomivého aparatu oka. Rohovka
neobsahuje cévy, je uzplsobena pfijimat kyslik ze vzduchu a spolu s Zivinami také
z komorové tekutiny v nitru oka. Pobliz rohovky se nachazi skleralni Zilni splav. Vnitini
strana splavu sousedi s komorovou tekutinou a umoznuje odtok komorové tekutiny ven

z oka.

Rohovka je bohaté¢ zasobena nervovymi zakoncCenimi, vétSinu z nich tvofi
receptory bolesti. Pfi dotyku rohovky vyvolame reflexni mrknuti a zvySenou tvorbu slz.
I pfes tyto ochranné reflexy je rohovka nachylnd na poskozeni prachovymi ¢asticemi,

tiiskami a jinymi cizimi télesy. Jeji regenerace a hojeni je velmi rychlé (Marieb, 2005).

e Zivnatka (Tunica vasculosa bulbi)

Jde o cévni vrstvu oka — stfedni obal ocni se sklada ze tfi Casti: cévnatky,
ciliarniho téliska a duhovky. Zadnich pét Sestin zivnatky tvoii cévnatka (choroidea;
,membrana‘®), coz je pigmentovana, prokrvena membrana. Jeji cévni zadsobeni vyzivuje
pomaha pohlcovat svétlo a tim zabranuje rozptylu svétla v oku. Vpiedu pokracuje
cévnatka jako tasnaté télisko (corpus ciliare), zesileny prstenec tkané€, ktery obkruzuje
docku. Rasnaté t&lisko je slozeno z hladkého svalu, zvaného ciliarni sval (m. ciliaris),
ktery slouzi k zaostfovani ¢ockou. Fincham v roce 1937 popsal cilidrni sval, jez zabira
vétSinu ciliarniho téla a ma tvar hranolového prstence s bazi hranolu lokalizovanou
pifedné a pobliz kofenii duhovky. Zadni plocha ciliarniho téliska (uloZeného nejblize
k Cocce) je slozena zradialnich fas — ciliarni vybézky. Kruh tvofeny vlakénky
vychazejicich z téchto vybézkim upinaji podél celého obvodu cocky, nazyva se ciliarni

zonula nebo také zaveésny aparat cocky (Marieb, 2005), (Grosvenor, 2007).
e Duhovka (iris)

Duhovka je viditelnd barevnd oc¢ni struktura nachazejici se mezi rohovkou
a cockou. Svou bazi prechazi v fasnaté télisko. Okrouhly otvor v centru duhovky,
zornice (pupila), slouzi ke vstupu svétla do oka. Duhovka obsahuje vlakna hladké
svaloviny — svérac (sfinkter) a rozvéra¢ (dilatator) zornice. Tyto svaly slouZzi k regulaci

velikosti zornice.
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e Smyslové buriky sitnice (retina)

Sitnice je nejvnitingj$i ¢ast oka, sklddajiciho z vrstvy pigmentového epitelu
anervové vrstvy. Zevni pigmentovd vrstva pfiléha na cévnatku. Tvoii ji vrstva
sloupcovitych melanocytii, které absorbuji svételné paprsky, aby zabranily jejich
rozptylu v oku. Silngj$i nervova vrstva je tvofena nervovou tkdni, ktera obsahuje
fotoreceptorové bunky citlivé na svétlo. Ob¢ dve vrstvy jsou k sobé piiloZzeny pomoci
tenkého filmu tzv. extracelularniho matrixu. Pfimou ulohu pro vidéni ma pouze nervova
vrstva. Ta obsahuje tfi hlavni druhy neurond, jimiz jsou buiiky fotoreceptord, bipolarni
bunky a gangliové buiiky. Pokud jsou bunky vystavény svételnému zareni, pfenase;ji
fotoreceptorové bunky signal na bipolarni a dale na gangliové bunky, které generuji
akéni potencidly. Axony gangliovych bunék probihaji pfi vnitinim povrchu sitnice
a sbihaji se pti zadnim poélu, kde vytvaii zrakovy nerv, ktery vystupuje z oka a smétuje

do mozku.

RozliSujeme dva druhy fotoreceptorovych bun¢k — ty€inky a ¢ipky. Obecné
fotoreceptory fadime mezi nervové bunky. TyCinky jsou pocetnéjsi a umoziuji vidéni
za Sera, nedokazou zobrazit predmét ostfe, ani rozeznat barvy, coz je diivodem pro¢ se
nam za Sera jevi véci $edé a neostré. Cipky naopak nejlépe pracuji za jasného osvétleni
a zprostiedkuji ndm velmi ostré barevni vidéni. Existuji tfi podtypy c¢ipkt citlivé

na modré, Cervené a zelené svétlo.

Fotoreceptory jsou vnofeny do pigmentové vrstvy. Oba bunééné typy jsou slozeny
ze zevniho segmentu tvoficiho receptorovou cast a vnitiniho segmentu. Oba bunécné
typy se lisi typem spojeni s bunéénym télem, bunécné télo u obou typl navazuje
na strukturu zvanou vnitini vldkno, které obsahuje sympatickd zakonceni. V zevnim
segmentu je ulozené¢ velké mnozstvi diskli obalenych membranou. V ramci tohoto
membranového komplexu diskli umoznuje pfitomnost zrakového pigmentu pohlcovat
svételné paprsky vyrazné zvétsit plochu povrchu, kterym je svételny signal zachycen.
Pokud dopadnou fotony na zrakovy pigment, rozpadne se na dvé casti, ¢imz zméni
naboj membrany fotoreceptorti a vyvolad tak ptenos signdlu na bipoldrni neurony,
s nimiZ maji fotoreceptory synapse. Touto reakci zacind prenos zrakovych informaci
do mozku. Obecné jsou fotoreceptory lehce zranitelné intenzivnim svétlem ¢i teplem,
jsou-li zniCeny, neumi regenerovat. Regenerace je mozna pouze pii fyziologickém

ptirozeném procesu obnovy starych diskii pomoci pigmentového epitelu sitnice.
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V predni ¢asti oka neni sitnice uplnd, ale jeji nervova vrstva kon¢i na zadnim
okraji ciliarniho téliska - nazyva se ora strate retinae. Vrstva pigmentového epitelu

sitnice pokracuje za ora serrata a pokryva ciliarni télisko a zadni plochu duhovky.

Zadni cast oka obsahuje n¢kolik specializovanych okrskti sitnice. V misté zadniho
polu oka lezi zlutd skvrna (macula lutea), v jejimz centru se nachdzi centralni jamka
(fovea centralis). Fovea centralis obsahuje pouze Cipky, macula lutea obsahuje prevazné
&ipky. Zluta skvrna je vzhledem k vysokému obsahu ¢ipktt mistem nejostiej$iho vidéni.
Jelikoz fovea centralis lezi na ptedozadni ose oka, vidime nejostieji ty predméty,
na které se piimo divame. Né&kolik milimetri medidln¢ od fovey centralis lezi ter¢
zrakového nervu neboli slepa skvrna, kde se nenachdzi zadné fotoreceptory, tudiz
svétlo, kter¢é sem dopadne, nemiizeme vidét. V tomto misté¢ se sbihaji axony

gangliovych bun¢k, opoustéji oko a davaji vznik zrakovému nervu.

Sitnice je cévné zasobena dvéma odliSnymi zdroji. Zevni tietina sitnice obsahujici
fotoreceptory je zasobena kapildrnimi cévami, vnitini dvé tfetiny jsou pak zasobovany
centralni sitnicovou tepnou a Zilou (a. et. v. centralit retinae). Cévni zasobeni se dostava
do oka a zpét zné centrem zrakového nervu. Dale se tyto cévy rozbihaji z terce
zrakového nervu a vytvareji bohatou sit’ drobnych cévek. Tato cévni sit’ 1ze pozorovat

pomoci oftalmoskopu (Marieb, 2005).
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Pridatné organy oka

Mezi piidatné organy oka fadime oboci, o¢ni vicka, spojivku, slzny aparat a zevni

ocni svaly.
e Zevni svaly o¢ni

O¢ni koule a jeji pohyb je ovladan Sesti zevnimi o¢nimi svaly. Svaly, které
vychézeji ze stén o¢nice a upinaji se na zevni povrch o¢ni koule, fidi pohledy riznymi
sméry a uchycuji o¢i v o€nicich. Mezi zevni svaly o¢ni fadime pfimé svaly, které
vychazeji ze spole¢ného prstence, anulus tendineus communis v zadnim vrcholu o¢nice.
Odtud vychazeji smérem k ptedni poloviné o¢ni koule. Zevni pfimy sval (m. rectus
lateralis) sta¢i oko zevné, zatimco vnitini pfimy sval (m. rectus medialis) staci oko
dovnitt (medialng). Horni a dolni pfimé svaly (m. rectus superior et inferior) sta¢i oko
nahoru (elevace bulbu). Cinnost dvou $ikmych svalti neni tak snadné z nazvu odvodit,
nebot’ probihaji v o¢nici nepifimo. Horni Sikmy sval (m. obliquus superior) zacina
vzadu, pobliz anularniho vazivového prstence, probiha vpied podél vnitini stény ocnice
a poté vytvaii ohyb skrz vazivové poutko, trochleu, ktera je zavéSena na celni kosti
v piedni a vnitini ¢asti stropu ocnice. Odtud probiha jeho svalova Slacha dozadu a upina
se na zadni a zevni povrch oka. Jelikoz svalova Slacha probiha ve sméru zepiedu, sklani
horni Sikmy sval oko smérem dolu a dale proto, ze svalova Slacha probiha také ve sméru
zevnitf, staci oko zevn€. Dolni Sikmy sval (m. obliquus inferior) za¢ina na predni
a vnitini ¢asti spodiny ocnice stac¢i se dozadu, kde se upind na zadni a vnéjs$i segment
oka, sta¢i tento sval oko vzhiiru (elevace) a otaCi jej mirn€¢ zevné (Marieb, 2005),

(Ptidalova, 2009).
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2.1.2. Oko jako opticky systém

Princip zaostfovani svétla na sitnici je zaloZen na faktu, Ze z kazdého predmétu,
ktery pozorujeme, vychazeji svételné paprsky ve vSech smérech. Paprsky ptichazejici
ze vzdaleného bodu jsou pii vstupu do oka vzajemné rovnobé€zné, zatimco paprsky
prichézejici z blizkého bodu jsou zna¢né rozbihavé. Ostrost vidéni mizeme tedy oznacit
jako schopnost oka lomit svételné paprsky tak, aby se sbihaly na sitnici v jednom
fokalnim bodu. Na lomu svétla se podili lomiva prostfedi, jimiZ jsou rohovka, cocka
a nitroocni tekutiny. I kdyZ ¢ocka neni tak lomiva jako rohovka, jeji zakiiveni je mozné

ménit — tento jev nazyvame akomodace (Marieb, 2005).

Akomodaci oznacujeme proces, jehoz tkolem je poskytnout moznost zobrazovat
okem predméty jak v proménném piredozadni vzdalenosti, tak v rozsahu realného
predmétového prostoru. Béhem prvnich let po narozeni se tento proces zafixuje jako

podminény reflex (Rutrle, 1993).

V klidovém stavu je oko nastaveno na ostfeni téméf rovnobéznych paprsku, které
prichazeji ze vzdaleného predmétu. Pohled do délky je tedy pro oko pfirozeny stav.
Rozbihavé paprsky z blizkého bodu se musi lomit daleko vice, aby byly zaostieny
na sitnici. Co¢ka se tudiz musi vice zakiivit: ciliarni sval se stahne, pomine-li tah, cocka
se vice vyklene diky svému vlastnimu elastickému napéti. Akomodace je fizena
parasympatickymi vlakny, kterd dévaji ciliarnimu svalu pokyn pro akci. Zaostfeni
na blizky bod je doprovazeno zuzenim zornice, které brani vstupu nadmérnému
mnozstvi rozbihavych paprski do oka, tyto paprsky by nebylo mozné spravné zaostfit

a m¢ly by za nasledek rozmazané vidéni (Marieb, 2005).
Akomodacni oblast a akomodacni Sire

Nejvzdalené€jsi objekt na optické ose, ktery je oko schopno vidét v relaxovaném
stavu, se nachazi v tzv. dalekém bodé. Naproti tomu nejblizsi objekt na optické ose,
ktery je oko pfi maximalni akomodaci schopno vidét ostie, se nachdzi v tzv. blizkém
bod¢é. Lomivost bez akomodace nazyvame statickou refrakci, lomivost s akomodaci pak
nazyvame refrakci dynamickou. Vzdalenost mezi blizkym a dalekym bodem nazyvame
akomodacni oblast. Rozdil maximalni dynamické refrakce a refrakce statické nazyvame
akomodacni §ifi (amplitudou akomodace). Lze ji téZ stanovit jako rozdil pfevracenych
hodnot vzdalenosti dalekého a blizkého bodu oka, jednotkou je opét dioptrie. Blizky

bod je vzdalenost, pfi niz je vidéni prave jesté ostré; u mladistvych s normalnim zrakem
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0,07-0,1 m. Vzdaleny bod lezi u osob s normalnim zrakem v nekone¢nu. Akomodacni
Site u blizkého bodu je 0,1 m tedy 10 D, protoze 1/c0 = 0. Ve stafi se akomodacni Site
zmensSuje, protoze klesa pruznost Cocky, objevuje se vetchozrakost (presbyopie) pii niz
nebyva poruseno vidéni do dalky, avSak pro vidéni do blizka je nutné pouzivat bryle se
spojkou. Akomodac¢ni S$ife vyjadiuje nejvétsi mozny nartst refrakéni sily oka
dosazitelny akomodaci. V ptipad¢ bezvadného oka, kdy je daleky bod v nekone¢nu, 1ze
hodnotu akomodacni §ife stanovit jako pievracenou hodnotu vzdalenosti blizkého bodu

(v metrech). Akomodacni oblast je mirou vyuZzitelnosti akomodace (Kraus, 1997).
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2.1.3. Vizus — (zrakova ostrost)

Diulezitym parametrem kazdé¢ optické soustavy je jeji rozliSovaci mez, kterd udava
nejmensi thlovou vzdalenosti dvou bodu, které je dand soustava (oko) schopna rozlisit
jako dva body. Na sitnici bezvadného oka se bod vlivem vinové povahy svétla zobrazi
jako maly (ohybovy — difrakéni) krouzek. Dva body jsou pak od sebe okem jeste
rozliSeny, pokud jsou jejich obrazy (difrakéni krouzky) na sitnici oddéleny alesponl
jednim Cipkem, na ktery se promitne mezera mezi t€émito objekty (Kuchynka, 2007).
Schopnost identifikovat dva prostorové oddélené objekty jako dva (minimum
separabile) je vychodiskem pro urcovani vizu (V). Hecht a Minz v roce 1939 prokazali,
ze k rozliSeni sta¢i jen nepatrny pokles jasu neosvétlené¢ho ¢ipku. Primarné neosvétleny
¢ipek je sekundarn€ osvétlen proto, ze bod se 1 na sitnici bezvadného oka zobrazuje jako

vyse zminény difrak¢ni krouzek, ktery miize presahovat hranici ¢ipku (Janecka, 2013).

Lze vypocitat, Ze dva body vzdalené od sebe o Imm a nazirané ze vzdalenosti 3m
jsou od sebe na sitnici vzdaleny Spm. Pii normalnim vizu lze tyto dva body prave jeste
rozeznat oddé€lené, jelikoz Sum na fovea centralis odpovidaji tfem Cipkim, s tim Ze dva
¢ipky jsou podrazdény a jeden zlstava nepodrazdén (Silbernagl, 2004). Ve foveolarni
oblasti sitnice maji ¢ipky prumér v rozmezi 22,5 pm. To znamena, Ze v jednom cipku
se zobrazi objekt o uhlové velikosti 0,5-0,4" (tj. 30 — 24 uhlovych sekund). Tato
velikost je sou¢asné mirou minimélniho uhlu rozliseni (MUR), coZ je veli¢ina, kterou
pfi uréovani vizu zjistujeme. Vizus je pak reciprokou hodnotou MUR, vyjadienou
v obloukovych minutach: V = 1/ MUR(min.). Pro MUR = 0.5 je tedy V = 2 atd.
(Kraus, 1997).
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2.1.4. Hodnoceni vizu

Hodnoceni vizu provadime pomoci optotypid. Vroce 1862 byly vytvofeny
Snellenovy tabulky ke zjiStovani zrakové ostrosti do dalky. Obvykla vySetfovaci
vzdalenost je 5—6m. Pii této vzdalenosti je oko ve stavu jako by se divalo do nekonecna
a akomodace oka nizs§i nez 0,25 D (Rozsival, 2006). Snellenovy optotypy jsou
konstruovany podle jednoduchého principu, kdy cely optotyp je zakreslen do Ctvercové
sit¢ o velikosti 5 x 5 jednotek, pficemz tloustka jeho Car a Sifka mezer mezi nimi
se rovna jedné jednotce. Skutecna velikost optotypu se pak vypocita podle pozorovaci
vzdalenosti a pozadavku na jeho thlovou velikost. Sellenovy optotypy vSak nepouzivaji
znaky se stejnou Citelnosti, pocet znakli v fadku je nestejny stejné tak, jako odstupy
mezi fadky. V poslednich letech se kvili védeckym uceltim a moznosti parametrického
testovani nahrazuji tabulemi log MAR (minimum angle resolution — ¢esky log MUR —
minimalni thel rozliSeni). Pfi vyjadiovani vizu Snellenovym zlomkem napiiklad 6/24
Citatel oznacuje vzdalenost, z niz je proband testovan a jemenovatel vzdalenost, z niz
kriticky detail optotypti tohoto tadku svira uhel 1 obloukové minuty z predepsdané
vzdalenosti 6 m. Z této situace je V = 6/6 a log MUR = 0. Vizus se asto vyjadiuje také

decimalnim pfevodem téchto zlomk (6/24 = 0,25).

Logaritmicke optotypy se Sloanovymi pismeny

FNPRZ fevo

letters per row

5

logMAR chart where the
* E z H P V progression of letter sizes is

0.1 log unit or a geometrical
DPNFR ratio of 1.26. A 6/6 acuity,
“ RDFUYV MAR = 1.0’, is equivalent to
o URZVH 0.0 on the logMAR chart,
o HNDRU since log 1.0 = 0.0.
. AL 6/60 = 10’ MAR = log 10
& o ‘ = +1.00 log unit.

Obrazek 1. LogMAR optotyp (Tunnacliffe, 2004, upraveno)

v

U logaritmickych optotypti je stanoveni vizu mnohem ptesnéjsi jelikoz na kazdém
radku je pét znakl. Kazdému znaku tak miizeme pfifadit hodnotu 1/5 x 0,1 = 0,02.

Tudiz pokud vySetfovany piecte cely fadek napt. 0,8, je jeho hodnota vizu 0,8 logMAR.
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Pokud ale precte cely fadek 0,8 a jesté dalsi dvé pismena z nasledujiciho fadku, potom

je vizus 0,8 — 2 x 0,02 = 0,76 logMAR.

Sloan British 2003 Letter Letter Stroke Exterior Interior Relative

Letters Letters Height Width Width Radius Radius Angles Legibility

C C 5 5 1 2.5 1.5 —_ 0.99

D 5 5 1 1.5 0.5 — 1.01
D 5 5 1 2.5 1.5 —

— E 5 5 1 — — —_ —

— F 5 5 1 - — — —

H H 5 5 1 — — - 1.06

K 5 5 1 —_— —_ 37/128 0.99
K 45/135

N N 5 5 1 —_ —_ 131 1.05

O — 5 5 1 25 1.5 — 0.90

— P 5 5 1 1.5 0.5 - -

R 5 5 1 1.5 0.5 116 0.97
R 5 5 1 — — 127 —

S — 5 5 1 1.5 0.5 —_ 0.93

- u 5 5 1 25 1.5 — —

v A% 5 5 1 —_ — 112/68 1.05

Z Z 5 5 1 — — 41 1.10

n=10 n=12

Five letters are identical (C, H, N, V, Z) in both families.

Three letters (D, K, R) are in both families, but the shapes are not identical.
Two letters (O, S) are only in the Sloan series,

Four letters (E, E. P, U) are only in the British series.

In the British F and E, one horizontal limb is 1 unit shorter than the other(s).
Legibility data are not available for the 2003 British letters.

Obrazek 2. Srovnani sloanovych vs. britskych standardizovanych pismen (2003)
(Tunnacliffe, 2004, upraveno)
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2.1.5. Refrak¢ni vady a jejich korekce

Fyziologicky refrakéni stav oka nazyvame emetropii. U emetropie paprsky svétla,
které prosly zornici, dopadnou pfimo na sitnici do oblasti fovey. Jinak feceno, vzdaleny
bod je vnekonecnu a sekundarni ohnisko se nachdzi na sitnici. Pro splnéni téchto
fyzikélnich principt je tfeba souladu mezi optickou mohutnosti rohovky, optickou

mohutnosti ¢oc¢ky a délkou oka (Kuchynka, 2007), (Lepil, 2015).
Myopie

Myopie (kratkozrakost) je prakticky nejrozsifenéj$i o¢ni vada, kdy se sbihaji
paprsky prichéazejici do oka v ohnisku pted sitnici. VétSina myopii vznika jako disledek
prodlouzeni pfedozadni osy, myopické oko je tedy relativné dlouhé. Podle poctu dioptrii
rozliSujeme kratkozrakost na lehkou (simplex) do -3 D, stfedni (modica) do -6 D,
a tézkou (gravis) nad -6D. Jako vrozenou kratkozrakost oznacujeme tu, jez se vyskytne
ithned po narozeni o velikosti -10 D a zpravidla se neméni. Myopické oko je
prodlouzeno ptfedev§im pii zadnim poélu, celé oko je vétsi, pfedni komora hlubsi

(Rozsival, 2006).
Klasifikace:

Myopia physioloica je termin uzivany pro niz§i myopii, kterd neni doprovazena
degenerativnimi zménami. Tento termin se ¢astecné prekryva s terminy myopia simplex
a myopia modica. Tento druh myopie lze vnimat jako fyziologickou variaci refrakcniho
stavu oka zacinajici v pozdnim Skolnim veéku ¢i v adolescenci a po 20. roce véku

zpravidla neprogreduje.

Myopia intermedialis byva oznaCena za stfedni myopii s poCinajicimi projevy
zvétSovani bulbu. Projevuje se predevsim ve Skolnim véku a progreduje do -5, az -10 D.

Jeji rozvoj konci ¢i zpomaluje po 20. roce véku.

Myopia progressiva (pathologica) — jednd se o rychle progredujici myopii
s rychlosti az 4 D za rok. Je spojena s chororetindlnimi zménami a s kolikvaci sklivce.
K stabilizaci dochazi mezi 20. az 30. Rokem, kdy myopie dosahuje az -30 D. Etiologie

tohoto onemocnéni je nejasna.

Myopia congenitalis je vrozena myopie o velikosti -10 D a vice, tento typ

vétSinou neprogreduje (Kraus, 1997).
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kratkozrakost

Vzhledem k oslabeni akomodacénich stimuli byva ciliarni sval atrofovany.
U progresivni myopie je oblast skléry na zadnim pélu vyklenuta stafylomem a v makule
nachdzime degenerativni zmény. Velice Casty je vyskyt glaukomu (az u25 %) ¢i
odchlipeni sitnice. Hlavnim pfiznakem kratkozrakosti je mlhavé vidéni do dalky, které
pacient koriguje mhoufenim o¢i. Vzdaleny bod se nenachazi v nekonecnu, ale nékde
mezi nim a pfedni plochou rohovky. Pokud chceme vadu zkorigovat, redukujeme
refrakéni mohutnost rohovky nebo ¢ocky. Pacientovi s myopii je predepsana nejslabsi

korekce, se kterou dosdhne nejlepsi zrakové ostrosti (Rozsival, 2006).

Pfestoze rozvoj myopie byva spojovan s vysSim zapojovanim akomodacniho
aparatu na blizko (Cteni, prace na PC), neexistuji védecky kvalitni udaje, které
dokladaly fakt, Ze omezenim préace na blizko a ¢teni by byly prevenci myopie (Kraus,

1997).

bulbus prilis dlouhy;, — 4). ,,Vzdaleny bod* je v pripadu myopie blizko (—5). Myopii koriguje

rozptylka (-D), ktera rozptyluje rovnobézné paprsky tak, jako by prichazely z tohoto ,,vzdaleného

bodu* (— 6). Aby bylo mozno vidét ostie i na blizko, je treba akomodovat ocni cocku (— 7).
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KOZrakost

13
ua

Hypermyopie

Hypermyopii (dalekozrakosti)mtizeme definovat stav, kdy ohnisko dopadajicich
paprski lezi paralelné za sitnici oka, které je v klidovém stavu. Je tfeba zvétsSit optickou
mohutnost oka akomodaci nebo plusovymi (spojkovymi) korekénimi skly tak, aby
paprsky dopadaly pfimo na sitnici. U novorozenct je hypermetropie normalni, pficemz
srastem oka mizi. Kazdy milimetr zkrdceni ptedstavuje cca 3 D refrakéni vady.
U hypermetroptli je oko obvykle mensi, piedni komora mél¢i, riist Cocky pfedni komoru

zuzuje. U dalekozrakych pacientt je predispozice ke glaukomu (Rozsival, 2006).

U hypermetropie rozliSujeme dva zékladni pojmy a to hypermetropii manifestni
a hypermetropii cykloplegickou. Problém pfi korigovani hypermetropie spociva v tom,
ze na oku v prepresbyopickém veéku muze byt tato refrakéni vada cCasteCné
kompenzovana akomodacnim tusilim (lens crystilina). Timto zpisobem je v populaci
maskovano plno hypermetropti. Proto je tfeba provést vysetfeni s relaxaci akomodace
v cykloplegii. Akomodace se zhorSuje v prubéhu starnuti a dochéazi k prudkému nartistu
poctu pacientii. Obvykle prvni problémy vznikaji ve 30. - 40. roce a udava se, ze

presbyopii postihuje kolem 40 % dospé€lé populace. Chirurgicky se 1ékati snazi zvysit

refrakéni mohutnost rohovky a u ¢ocky se voli nejcastéji implantat s vyssi dioptrickou

mohutnosti (Kuchynka, 2007).

Obrazek 5. Schematické zobrazeni kratkozrakého oka (Silbernagl, 2004, upraveno)

Poznamka. Pri dalekozrakosti (hypermetropie) je bulbus prilis kratky a jiz pri
pohledu do dalky je nutné akomodovat na blizko — 8). Pro videéni na blizko jiz
lomivost nestaci a spotiebuje se cast akomodacni sire (—9). Tuto vadu koriguje
spojka (+D), (— 10 a 11).
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Presbyopie

Presbyopie je vadou navozenou starnutim oka, pii které dochazi k fyziologickému
poklesu akomodacni Sife. S vékem se snizuje také akceschopnost cilidrniho svalu, coz
vede jak k poklesu akomodacni Sife, tak k posunu blizkého bodu smérem od oka

(Kraus, 1997).

Pfi¢inu presbyopie se nedafi jednoznac¢né definovat. Dle Helmholtze se ¢ocka
stava mén¢ elastickou a plastickou, postupné tvrdne a ztraci schopnost dostavat se pii
akomodaci do kulovitého tvaru.Schachar tvrdi, Ze pfi¢inou presbyopie je neustaly rast
cocky a to predevsim ve vertikdlnim priméru, jeji elevator se tak dostava blize
k cilidrnimu télisku a tim se snizuje G€innost zonuldrnich vldken. Dle prace Glassera

z roku 2005 se prokazuje spiSe pravdivost Helmhotzovy teorie (Kuchyiika, 2007).

Vek, kdy dojde k projeviim presbyopie je zavisly 1 na sférické vadé. Jedinec
s hypermetropii mé posunuty blizky bod dale od oka, takze je jiz ¢ast akomodace
vyuzita pro korekci zraku na dalku. Presbyopie se u tohoto jedince dostavi diive naopak
u jedince s myopii s vadou -4 D a vice se tato vada neprojevi nikdy. Na tuto refrakéni
vadu je tfeba upozornit kazdého jedince s myopii, ktery se ve véku nad 40 let rozhodl
absolvovat refrakéni chirurgicky zékrok, jelikoz jeho zavislost z korekce na dalku se

zméni na zavislost na korekci nablizko (Kuchytika, 2007).
Ptiznaky presbyopie

Prodluzujici se ¢teci vzdalenost je jednim z piiznaki presbyopie. Jedinec ve snaze
priblizit se bodu, oddaluje text tak, aby nemusel zapojovat plnou akomodaci. DalSim
ptiznakem presbyopie je pokles vizu do blizka pii nedokonalém osvétleni. Jedinci
s touto vadou vyhledavaji intenzivné osvétlend mista. Zizeny kuzel svételnych paprski
vytvari pii stejném refrak¢nim stavu oka méné neostry sitnicovy obraz pozorované¢ho
predmétu. S tim se vaze dalsi problém, jimz je zhorSovani obtizi akomodace v pribéhu
dne, kdy dlouhotrvajici akomodaéni snaha spolu se sldbnoucim osvétlenim vede
ke stupiiovani obtizi. DalSim tuskalim presbyopie je neschopnost zaostfit na kratkou
vzdalenost. Se snahou zvétSit retindlni obraz drobnych pfedméti jejich pfiblizenim
k oku narazi na nedostate¢nou akomodaci. Casna presbyopie byva provazena ciliarnimi
spasmy, jez zapfi€inuji zamlzené vidéni pii pohledu z blizky do dalky. Zpocatku se tedy

presbyop potykd pievazn€ s vizudlnimi problémy, pozdéji se ptidruzuji dalsi
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presbyopie

korekce

fyziologické projevy, jimiz jsou Unava, bolesti o¢i pii delSim cCteni a zvétSovani

pracovni vzdalenosti.

Zmény akomodace v prubéhu starnuti se projevuji zejména poklesem akomodacni
Site. V predskolnim véku je akomodacni Site 14 D, coz odpovida blizkému bodu
ve vzdalenosti 7 cm. S vé€kem klesajici akomodacni §ite se dostava ve veku 45 let na 4D
(blizky bod 25 cm), v 60 letech zlstava jiz jen 1 D akomodacni §ife, coz odpovida
blizkému bodu ve vzdalenosti 1m. VétSina drobnych praci pak probiha ze vzdalenosti
25-35 cm. Pokud se pii pohledu do blizka dlouhodobé zapojuje veSkera akomodace,
vznikaji astenopické obtize'. Pro dlouhodobou toleranci je potieba alespoii

1/3 akomodacni Sife nevyuzita jako akomodacni rezerva (Kraus, 1997).

Patologické poruchy akomodace se na rozdil od presbyopie zpravidla vyznacuji

nahlym zacatkem (Autrara, 2006).

daleko (objekt v o) blizko
. \\\ ‘ 2

Wi i : : \‘\\\ //

korekce bryfem: neni nutna! O ABC

Obrazek 6. Schematické zobrazeni kratkozrakého oka (Silbernagl, 2004, upraveno)

Poznamka. Ve stari se akomodacni Sife zmensuje, protoze klesa pruznost cocky,
objevuje se vetchozrakost (presbyopie — (1-3). Pri niz je videni do dalky obvykle
neporusené (—1), avsak pro videni na blizko je nutno pouzit bryle se spojnou

cockou (— 3).

rrrrr

http //zrak.cz/ocni- Vady/presbyople html
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Obrazek 7. Rozvinutéd presbyopie — vidéni z konkrétnich vzdalenosti (Anonymous 2, 2009)

Poznamka. Zleva 600 cm (dalka), 100 cm (napisy na regalech), 67 cm (pocitac), 50 cm (kapesni
pocitac), 40 cm (kniha)
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2.1.6. Starnuti populace a zrak

Je ziejmé, ze lidstvo stdrne. Ve Spojenych statech americkych, ve vétsing
zépadnich spolecenstvi, ale 1 v nezdpadnim svéteé stoupa pocet seniorské populace a to 1
ve statech jako je Indonésie, Mexiko, Singapur ¢i Kena. Tyto a dal§i zem¢ stéle
ocekavaji zvySujici se narlist obcanti starSich 65 let, do roku 2030 by méla populace
tvotit 13 % jedinct starSich 65 let. Populace seniorti byla svévolné rozdélena do tii
kategorii, a to na rané staii (65-74 let), staii (75-84 let) a pozdni stafi (nad 85 let).

Kategorie 85 let a vice je tou nejvice rozrustajici v populaci USA.

Starnuti populace si s sebou nese i nasledky pro spole¢nost nazyvané jako
»demograficky imperativ“. Studie ukazuji, ze ametropie se zvysuje s vékem a témér
75 % populace lidi starSich 65 let se potykd srefrakéni vadou vyssi nez 0,5 D
a odhadovany pocet jedincti starSich 65 let vyzadujici korekci refrakéni vady se
pohybuje kolem 95 %. Refrakéni péce o starSi osoby se obvykle nijak zvlastne nelisi od
péce o mladsi populaci, nicméné poskytovani této péce bude novou vyzvou pro dalsi

stoleti demografického vyvoje (Benjamin J. W., 2006).

Stejné¢ tak jako u farmaceutického primyslu, i zde se schylujeme k feSeni
nasledkd v piipad¢ presbyopie, myopie ¢i hypermetropie volime optimalni brylovou
korekci. Aktivngjsi jedinci hledaji alternativy feSeni, které jsou ze stran lékafd jen
ziidka podporovany. Mou snahou a piedmétem této prace je zjistit zda existuje vztah
mezi praktikovanim jogy a zlepSeni zrakové ostrosti. Domnivam se, ze joga je tou
nejlepsi akceptovatelnou cestou jak obratit pozornost zpét k vlastnimu télu, jeho
potifebam a zacit fesit pti¢iny jevl, které jsou v kazdém véku specifické, nikoliv vsak

neménné.
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2.2. Joga

Dle Iyengarea: ,,Joga je mocny prostiedek proti stresiim moderniho Zivota, je
praktickou filozofii, jejimz dilem je sjednotit télo. Mysl a ducha za ucelem zdravi
a naplneni. Zdravé a pruzné télo lze rozvijet procvicovanim poloh (asan). Tato snadno
zvladnutelta cviceni, specialné vybrana pro zacatecniky, ucinkuji na vsechny télesné
soustavy, posiluji svaly a stimuluji krevni obéh. Vyhody cviceni nejsou jen fyzicke:
po zvladnuti poloh a zavedeni relaxacnich dychacich technik zjistite, ze joga dokaze
uklidinovat mysl, zvysovat koncentraci, rozvijet schopnost zviadat napéti. Joga je

dokonalym systémem pro osobni rozvoj a podporuje celkovou télesnou i dusevni

pohodu. “ (Mehta, 1996, p. 7).

V joze nejsou zadna pravidla, ¢eho by clovék mél dosdhnout, tudiz mitizeme
tvrdit, ze kazda varianta cviceni je ta spravna. Jogu muze praktikovat kdokoli, pficemz
neni zapotiebi ni¢eho specidlniho. At je divodem cviceni zlepSeni fyzické kondice,
odstranéni mnohych bolesti ¢i tenzi, nebo dosazeni spokojenéjsiho Zivota, joga dobrym

nastrojem k dosazeni vSech cila.

NejnapadnéjSim vnéjSim znakem jogy jsou polohy C¢i pozice téla, které
se v sanskrtu nazyvaji asany, dale soustava dychacich cvikli — prandjama a nakonec
pomocné cviky, které maji prostfednictvim stahovani svalt ovlivnit krevni obéh — tzv.

bandhy a mudry. VSechny tyto prvky jogy jsou spolu spjaty (Bronislawka, 1972).

Joga nabizi Sirou Skalu nejraznéjSich pozic, do kterych se zacate¢nik horko tézko
dostane. Proto je tfeba ke vSem cviklim i jinym praktikdm pfistupovat s jistou davkou
trpélivosti a discipliny. V joze neni potieba se bezpodminecné dostat do krajni varianty
pozice, nybrz setrvat v takové varianté, odpovidajicimu télesnému rozpolozeni spolu
s aktualnim stavem mysli. Je zapotiebi ponechat n€které ze stereotypt stranou, jako je
naptiklad navyk usilovat o dosazeni cilii a vykontli v potu tvare s urputnym snazenim.
Joga neni sportem, nybrz zivotnim stylem. Pométovani sil a snaha stat se lepSim, neni

vvvvvv

jak se pfi tom citime (Lysebeth, 1988).

Samoziejmé vSichni zname ten pocit uspokojeni, kdyz jsme splnili stanoveny
ukol, zacvicili pfedepsany pocet cvikl, ub&hli ur€eny pocet kilometrt..., ale z hlediska

jogy jsou to véci nepodstatné. Mozna se tim spiSe projevuje naSe touha po vnéjsi
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cvikl je zacvicit si rad¢ji dva nebo tii cviky, se kterymi si pohrajeme. Lehky, uvolnény
pohyb ndm miize zprostfedkovat jemnéjsi pozornost, kterd usnadni objevovani novych

vztahl a souvislosti, novych zachdzeni se sebou samym (Knizetova, 1993).

2.2.1. Pivod a hlavni vyznam asan

Uplny néazev zni sarvahita asany, kdy ,sarva“ zna¢i vSechen a ,hita® to co
prospiva (Joéga v dennim zivoté, 1990). Doslovny sanskrtsky pieklad slova 4sana je
,pohodlné pozice“. Samotné 4sany jsou spise polohy nezli cviky, piicemz kazda z dsan
ma svij jedine¢ny vyznam. Kazd4 dsana ma tfi stadia — zaujeti polohy, vydrz a navrat
do vychozi pozice. VSechny kroky by mély byt provadény tak, aby vSe bylo jednim
plynulym pohybem. Samotné dsana zac¢ina Gc¢inkovat az pti vydrzi, pokrocili jogini travi

v zaujatych dsanach i hodiny.

Primarné nejvice uznavané je hledisko somatické, jelikoz asany plisobi na rtizné
télesné podsystémy — zvySuji ohebnost patefe a kloubtli, aktivuji svalstvo, masiru;ji
vnitinosti ¢i zlazy s vnitini sekreci, pozitivné plisobi na ¢innost nerovového systému
véetné vegetativniho nervstva. Z hlediska dusevniho nam cviky pfinasi klid a duSevni
pohodu. Déle se praktikovani cvikii pfisuzuje neporovnatelna pruznost, prekvapujici
odolnost, ztrata inavy a nervozity, pficemz je provadéni cvikli vytecnym prostiedkem

pro nacvik soustiedéni (Minatik, 1991), (Lysebeth, 1968).

,Je treba si uveédomit, Ze asany jsou jen jednim aspektem jogy, jelikoz prave
asany v nasi zapadni spolecnosti tvori podstatnou cast celého jogoveho uceni, nebot
jsou to pravé asany, které poskytuji rychlé a hmatatelné vysledky* (Lysbeth, 1968,
p-79).

Pokud k joze piistupujeme poprvé, je naSe mysl zaméfend na to, jak dobfe
dosahnout spravné polohy v pozici. V priabéhu cviceni je ndm piipominano, jak spravné
dychat, zauyjmout danou polohu, srovnat a prodlouzit patet aj. Touto cestou si za¢inadme
pestovat zvysené uvédomeni fyzickych pociti. Nové informace, které vstiebavame, pak
probouzeji naSi mysl k tomu, abychom si uvédomili, jakym zpisobem se nase téla
chovaji v prostoru. Za¢neme si vice uvédomovat nas postoj. Posouvani hranic v jogové
praxi se lehce promita i v kazdodennim Zivoté. Cim vic budeme dosahovat pfi cvieni

pokroku, tim diiv se rozvine naSe schopnost naslouchat zpravam, které pochdzeji
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znaseho téla. Jako zacatecnik je zprvu velmi obtizné vénovat pozornost dychani ¢i

relaxaci mysli, jelikoZ veSkera pozornost je vénovana spravnému zaujmuti pozice.

Pokud se nam pfii cviceni podati zrealizovat vSechny nize uvedené body, asana
pak odpovidad definici Alaina Daniélouna: ,, Asana je poloha, kterou muzZeme uchovat

dlouho a bez usili “(Lysebeth, 1968, p. 72).

ZacateCnik nejprve soustfedi svou pozornost na ziskani spravné techniky asany
ve vSech ohledech, az dokud si ji kompletné neosvoji a dokud bude moci provadét
jednotlivé  pohyby bez pfiiliSného soustfedéni. Pozdé&ji je provedeni zcela
zautomatizované. Tuto etapu je mozné piekrocit za n¢kolik dnti, nejvySe tydnd. Poté se
naSe pozornost soustiedi na uUsporn¢ provadéné éasany, kdy nase télo pracuje s co
nejmensim poctem svalli, pficemZz dbame na to, aby ostatni svalové skupiny ztstaly

zcela relaxovany.

Druhd etapa zahrnuje soustfedéni na relaxaci téla. Zde nesmime opomenout
relaxovat oblicej, zejména Usta a jazyk. Pfipadny tonus vznikly stahovénim svald se
snazime co nejvice omezit, aby byl jen tam, kde je pro provedeni dané 4sany nezbytny.
Jakmile je Clovek schopen provadet pohyby uvazenym a pii tom uvolnénym zplisobem,
pak je schopen ptfesunout pozornost na svlij dech. Ten by mél byt plynuly a ptfirozeny,

a to béhem celého pohybu.

Kone¢nym stadiem je soustfedéni na plynuly rytmus cviceni. Cvicenec by mél
provadét pohyb stejnym tempem. Jogin nemuze piipustit trhavy pohyb, zadné
zpomaleni ¢i zrychleni. Jednolity, pomaly a plynuly pohyb odliSuje zkuSeného jogina od
zacateCnika. Provadéni dsany timto zplisobem se stava radosti a pfipadnému divakovi

poskytuje dojem klidné sily.

ZacateCnik se soustfedi na udrzeni absolutni nehybnosti, ktera spolu s pohodlim je
zékladnim prvkem statické faze. Zvladneme-li ¢asem udrZet soustifedénou nehybnost
s klidnym dechem mulzeme se soustfedit na strategickou oblast ¢innosti dsany. Jde
o bod uvadény ve starych spisech jogini, kdy je tteba dlouhé ptipravy nez k tomuto
bodu dorazime. Hlavnim rozdilem mezi jogou a ostatnimi télovychovnymi metodami je
ten, Ze v joze kazda asana pusobi jasné stanovenymi U¢inky na urcitou ¢ast téla. Na tu

cast by mél cvicenec soustiedit svou pozornost (Lysebeth, 1968), (Vivékananda, 2006).
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2.2.2. Sir§asana (pozice stoje na hlave)

Stoj na hlavé, neboli Sir§asana je kralovnou mezi dsanami. N&kdy si vefejnost
predstavuje, ze ,,joga” a ,,postavit se na hlavu“ jsou téméf synonyma. ZacateCnici
v Evropé, zejména starSi vékova kategorie, se vétSinou citi pfitahovana zajimavym
charakterem a blahodarnymi Gcinky S$irS§asany a soucasné postrasena jeji akrobatickou

strankou, dle mnohych spojenou s nebezpecim.

Dle André Van Lysebetha, ti, ktefi by chtéli provadéet jen jednu jogovou pozici si
musi zvolit pravé SirSdsanu. U cClovéka narozdil od c¢tvernozci ma krevni obéh
vertikalni charakter a zemska pfitazlivost v ném hraje diilezitou roli. Pod rovinou srdce
je tim postizen zejména zilni ob&h. U lidi se sedavym zplisobem Zivota se vendzni krev
hromadi v dolnich koncetinach a bfiSni dutiné, kde krev stagnuje a naruSuje tak
spravnou funkci vnitfnich organti. U fyzicky aktivnich jedincii je vlivem pistového
pohybu branice krev dostate¢né¢ vyménovana a zilni krev se nacerpava do plic. Naproti
tomu u osob se sedavym zplsobem zivota je vykon plic ve funkci nasavajici pumpy
znacné nedostatecny, jelikoz jejich dychani je povrchni. V ¢astech téla nad urovni srdce
je zilni navrat usnadnén jeji vahou, horsSi to miize byt u tepenné krve a to zvlasté
smérem k mozku. Nevyhodou vzpfimeného stoje vSak neni pouze krevni obé&h, ale
1 posun organt (,,bloudivych ledvin®, zaludku, stfev), coz mize vést k tézkym funkénim

porucham (Lysebeth, 1968), (Devanandovi, 1997).
Utinky stoje na hlavé
e Vliv na kosterni soustavu

V Indii a jinych zemi, kde se miizeme setkat s zenami nosicimi vodu, ¢i jiné
bfemeno na hlave, mizeme vidét, Ze jejich patef je rovnd, jejich chlze elegantni
a pruzna. NoSeni bfemena na hlavé vyzaduje urcitou polohu lebky a Sije, jeZ se promita
do drzeni celé patefe. Sir§asana ma totozné uéinky, jelikoZ na hlavé spoéiva cela vaha
lidského téla. Pozitivni G¢inky ma rovnéz na dolni ¢ast patefe, zejména na kloubni
spojeni patého bederniho obratle a kosti kiizové, na niz ve stoje (krom¢ nohou) spociva
celd vaha patefe sjejimi jednotlivymi obratli. V tomto mist¢ je patef maximalné
zatézovana a meziobratlovd desticka je zvlast zranitelnd. Pokud je stoj na hlave

provadén v dokonalé rovnovaze, dostavaji se bederni obratle do nejvyhodnéjsi télu

vlastni polohy, je tedy idealni 4sanou pro jedince s bolestmi v ktizi. Je pravdou, ze kréni
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obratle nesou spolu s ptredloktimi celou véhu téla. Pro normdlni §iji vSak zadné

nebezpeci nehrozi.
e Vliv na obéhovou soustavu

Obréacenim Uc¢inkd gravitace si odpocCine srdce, krevni obéh a zmirni se tlak
v dolni ¢asti zad. Pozitivné stimuluje srdecni a ob&hové funkce, regeneruje Cinnost
vSech organti. Vede k vyraznému prokrveni mozku a syslovych organii v hlavé a tim
povzbuzuje jejich funkci. Osvézuje psychiku i t€lo, odstraniuje bolesti zad i unavu.
(Mahesvarananda, 1990). Hluboky dech pii stoji na hlavé zrychluje Zilni navrat a
oGistuje tak organismus. Zily v dolnich konéetinach si odpoéinou Iépe nez
v horizontalni pozici. Stoj na hlavé plsobi preventivné proti zilnim méstklim a proti
hemeroidiim. Pfi dispozicim k t€émto obtizim stoj na hlavé pomuize k odstranéni, ¢i
zmirnéni téchto komplikaci. Spolu s postiikem doty¢nych mist studenou vodou mize

piedstavovat stoj na hlavé dobry dopln€k 1¢kaiské 1éCby.
e Vliv na bfi$ni organy

Sir§asana uvadi do pohybu masy krve z bfi$nich organti, mimo to zajistuje dobry
odtok krve 1 z organii podbiisku, které jsou v pozici vsed¢ trvale prekrvovany. Podobné
jsou touto kongesci podporovany ¢i dokonce i vyvolavany prostatické potize. Pti zaujeti
této pozice tedy pocitime téméf okamzitou ulevu. Provadime-li toto cviceni
systematicky, mtizeme nechat ulevit bfiSnim organim trpicim poklesem i pohlavnim
organim. Abychom docilili 1é€ebnym ucinkim, je tieba jisté systemati¢nosti

a discipliny. Nejlépe tedy tiikrat pét minut denné.

Stoj na hlavé ptsobi blahodarné na zazivaci Gstroji a jeho ptfidatné zlazy, zejména
jatra. Zajisténim dobrého priutoku zilni krve tradvicim systémem povede k lepSimu
piivodu tepenné krve a tudiz i ke zlepSeni zazivacich funkci. Pfi stoji nebo sedu jsou
béhem hlubokého dechu masirovany jatra. Tato masaz se béhem stoje na hlavé
zintenzivilyje, nebot’ pfi naddechu se branice zplostuje a vytlacuje jatra a ostatni bfiSni

organy, jejichz vaha na né¢ doléha. Obdobn¢ je masirovana i slezina.
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e Vliv na dychaci soustavu

Stoj na hlavé radikéalné€ upravuje dychani. B€hem eventudlniho zadrzeni dechu je
vzduch v plicich pod mirnym tlakem, coz rozviji plicni sklipky a usnadnuje prachod
kysliku plicni membranou, aniz by byla ovlivnéna evakuace CO,. Stoj na hlavé plisobi
pfedevsim béhem vydechu, jenz je rozhodujicim v dychacim cyklu. Nedostatecny
respektive neuplny vydech vede k trvalé stagnaci zbytkového vzduchu jenz je
v podstaté toxicky. Jinymi slovy snizuje mnozstvi vzduchu, které mizeme vdechnout.
Sirsasana usnadiiuje hluboky vydech tlakem organti na brénici, proto jogini uvadgji, ze
tato poloha vede automaticky k pranajame, za predpokladu, ze vzdy dychame nosem.
Zvlasté dulezité pro naSe zdravi je mize byt dobie ventilova horni ¢ast plic, coz je
jednim z obrannych prostfedkil proti tuberkul6ze, nebot’ ptivodce tuberkuldzy — Kochiiv

bacil umira ve styku se vzdusnym kyslikem (Lysebeth, 1968).
e Vliv na centralni nervovou soustavu

Mozek je denné prokrvovan 2000 1 krve a protkan velkym mnoZzstvim vlase¢nic.
Budeme-li vychazet z toho, ze mnozstvi vlasecnic se priméme pohybuje okolo 100 000
km, jeden gram svalové tkan¢ obsahuje 8m, zatimco jeden gram bilé hmoty mozkové
obsahuje 300 m a gram Sedé hmoty 1000 m mizeme si udélat predstavu o krevnim
zésobeni mozku. Béhem stoje na hlavé krev pomoci gravitace pritékd v dostatecném
mnozstvi a pod lehkym tlakem do mozkového krevniho ob&hu, aby jej doslova
procistila. Stoj na hlavé zachovava, popiipadé obnovuje pruznost kapilar, optimalni
zpruchodnéni kapildr tak odstrafiuje vétSinu migrén a dalSich bolesti hlavy. Pravidelné
praktikovani §irS§asany podporuje intelektudlni funkce, pamét se zlepSuje stejné¢ jako
soustiedéni, zvySuje se odolnost proti nervové unave, mizi stavy uzkosti a nervozity.
Pozice stimuluje hypofyzu s hypotalamem, tyto dvé zlazy rozhoduji o funkci ostatnich
714z s vnitini sekreci, a tak ovliviiuje cely metabolismus. Sir§asana zlepSuje &innost
Stitné zlazy, a tim udrzuje v rovnovaze i ¢innost hypofyzy (Lysebeth, 1968). V zilach
naSich nohou se zmenSuje tlak krve, coz blahodarn€ pusobi pifi 1écbé kieCovych zil
(Bronislawka, 1972). Dle Lysetha vede SirSdsana k hubnuti téch, ktefi potfebuji svou
hmotnost redukovat a naopak posileni téch, kteti potiebuji pfibrat na hmotnosti. Stoj
na hlavé je v podstaté velmi meditativni pozice, proto se doporucuje nechat mysl

pii cviceni klidnou a koncentrovanou. S pfibyvajicimi zkuSenostmi lze zjistit, Ze ruce
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a temeno hlavy udrzi véhu téla stejn¢ dobie jako nohy a umozni si tak s pozici pohrat a

citit se v ni komfortné (Lidellova, 1997).
¢ Vliv na smyslové organy

Pod vlivem této asany se zlepSuje zrak! Oc¢ni Ustroji, zejména sitnice jako
spotfebitel kysliku, ma prospéch z ptilivu tepenné krve. Abychom se piesveédcili
o uCinnosti této dsany, je mozné¢ se pied zaujetim pozice podivat na noviny
ze vzdalenosti 2 m. Pak mlzeme zaujmout stoj na hlavé a po dobu 1 min. ve vydrzi
zavieme o€i. Poté se podivejme znovu na noviny ze stejné vzdalenosti, obraz bude
daleko jasngj§i. Sir§asana by méla byt prospé$nd pro lidi s refrakéni vadou,
nedoporucuje se provadét u osob s ohrozenim odchlipeni sitnice, zanétu spojivek ¢i

glaukomu (Lysebeth, 1968).

Naopak Iyengar B. K. S. (2005, p. 88) ve své publikaci uvadi priklad zeny, které
se glaukom vlivem cviceni stoje na hlavé podatilo odstranit. Doslovné to poklada, jako

exemplarni ditkaz vlivu korektné provadéného stoje na hlave.

,, Ucil jsem tuto pozici pétasedesatiletou zenu, kterd trpéla glaukomem. Nyni Zena
shledava sveé oc¢i kompletné odpocaté a jejich bolest je minimalni. Lékarske vySetieni

prokazalo, Ze napéti v ocnich bulvach polevilo.

Diky SirSasan¢ je mozné zlepsit rovnéz sluchové vnimani. Kontraindikaci je zanét
sttedniho ucha a dal$i zanétlivda onemocnéni ucha, a to i néjakou dobu po prodélani
zénétlivého onemocnéni. Obecné kontraindikaci SirSasany je velmi malo a ptisné zakazy
této pozice jsou pomérné fidké. U ucenci Lysebetha se nezjistili z&dné negativni u¢inky
této polohy, véetné osob starSich Sedesati let. VSe dle né&j zalezi na ptistupu ke cviceni
a spravném posouzeni situace. Neni vhodné tuto pozici provadét u jedinct, u kterych
jsou mozkové tepny ¢i tepénky sklerotizovany. Stejné tak to plati i pro osoby s vysokym
krevnim tlakem. Nicmén¢ i1 zde je nebezpeci minimalni. Pokud stoj na hlavé vyvolava
silnou migrénu, je tieba na Cas ptestat tento cvik praktikovat. Pokud je ptitomno huceni
¢i piskani v uSich, je tfeba taktéZ opatrnosti, pokud se vSak projevy stavaji slabSimi,
vétSinou vymizi Upln€ a neni tak divod k obavam. Po provedené pozici je tieba

zaujmout pozici, v které se normalizuje krevni ob¢h.
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Nespravné provedeni této polohy mulze vést k pocitim dusnosti ¢i podvédomé
zéastavé dechu. Proto se nikdy nesnazime o ndsilné zaujmuti polohy a dychame nosem
po celou dobu cvi¢eni. Abychom se vyhnuli riziku, nestavime se hned na hlavu, ale
pozvolna si zvykdme na pozici hlavy smérem dola, tato priprava posili kréni svaly
a pripravi cévni systém na pfitok krve pod lehkym tlakem. Tyto pozice jsou v hranicich

bezpecnosti (Lysebeth, 1968).

e Cinnost svalti
Pro zvedani do stoje na hlavé a ptedchézeni padu jsou aktivni tyto svaly:

Patet: vnitini svaly patefe (svaly mezi pficnymi vybézky obratlll a zemi trnovymi
vybézky obratlli, rotatory, multifidi, spinalis, semispinalis, spleniuscapitis a cervicis,
longissimus a sval kyclozeberni). Zaujmuti pozice vyzaduje praci natahovact hrudni
patere, které nejsou zvyklé zvedat celou vahu dolni ¢asti téla. Maly sval bederni, Sikmé
svaly, ptimy a pii¢ny sval bfiSni jsou v této pozici velmi aktivni z divodu, aby zabranil
pad dozadu. Panevni Cast branice je zapojena do ¢innosti spolu s bfiSnimi svaly a jako

celek tak vytvaii silny efekt mula bandhy.

Krk: Aktivni je pfedni pfimy sval hlavy, zadni maly a velky pifimy sval hlavy,
horni a dolni Sikmy sval hlavy a dlouhy sval hlavy a dlouhy sval krku pracujici

na vyvazeni piedni a zadni ¢asti atlanto-okcipitalniho a atlanto-axialniho kloubu.

Paze: Zabaleni lopatek provadi ptfedni pilovity sval, sval podhfebenovy a maly
sval obly rotuji paze zvnéjSku. Sval nadhiebenovy a sval podlopatkovy pomahaji drzet
hlavu kosti pazni v pouzdre. Pti stabilizaci loktii jsou aktivni tricepsy jako natahovace a

vnitini ohybac zapésti tla¢i malikovou hranu ruky do podlahy.
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Dolni koncetiny: Velky pfitahova¢ a hamstringy drzi nohy u sebe a natahuji
kycelni klouby. Hlavy kvadricepsu - musculivasti natahuji kolena a stfedni vlakna

velkého svalu hyzd'ového natahuji kycle bez vnéjsi rotace (Kaminoff, 2011).

hamstringy

vnéjsi hlava kvadricepsu
(musculus vastus lateralis)

primy sval stehenni
(musculus rectus femoris)

natahovace patefe

pFmy sval bfisni
(musculus rectus abdominis)

sval podhtebenovy
(musculus
infraspinatus)

pilovity sval pfedni
(musculus serratus anterior)

trojhlavy sval pazni
(musculus triceps brachii)

roM s

Obrazek 8. Pozice Sir$sany (stoje na hlavé) aktivni svalstvo (Kaminoff, 2011, upraveno)
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Provedeni pozice pro zacatecniky

1. Rozlozte ctyrikrat preloZzenou deku na zem
a kleknéte si na ni.

2. Polozte predlokti uprostied deky. Dejte si pozor,

aby se vase lokty nerozjely od sebe vice, nez je

Sitka vasich ramen (Obrazek 9).
Obrazek 9. Ptipravna faze 1.

3. Proplette prsty tak, aby dlan¢ tvofily misto, pro stoj na hlavé (Iyengar,

do n&hoz vlozite svou hlavu. Strany dlani poloZte nazem 2005, upraveno)
(deku) vedle malicki (Obrazek 10). Zatimco se snazite
postavit se na hlavu nebo na ni balancovat prsty by mély

po celou dobu drzet pevné zaklesnuty v sobé. Pokud

sevieni povoli, véha téla se rozlozi do pazi, coz muize

zpusobovat bolest. %\_)

4. Polozte temeno hlavy na deku tak, ze se tyl bude dotykat

Obrazek 10. Ptipravna faze
spojenych dlani (Obrazek 10). Zde si dejte pozor, aby se 2. pro stoj na hlavé (Iyengar,

deky dotykalo pouze temeno, nikoliv &elo & temeno. 2005, upraveno)
Docilit toho muzete piisunutim kolen blize k hlavé.
5. Po zajisténi idedlni pozice hlavy, oddalte kolena od zemé

a priblizujte prsty nohou blize k hlavé (Obrazek 11).

Obrazek 11. Prvni
faze stoje na hlave
(Iyengar, 2005,
upraveno)
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10.

Vydechnéte a jemné se zhoupnéte od zemé a skréené nohy v kolenou zvednéte od
zemé¢. Zhoupnuti proved’'te obéma nohama zaroven, az do pozice (viz Obrazek 12)
Jakmile budete mit tuto pozici zvladnutou, mizete piistoupit k variantdim nohou

v nasledujicim sledu.

Obrazek 12. Pozice nohou ve stoji na hlavé (Iyengar, 2005, upraveno)

Napnéte nohy, stlijte na hlavé a drzte télo kolmo k zemi.
Poté, co se dostanete do finalni pozice s vydrzi jedné az péti minut, pokréte nohy a

pomalu pokladejte nohy ve stejném potadi, jako jste je zvedaly od zem¢.

. ZacateCnik musi mit asistenta ¢i oporu zdi. Pokud praktikujete dsanu u zdi,

vzdalenost od zdi by neméla byt vétsi nez 10 cm. Pokud by byla vzdalenost vétsi,
pater by se kiivila a zaludek by se tak dostal do nevhodného rozpolozeni. Vaha téla
by navic spocivala na loktech a pozice hlavy by se mohla zménit. Tvar by se mohla
jevit jako vyprazdnéna a ocCi napjaty ¢i nafouknuty. Iyengar B. K. S. doporucuje
zacateCniklim provadéni stoje na hlaveé v kouté stén s polozenou hlavou 5 az 10 cm
od stény.

Béhem praktikovani stoje na hlavé proti zdi ¢i v kouté, zacatecnik by mél
vydechnout, pomalu dostat télo do roviny s oporou bokii proti zdi a napfimovat
nohy. V kouté¢ je mozné se dotykat patami zdi. Poté by se méla dostat patet
do vertikalni polohy a postupné je zddouci opustit oporu zdi a ucit se tak zvladnuti
pozice. Pro spusténi zpét dolti je mozné opfit boky o zed a sklouznout do kleku.

Pohyby nahoru i dolti by mély byt délany s vydechem.
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11.

12.

13.

Obrazek 13. Finalni pozice stoje na hlavé (Iyengar, 2005, upraveno)

Vyhodou pro zacatecniky pii balancovani v kouté je predevsim zaujaty spravny thel
nohou a hlavy. CviCenec si tak muize byt jisty o spravnosti postaveni svého téla
v pozici. Jisty si ale nemlze byt pti balancovani proti rovné zdi, jelikoz se mize
nepatrné naklanét ¢i sklouzavat boky ¢i pasem do strany. ZacateCnik nerozpozna
jemny naklon do strany, tedy i korekce bude nulova. Casem je mozné se naudit
balancovat na hlave¢, ale hlava moznd vlivem jemného naklonu nebude spocivat
v ptimé pozici. Stejn¢ tak tézké jako rozbiti Spatného zvyku je 1 opravit Spatné
naudenou pozici stoje na hlavé je. Spatné zvladnutd pozice miZe navic vést
k bolestem hlavy, krku, ramen ¢i zad. Nicméné dvé zdi stietavajici se v kouté
mistnosti jsou dobrym pomocnikem k symetrickému drzeni pozice.

Je-li balanc v pozici stabilni je doporuceno vratit se zpét na zem snohama
natazenyma, tzn. nohy vubec nekrCit, misto toho korigovat rovnovdhu boky
v pfedozadni roving. Zezacatku neni mozné vzpiimit nohy bez kréeni, nicméné
spravna technika by méla byt naucena. Jakmile zacatecnik nabude diivéry ve stoji na
hlave, shledéa daleko ptinosné;jsi jit nahoru a dola plynule s nohama natazenyma.
N¢jakou dobu potrva, nez se zacatecnik zacne orientovat v této pozici. Pocity
mohou byt smiSené. Instrukce se mohou ¢lovéku v této pozici zdat matouci a bude
ho to stat usili myslet jasn€ a jednat logicky. Nejlepsi cestou jak ptekonat strach je
s vyrovnanou mysli se takovym situacim vystavit. Jednou pfijde okamzik, kdy
z pozice nebudete mit strach. Ani pfevraceni z pozice neni tak hrozné jak se zda.
Pokud se ptevrhnete, rozplette prsty, skulte se do klubicka a relaxujte. Pak se jen
ptevalte na stranu. Po zvladnuti stoje na hlavé v rohu mistnosti je nacase zacit délat

SirS§asanu uprostied mistnosti. Budete potiebovat vynalozit Gsili a zvladnout systém
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padani, jak je popsdno vySe. Naulit se SirSdsanu uprostied mistnosti dodava

zacatecniklim velkou davku jistoty (Iyengar, 2005).
Techniky po zvladnuti balance

1. Nasledujte postup uvedeny pro zacatecniky (pozice 1-4).

2. Po zajisténi spravné pozice hlavy narovnejte nohy tim, Ze napnete nohy v kolenou
a oddélite od zemé. Priblizujte prsty nohou co nejblize k hlavé a snazte se
pritisknout paty k zemi, patet drzte rovnou.

3. Protahnéte zadni Ci stfedni oblast patefe a zlstante kolem 30 s pfirozené dychejte.

4. Vydechnéte, oddalte paty od zemé a zvedejte prsty od zemé tim, ze boky budete
tdhnout smérem dozadu. Nohy jsou natazené a v napéti (Obrazek 8). Pravidelné
dychejte.

5. Znovu s vydechem zvedejte nohy, dokud nebudou v paralelnim postaveni se zemi.
Tato pozice se nazyva Urdhva Dandésana. V této pozici vydrzte 10 s a pravidelnd
dychejte.

6. Vydechnéte, zvedejte nohy od zemé (Obrazek 10) a narovnejte je az do vertikalni
polohy. Zistafite v této pozici 1 az 5 minut s pravidelnym dechem.

7. Poté se pomalu spoustéjte dolii ve stejném potadi, v jakém jste se do pozice dostali
(Obrazek 10, 9, 8, 7). Polozte prsty na zem, pokréte kolena a polozte hlavu
na podlozku ¢i zem.

8. Nez zs§irSasany spustite nohy na podlozku je doporuceno zlistat chvili az jednu

Obrazek 14. Zaujmuti SirSasany s natazenyma nohama (Iyengar, 2005, upraveno)
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minutu v Urdhva Dandasané (nohy v horizontalni pozici). Dychejte normalng.
V této pozici je krk a trup kolmo k zemi skoseny jemné dozadu. Krk, ramena i patet
budou v napéti a v pocatecnim stadiu bude velmi obtizné udrzet nohy paralelné se
zemi déle nez par sekund. Vydrz se prodlouzi s posilenim svali krku, ramen,

btisnich svall a svalt podél patere (Iyengar, 2005).
Typy a rady

Samotnd rovnovaha v SirSasan¢ neni dulezita. Pti stoji na hlavé bychom méli mit
vahu na temeni hlavy, nikoliv na pfedlokti a rukou. Pfedlokti a ruce nam slouzi
k vyrovnani disbalance. V dokonale zaujaté pozici ucitite styk hlavy se zemi
o rozmérech malého krouzku ptirovnavaného k indické rupii. Snahou je vyvarovat se
jakémukoliv vychyleni z osy, tudiz temeno hlavy, trup, zadni strana stehen a paty by se
méli nachazet v kolmé roviné proti zemi. Hrdlo, brada a hrudni kost by méla byt v jedné
linii, jinak se hlava bude jemné uklanét ¢i se pohybovat smérem vpied. Propletené ruce
by nem¢ély byt Upln€ pfilepeny na tylu hlavy. Vrchni i spodni linie dlani by méla byt
v linii, jinak temeno hlavy nebude spolu se zemi ve spravné pozici. Ramena a lokty by
mély byt v linii a lokty by se nemély rozjizdét do stran. Ramena by méla byt vytazena
co nejvyse od zemée, trup by mél byt vytazen vzhiiru a jemné vpied. Zatimco trup je
tazen vpied, oblast pasu a panve by méla zlstat v kolmici se zemi. Jakmile se pas ¢i
panev vychyli vpted, vaha téla automaticky ptrejde do predlokti. Pfi pohledu ze strany
by mély byt krk a paty v roviné. Palce na nohou, kotniky, kolena i stehna drzime u sebe.
Pokud nohy ptepadavaji dozadu, je tfeba zatnout kolena a stfed spodniho bficha, coz
podrzi nohy v kolmici se zemi. Pokud nohy pifepadaji vpted, je nutno natdhnout zadni
stranu téla a panev jemné vtahnout vzad, dokud se nedostane do roviny s rameny.
Nasledn¢ se dostavi pocit lehkosti a radosti. V priib¢hu stoje na hlavé by se neméli oci
podlit krvi, pokud se stane, pozice je provadéna Spatnym zptisobem. Vydrz v SirSasané
zélezi na individualnich dovednostech. Nékdo mize pohodIng vydrzet v pozici 10 az 15
min. Zacatecnik 2—5 min. Pro zac¢atecnika je vzdy velmi obtizné zistat v pozici déle nez
minutu, jakmile vSak jednou uspé&je, mize si byt jist, Ze se zanedlouho stane mistrem
této pozice. Pfi stoupani ¢i klesani nohama k zemi, drzte nohy stale u sebe a snazte se
pohyb co nejvice zpomalit. VSechen pohyb by mél byt provadén s vydechem. Naopak
nadechujeme se, setrvavame-li v pozici. Postupné a pomalé harmonické pokladani

nohou na zem ma blahodarny efekt na kontrolovany tok krve hlavou. Obli¢ej nebude
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zarudnuty z kiecovitych a rychlych pohybt. Tok krve z oblasti pasu a dolnich koncetin
bude kontrolovany a nemusite mit strach ze zavrati. V pribéhu Casu se stane zaujeti této
pozice snadné a bez zbyteCného usili a zakusite pocit celkové relaxace. Poté jak
se dostanete z pozice nohama na zem, setrvejte v pozici ditéte (leh na biise skr¢mo).
Iyengar B. K. S. uvadi, ze pted a po pozici Sir§dsany by se méla provadét pozice
sarvangasana (pozice svicky). Bylo vypozorovano, ze lidé, ktefi po pozici stoje na hlavé
neprovadi pozici sarvangasana ztraceji trpélivost nad malichernymi vécmi a nechaji
se snadno vytocit. Pokud je sarvangasana matkou vSech pozic tak SirSasana je otcem
a stejné tak jak v harmonické rodin€ obé 4sany jsou nezbytné pro udrzeni zdravého téla

a pokojné mysli (Iyengar, 2005).
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2.2.3. Halasana (pozice mostu)

Jedna se o jednu z hlavnich pfedklonnych pozic. Vychozi pozici je leh s pazemi
podél téla, dlanémi opfenymi o zem. Pied pohybem nohama smérem vzad je dilezité
pritahnout zatylek k zemi a ptiblizit bradu k hrudi. Je tfeba taktéz ptitlacit patet k zemi.
Zejména v bederni oblasti, aby kontakt se zemi byl co nejtésnéjsi. Pro zac¢ate¢niky a ty,
kteti maji velkd prohnuti v oblasti patefe, je vhodné zacinat pohyb s pokréenyma
nohama v kolenou. V dynamické fazi pozice pomalym plynulym pohybem zvedame
nohy do svislé polohy, odtud pak stahem bfiSnich svalii pfitahujeme stehna k hrudniku,
zatimco nohy zustadvaji natazené, aby se rozvinula dolni cast zad, ke konci drahy
muzeme nohy jemné pokréit, aby se dotkly obliceje. Nésledné¢ natdhneme nohy
a nechame je klesnout chodidly co nejblize k zemi. Poté je mizeme oddalit od hlavy
a zvysit tak zakiiveni zad. Statickd faze predstavuje uplné znehybnéni v maximalné
dosazené pozici. Je potieba se uvolnit a nechat plisobit vahu nohou na péatet. Pokud
jogini provadéji haldsanu nebo jakoukoliv jinou pozici samostatné na vydrz, mize se

doba vydrze pohybovat mezi 15-30 min.

ZacateCnici by méli zaCinat na 5-10 deSich a postupné tento pocet zvySovat.
Névrat k zemi provaddime pomalu a plynule, nohy se nesmi téZce dopadnout na zem a
hlava musi zlstat v kontaktu se zemi. V pozici se vyhneme propindni Spicek, které by
mohlo vést k napéti v nohou. Béhem celého cviceni dychdme normalné a dech v zadné
z fazi nezadrzujeme. V joze je obecné rozhodujici soustiedéni a koncentrace.
V dynamické fazi se soustfedime na pomaly a plynuly pohyb bez pteruseni a
s uvolnénim vSech svald, béhem statické faze se soustfedime na dychani a nehybnost.
ZacateCnikim se doporucuje zaujmout pasivni a uvolnény postoj, jelikoz ze zacatku
neni vylouceno, ze se v pozici budeme citit skliceni (zejména pifi omezenych
moznostech dychani), avSak situace se zpravidla rychle zlepsi. Dulezité je pravidelné

kazdodenni spravné provadéni této pozice bez spéchu (Lysebeth, 1968), (Radha, 2006).

Kontraindikaci jsou vSechny akutni choroby, kdy nejprve vyckejme uzdraveni.
Zeny bdhem menstruace nebudou cvik provadét dislednd, zejména se vyhnou
stlaCovani bficha. Tato pozice je kontraindikacni pro osoby trpici vétsi kylou, ¢i

usktinutou kylou.
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e Uginky pozice pluhu

Jedna se o tonizujici asanu pusobici na celou patet. Protazenim zad se vyplavuje
ze svalli krev a zptsobuje piitok Cerstvé krve, z c¢ehoz maji velky uzitek zvlasté nervova
centra v blizkosti patefe. Spravna funkce bfiSnich organli je zajiSténa posilovanim
brisnich svali. Endokrinni Zlaza s vnitini sekreci — Stitna zlaza, ma vliv na mnoho
metabolickych procesu v téle. Podili se na traveni, krevnim tlaku, pohyblivosti bilych
krvinek pusobicich proti infekcim a drazdivosti nervového systému. Pii patologické
poruse §titné zlazy se doporucuje poradit s Iékafem. VySe uvedené indikace plati pro
vetsinu pripadd, tj. lehké odchylky od normy. Mimo plisobeni na Stitnou Zlazu ma tato
poloha blahodarny tc¢inek na slezinu a pohlavni organy. Tim, ze dochazi k masazi
bficha mé pozice okamzity dopad na funkci celého traviciho ustroji, pisobi pfiznivé
proti zacpe, kterd je pricinou nescetnych nemoci. Déle dochdzi k masazi a posileni
slinivky a jater. V nékterych piipadech diabetici mohli snizit svoji denni davku inzulinu,

¢1 dokonce uplné normalizovali sviij stav (Lysebeth, 1968).
e Cinnost svalti

Patet: Aktivni jsou v této pozici vnitini svaly patefe (svaly mezi pricnymi vybézky
obratli a mezi trnovymi vybézky obratlii, rotatory, multifidi, spinalis, semispinaalis,
splenius capitis a cervicis, longissimus a iliocostalis). Mezi excentrické svaly krku je

zde zapojen maly a velky zadni piimy sval hlavy, horni a dolni Sikmy sval hlavy.

Nohy: Gravitace ohyba kycle. Mezi svaly udrzujici vnitini rotaci a pfitazeni proti
pusobeni hyzd’'ovych svalii patii sval stehenni, velky pfitahova¢ a sval hiebenovy.
Hlavy kvadricepsu — musculivasti natahuji kolena a dal$i svaly natahuji prsty u nohou,

jedna se o predni sval holeni, natahovac prsti a natahovac palce.

Ramena: Svaly rombické pracuji na ptitahovani lopatek, zdviha¢ lopatek zveda lopatky
(tla¢i horni okraje k zemi) a zaroven rotuje do stiedu dolnich hrotli lopatek. Trapézovy
sval pfitahuje, zvedd a ota¢i do sttedu dolni hroty lopatek. Maly sval prsni je také

aktivni pfi rotaci lopatek dolt.
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Paze: Sval podhifebenovy a maly sval obly provadéji vnéjsi rotaci hlavy kosti pazni,
podlopatkovy a sval hakovy chrani excentricky pfedni cast kloubu pied natazenim,
dlouha hlava tricepsu a velky sval obly natahuji rameno a ptitahuji pazi, zadni deltovy
sval provadi natazeni a vnéjsi rotaci paze, triceps natahuje lokty. Dalsi svaly spojuji
ruce a jsou jimi pronatory predlokti, zevni a vnitini ohyba¢ zapésti a povrchovy

a hluboky ohybac prstii.

hamstringy

hlubeks hlava svalu lgkového
(muscufus gastrocnemmius)

plochy sval lytkowy

natahovade pitefe {musculus scleus)

trojhdavy sval pagni
{musculus tnceps brachii)

L

r |. /———f_—"‘\ I
trojhlavy sval pain sval trrapézovy
(musculus tnceps brachii) {musculus trapezius)

Obrazek 15. Halasana (pozice pluhu), (Kaminoff, 2011, upraveno)

46



2.2.4. Sétu Bandhasana (pozice mostu)

Lehnéte si na zada a paty posunte k hyzdim tak, aby byly ve stejné trovni jako
sedaci kosti. Paze méjte podél bokti, dlanémi proti zemi. Pfi vydechu zatlacte chodidly
apazemi proti zemi a plynule postupné zvednéte kycle od podlahy. Kyc¢le nechdme
v poloze, kterd bude pro dolni ¢ast zad pfijemna, kolena zlstavaji v jedné linii
s kyClemi. Panev je podsazena. Pozice pazi se rtizni, po par dychacich cyklech je mozné
se dostat do intenzivnéjSiho protazeni s natazenymi pazemi a propletenymi prsty rukou

(Jenkins, 2010).
e Cinnosti svali

Patet: Natahovace patete, predevSim ve stfedni a dolni ¢asti hrudni patete, maly

sval bederni a bfi$ni svaly brani nadmérnému natazeni v oblasti bederni patefte.

Nohy: Hamstringy natahuji kycle a ohybaji kolena, pfedevsim stfedni hamstringy
pritahuji a natahuji kycle, velky pfitahova¢ natahuje, vnitin€ rotuje a ptitahuje kycle,
sttedni vldkna velkého svalu hyzd'ového pomahaji natahovat kycle, piedni sval holeni
ohyba kotniky a pfitahuje kolena doptedu, hlavy kvadricepsu — musculi vasti natahuji

kolena.

Ramena: Svaly rombické pracuji na ptitahovani lopatek, zdviha¢ lopatky zveda
lopatky a zaroven dolni hroty lopatek rotuji smérem do stfedu. Trapézovy sval
ptitahuje, zvedd a rotuje do stfedu dolni hroty lopatek. Maly sval prsni je také aktivni

pfi rotaci lopatek doli.

Paze: Sval podhiebenovy a maly sval obly provadéji vnéjsi rotaci hlavy kosti
pazni, podlopatkovy a sval hékovy chrani excentricky pfedni c¢ast kloubu
pfed natazenim, dlouhd hlava tricepsu a velky sval obly natahuji rameno a pfitahuji
pazi, zadni deltovy sval provadi natazeni a vné&jsi rotaci paze. Déle se aktivita svald

ruzni dle pozice rukou (Kaminoff, 2011).
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etythlavy sval stehenni
(musculus kvadriceps femoris)

pimy sval biisni
(musculus rectus abdominis)

e —
=7

hamstringy

velky sval hyzdovy |
(musculus gluteus maximus)
| \'

Obrazek 16. Sétu Bandhéasana (pozice mostu), (Kaminoft, 2011, upraveno)
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3. CILE A HYPOTEZY

3.1. CiLE

Cilem prace je posoudit vliv praktikovani obracenych jogovych pozic na zlepSeni
zraku. Pro dosazeni tohoto cile byl zkoncipovan kurz jogy zaméieny na vydrz
v obracenych jogovych pozicich a provedeno meéfeni zraku pied a po absolvovani

kurzu.
3.2. DILCI CiLE

e Posoudit vliv cviéeni na zménu zrakové ostrosti do blizka.
e Posoudit vliv cviceni na zménu zrakové ostrosti do dalky.

e Posoudit vliv cviceni na zménu amplitudy akomodace.

3.3. VYZKUMNE OTAZKY

Existuje korelace mezi dobou cviceni obracenych jogovych pozic a zrakovou

ostrosti do blizka?

Existuje korelace mezi intenzitou obracenych jogovych pozic a zrakovou ostrosti

do dalky?

Existuje korelace mezi intenzitou obracenych jogovych pozic a amplitudou

akomodace?
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4. METODIKA

Praktikovani poloh, pfi nichZ je oko vice prokrvovano, mize pfispét ke zlepSeni
nekterych zrakovych vad. Piestoze tato souvislost nebyla dosud védecky
objektivizovana, je podpofena jégovou praxi a zmin€na v jogove literatufe (André Van
Lysebeth (1968, p. 196), Iyengar (2005, p. 89-90). V jogové praxi jsou ucinky jogovych
pozic znatelné po déletrvajicim praktikovani. O samotnych ucincich se mé cvicenec

presveédcit na vlastni kiizi, pficemz je vétSinou instruovan svym ucitelem.

Pro testovani vztahu cviceni a zmény zraku je vytvofen desetitydenni program,
zaloZzeny na organizovaném cviCeni obracenych joégovych pozic, ktery je doplnén

domacim cvic¢enim.
4.1. CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Do projektu se zapojilo 29 probandl, z toho 10 probandi nebylo zahrnuto
do vysledkii vyzkumné ¢asti, jelikoz se nezucCastnilo zavéretného méteni. Vyzkumny
soubor tedy tvoti 19 respondentti — 6 muzii a 13 Zen ve véku 35 let az 65 let (M = 56,6,
SD = 9,9). Soubor jedinct tvofili studenti Univerzity tfetiho v€ku, Fakulty télesné

kultury, doplnéni 11 z&jemci.

Respondenti byli podrobeni méfeni zraku na katedie optiky, Prirodoveédecké
fakulty v Olomouci a deseti tydenniho kurzu jogy v Aplikaénim centru Baluo
v Olomouci. Pfedpokladem pro ucast na kurzu byl zhorSeny zrak respondenta.
U testovanych byly vylouceny ocni choroby, u kterych by bylo cvic¢eni kontraindikaéni.
Soucésti pirihlasky na kurz byla vyzva k doporuCeni ucasti na kurzu praktickym

lékafem.

Zucastnéni byli pouceni, aby minimaln€ 24 hod. pied testovanim zraku nepozivali

alkohol a dbali pfiméfenému spankovému rezimu.
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4.2. POSTUP MERENI

Mg¢teni probihalo v optometrické laboratoti katedry optiky Pfirodovédecké fakulty
Univerzity Palackého v Olomouci dle dohodnutého harmonogramu, ktery byl urcen
zéapisem jednotlivce na konkrétni hodinu méfeni a to elektronicky ptes aplikaci Google
Spreadsheet. Méteni se provadélo dvakrat, poprvé v unoru 2016 a podruhé v dubnu
2016. Jedno vysetfeni trvalo primérmn¢ 15 min. Pfi poc¢ate¢nim i zavére€ném meéteni se
v laboratofi zajistilo konstantni osvétleni. Zrakova ostrost byla méfena s aktudlné

pouzivanou korekci vzdy na dominantnim oku, druhé oko bylo zakryto.

Testovani byli znovu sezndmeni s pribéhem méfeni a podrobeni kratké
anamnéze, kterd meéla vyloucit mozné kontraindikace k samotnému kurzu. Poté
se respondenti podrobili testu ur¢eni dominantniho oka, testu makularni degenerace,

méieni vizu do dalky, méteni vizu do blizka a testu amplitudy akomodace.

4.2.1. Test makularni degenerace

Vékem podminénd makuldrni degenerace se s 8,7 % tfadi mezi nejcastéjsi pti¢iny
slepoty. Tento test hodnoti centralni zorné pole 10° a provadi se pomoci Amslerovy
miizky. Origindlni Amslerovu miizku tvofi ¢tverec tmavého pozadi o strané 10 cm
rozdéleny bilymi liniemi na mensi ¢tverecky o Smm. Jako alternativa se v praxi pouziva
Yannuzziho mfizka s bilym podkladem a ¢ernymi liniemi. Pacient s korekci na blizko
fixuje monokularné na centralni te¢ku ze vzdalenosti 1/3 m a sleduje, zda se kdekoliv
na miizce linie nedvoji, krouti nebo se objevuji drobné skotomky (Kuchyiika, 2007).

V naSem pripad¢ tento test slouzi pouze k preventivné-diagnostickym uceliim.

4.2.2. Méreni zrakové ostrosti do dalky

Vizus byl testovan pomoci specialniho softwaru vyvinutého na katedie optiky
pro projekci  standardizovanych optotypovych znakd logaritmického optotypu,
prezentované¢ho na LCD displeji se stabilnim kontrastem na vzdalenost 6 m. Jako
vySetiovaci znaky byly pouzity nahodné generovana pismena sady British letters,
pficemz na jednom fadku bylo pouzito 5 raznych pismen sady o stejné velikosti.
Rozpéti vizu pfi logaritmické posloupnosti znakii je v hodnotach logMARI,3; 1,2; 1,1;
1,0; 0,9; 0,8; 0,7; 0,6; 0,5; 0,4; 0,3; 0,2; 0,1; 0,0; -0,1; -0,2; -0,3, coz odpovida
desetinnému vizu v rozsahu 0,05; 0,06; 0,08; 0,1; 0,13; 0,16; 0,2; 0,25; 0,32; 0,4; 0,5;
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0,63; 0,8; 1,0; 1,25; 1,6; 2,0. Test zrakové ostrosti do dalky byl provadén se stejnou

korekei jak pii pocatecnim, tak zavérecném méfeni a to vzdy na dominantnim oku.

e Kazdy respondent dostal instrukce postupné ¢ist pismena z leva doprava.

e Jakmile se stal text téZce rozpoznatelny, byl méfeny vyzvan k pokracovani i
za cenu, ze by musel pismena na fadku héadat, v kazdém ptipad¢ tedy testovany
¢etl az do konce tadku.

e Mc¢cfeni bylo zapocato na tfadku vétSim, nez odpovidda odhadované zrakové
ostrosti.

e Pokud respondent pfecetl maximalné¢ dvé pismena Spatné, preSel k dalSimu
radku.

e Pokud respondent ud¢lal tfi a vice chyb — testovani bylo ukonceno. Pocet chyb

byl zaznamenan.

Prah pro posouzeni zrakové ostrosti determinujeme nasledovné: kazdé Spatné
prectené pismeno mé hodnotu 0,02 log. Piecte-li méfeny cely fadek s hodnotou 0,25
logMAR a na nasledujicim fadku 0,2 logMAR ud¢la 4 chyby (tj. jedno spravné prectené
pismeno), jeho zrakova ostrost bude logMAR = (0,25-1*0,02) logMAR.

4.2.3. Méreni zrakové ostrosti do blizka

Test méfeni zrakové ostrosti do blizka se provadél pomoci standardizované Cteci
tabulky, jejiz vydani bylo soucasti projektu: Inovace vyuky optiky se zaméfenim
na ziskani experimentalnich dovednosti. Pokud respondent pouziva brylovou korekci
do blizka, byla tato korekce pouzita. Respondent byl testovan pouze na dominantni oko.
Testovany cCetl text ze vzdalenosti 40 cm se zafixovanymi lokty. Hodnota vizu je
odhadnuta na zaklad¢ velikosti fadku, jez respondent piecetl plynule, bez pfilisSného

zadrhavani se, hadani slov a pauz.

4.2.4. Méreni amplitudy akomodace

M¢éienim se zjiStovala monokularni hodnota amplitudy akomodace pomoci
akomodac¢niho pravitka (Good-Lite Company, Richmond Products), a to vzdy pouze na
dominantnim oku testovaného. Pravitko se skldda s jezdce, umisténého na stupnici
(v cm). Jezdec obsahuje pismenné optotypy. Jezdce je mozné posouvat po stupnici pfi
zafixované hlavée testovaného ve specialni opérce na jednom konci stupnice. Vystupnim

udajem je vzdalenost jezdce od métfeného oka. U respondentii, jez vyuzivaji bryle
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do dalky, bylo méteni blizkého bodu akomodace provadéno s brylovou korekci.
Samotné méfeni se sklada z pfiblizovani jezdce, dokud se pismena na optotypu
nezacnou testovanému rozmazdavat. Nasledné se jezdec jeSte vice piiblizi, aby
se docililo k naprostému rozmazani pismen na optotypu. Poté se jezdec oddaluje, dokud
se pismena opét nezaostii. U testovanych, kterym jejich korekce nestacila k zaostieni
na pismena optotypu jiz na zacatku pouzita adice — ¢ocka ze zkuSebni brylové sady,
ktera byla nasledn¢ odectena od vysledné hodnoty. Amplituda akomodace se stanovi
jako ptfevracena hodnota vzdalenosti blizkého bodu od oka (v metrech), pfiCemz
za vyslednou hodnotu bereme aritmeticky primér zhodnot ziskanych rozmazanim

pfi pfiblizenim a zp&tnym zaostfenim pii oddaleni.
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4.3. KURZ JOGY

Kurz jogy probihal jedenkrat tydné a to od 18. 2. 2016 do 21. 4. 2016 v prostorach

centra Baluo v Olomouci. Lekce jogy trvala 60 min. z ¢ehoz minimalné 3krat 3 minuty

trvaly vydrze ve vySe detailné popsanych obracenych dsandch. Jogova sestava vychazi

Z pozic, jez jsou soucasti primarni série Ashtanga jogy obohaceny o mobilizaéni cviky.

Konkrétni vycet dsan tvofi napln kazdé z 10 lekci.

Sed krej¢ovy — (Sukhéasana) nebo sed na patach — (Vadzrasana)
Pozice kocky (Marjaryasana), pozice kravy (Bitildsana)
Pozice ditéte — (Balasana)

Pozice psa s obli¢ejem dolti (Adhd Mukha Svanasana)
Pozdrav slunce (Surya Namaskara), (3—5 opakovéani)
Pozice hory (Taddsana - Samasthiti)

Ptedklon ve stoji (Uttanasana)

Pozice psa s obli¢ejem nahoru (Urdhva Mukha Svanasana)
Pozice tyée s oporou Gty konéetin (Caturanga Dandésana)
Pozice trojihelniku (Trikdnasana)

Uklon do strany s natazenim (Utthita Par§vakon4sana)
Ptedklon v Sirokém stoji (Prasarita Padottanésana)

Pozice zidle (Utkatasana)

Pozice stromu (Vrksésana)

Zadové protazeni, klesté (Pas¢imottanasana)

Pozice tycCe, hole (Dandasana)

Pozice Janu Sir§asany

Pozice kravy (Gomukhésana)

Torzni pozice (Vakardsana)

Pozice lod’ky (Navasana)

Pozice motylka (BaddhaKo6nasana)

Pozice mostu (Sétu Bandhasana) (3 min.)

Pozice pluhu (Halésana) (3 min.)

Pozice stoje na hlavé(Sir$asana) (3min.)

Pozice mrtvoly (Savéasana) (5 min.)

54



Posledni Ctyfi asany byly provadény na vydrz, pfi¢emz prvni lekce byla vydrz
zkracena na 1,5 min. po druhé lekci 2 min. a od ¢tvrté lekce byla vydrz stabilni 3 min.
v pozici Sétu Bandhéasany, Haldsany, Sir§asany. JelikoZ bylo zadouci zajistit stabilni
dobu v obracenych pozicich, prvni tii lekce se vyskytovala castéji poloha Adho Mukha
Svanasany a vét§i vydrz v pozici Prasarita Padottanasany, coz vedlo k vétsi intenzitd

cviceni pfi prvnich tfech lekei.

Soucésti kurzu byla vyzva k domacimu cviceni. Kazdy respondent dostal tfimésicni
kalendat, do kterého zaznamendval dny vénované vlastni praxi. Za cviceni se vzdy

povazovala alespon pétiminutova vydrz v obracenych pozicich.
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4.4. STATISTICKE ZPRACOVANI DAT

Nameétena data ziskand pred zahdjenim a po absolvovani kurzu byla nejprve
pfepsana do tabulek v programu Microsoft Excel 2007. Statistické zpracovani probihalo

v Sigma Plot verze 11 (Systat Software).

Pomoci Shapiro-Wilk testu bylo ur¢eno normalni rozdé€leni dat. Parovy t-test byl
pouzit pro vyhodnoceni dat s normalnim rozloZzenim. Oproti tomu data s nenormalnim
rozlozenim byla vyhodnocena Wilcoxon Signed Rank testem. Vzdy byla uvazovéana
hladina vyznamnosti p< 0,05. Pro posouzeni korelace byl pouzit Sperman Rank Order

Correlation s ur¢enim sily testu ,,effect size* koeficientu » dle Cohena.

Hodnoceni ,,effect size* (Cohen, 1988, upraveno)

r=0,10-0,30| maly efekt
r=0,31-0,70] stfedni efekt
r=10,71-1,00| velky efekt

Dale bylo zjistovano, zda je korelace statisticky vyznamna (tj. zda se korela¢ni

koeficient vyznamné 1i$i od nuly — Spearmanova korelace).
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5. VYSLEDKY

Vliv cviceni obracenych jogovych pozic na zménu zraku byl testovan srovnanim

vysledki pfed a po absolvovani kurzu.

U dat ziskanych z méfeni vizu do déalky, amplitudy akomodace a vizu do blizka
bylo zjisténo normalni rozdéleni dat a soubory ,,pfed” a ,,po“ byly charakterizovany

pomoci pruméru a smérodatné odchylky (Obrazky 17 - 19).

-0,25
vizus do dalky pred vizus do dalky po

B pramér -0,09 -0,12

Obrdazek 17. Aritmetické priméry + SD naméfeného vizu do dalky ,,pfed“ a ,,po*
absolvovani kurzu zaméieného na obracené jogové pozice
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logMAR
S
k=
o0

vizus do blizka pred vizus do blizka po
B primér -0,07 -0,05

Obrazek 18. Aritmetické pruméry = SD naméfeného vizu do blizka ,,pted a ,,po*
absolvovani kurzu zaméteného na obracené jogové pozice

[D]

0

amplituda akomodace pied amplituda akomodace po
W primér 4 3,04

Obrazek 19. Aritmetické pruméry = SD naméfeného blizkého bodu akomodace ,,pred*
a ,,po‘‘ absolvovani kurzu zaméfeného na obracené jogové pozice
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Pro vyhodnoceni statistické vyznamnosti zmény jednotlivych parametrt ,,pred
a,,po” byl pouzit parovy t-test. Pomoci tohoto testu byly zjistény signifikantni zmény
ve vizu do dalky (p = 0,008), zmény vizu do blizka a amplitudy akomodace nebyly

statisticky vyznamné na zvolené hladin€ vyznamnosti (p > 0,05).

5.1. Vysledy korelace mezi jednotlivymi parametry

Prosttednictvim neparametrické (Spearmanovy) korelace byl posuzovan vzajemny
vztah mezi rozdilem vizu do blizka, rozdilem vizu do dalky, rozdilem amplitudy
akomodace, vékem respondenta, subjektivnim zlepSenim zraku a dobou cvi¢eni doma
a cvicenim celkem (cviceni doma a kurz). TéZ byl sledovan vliv véku. Mezi statisticky
vyznamné korelace patfila korelace mezi rozdilem amplitudy akomodace a dobou
cviceni doma i1 dobou cviceni celkem. Statisticky vyznamné korelace, Tabulce 1,
pficemz zapsana Cisla predstavuji hodnotu Spearmanova korelacniho koeficientu

a hladinou vyznamnosti.

Tabulka 1

Spearmanova korelacni analyza

korelacni koeficient (r)

i e ) Rozdil amplitudy akomodace (po - pted)

. 0,505
Odcvi¢eno doma 0,0270*

. 0,469
Odcviceno celkem 0,0424+

Poznamka. * p-hodnota (< 0,05)
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5.2. Anketa ke kurzu jogy

Po skonceni kurzu jogy byli respondenti vyzvani k vyplnéni, kratké ankety
reflektujici pribéh kurzu a subjektivni zmény tykajici se zraku a fyzickych funkci. Dalsi
z otazek se tykali splnéni ocekavani kurzu a ptinos pro fyzickou a psychickou pohodu.
Otazky tykajici se zraku a fyzickych funkci byly doplnény o prostor pro poznamky.
Anketa nebyla anonymni, jelikoZz nas zajimal vztah subjektivniho zlepSeni zraku

s objektivnim. Zde nebyla nalezena korelace na zvolené hladiné vyznamnosti.

9
8
7
o=
T 6
=
% 5
=4
£ 3
2
1 H N
0
Ano Spise ano Spise ne Ne Neuvedeno

Obrazek 2 1. Subjektivni hodnoceni zlepSeni zraku
(,,Zlepsil se Vam zrak? *)

60



AN

Pocet respondenti
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1
0
Ano SpiSe ano SpiSe ne Ne
Obrazek 22. ZlepSenti télesnych funkci
(,, Zlepsily se Vam jiné telesné funkce? *)
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Obrazek 23. Splnéni ocekéavani respondentd kurzu

(,, Splnil kurz Vase ocekavani? “)
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Obrazek 24. Ptinos kurzu pro fyzickou a psychickou pohodu
respondenttl, (1- minimalni pfinos - 5 maximalni ptinos)

(,,Jaky byl prinos kurzu pro Vasi fyzickou a psychickou pohodu? *)

Konkrétni poznamky respondenti ke zlepSeni zraku

e (Oc¢inemam tolik unavené

e Vidim jasngji do dalky

e Lépe zaostiuji. Ve znamém prostiedi chodim dokonce radéji bez bryli, coz diive
vedlo k pocitu nepohodli a bolestem hlavy. Nyni je to bez problému a piijemné.

e Pii dennim svétle ¢tu bez bryli

e Na kontrole u o¢niho lékate byl zaznamenan pokrok

e Zadobrych svételnych podminek vidim 1épe do dalky i bez bryli

e Vidim ostfeji do dalky

Konkrétni priklady zlepseni fyzickych funkci respondenti

e Pohyblivost

e ProtaZeni svali

e ZvétSeny rozsah pohybu
e Pocit obecného zlepSeni
e Lepsi traveni

e Odbourani nespavosti
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Redukce télesné hmotnosti
Celkové uvolnéni
ZlepSeni rozsahu ramenniho kloubu

Zvétseny rozsah kréni patete

Konkrétni poznamky respondentt k pribéhu kurzu

Cviceni bylo vedené velmi pohodovym stylem, jednotlivé prvky byly dobie
zvolené a navazovaly na sebe.

Kurz byl perfektni, pokud by pokracoval, rada bych se déle ucastnila.

Super vedeni pii jednotlivych cvicich, relaxaci, dychani.

Jsem moc rada, Ze jsem se mohla kurzu zucastnit. Hned bych se do néj ptihlasila
znovu. Cvi¢im a budu nadale cvicit sama. D&kuji za tento kurz!

Vedeni kurzu bylo velice ptfijemné, avSak z diivodu mych akutnich potizi s
bederni pateti jsem byla pfi cviceni velice omezend, coz jisté ovlivnilo i celkovy
vysledek vlivu cviceni na zlepSeni zraku.

Cviceni mi vyhovovalo, jen z pocatku mne bolely ruce, pottebovaly by
posilovat.

Nikdy jsem na jogu nechodil, takze nemam srovnani, ale cvi¢eni mi vyhovovalo.
Skvéla cvicitelka, nova télocvicna, vSichni se snazili vydat ze sebe co nejvice.
Kurz mé& po roce a ptl opé€t nastartoval, za coz jsem moc rada.

Dobra motivace.
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6. DISKUZE

Diplomovéa prace byla zaméfena na hodnoceni vlivu tfimési¢niho cviceni
obracenych jogovych pozic na zménu zraku. Méfeni vyzkumného souboru se konalo
pied a po ukonceni kurzu. Vyzkumnym souborem byli dobrovolni zajemci s vadou
zraku. Konkrétné se sledovaly rozdily naméfenych hodnot pro zménu vizu do dalky,

zménu vizu do blizka a zménu amplitudy akomodace.

Prace je pilotnim experimentem. Praktikovani poloh, pii nichz je oko vice
prokrvovano, muze piispet ke zlepSeni nékterych zrakovych vad. Prestoze tato
souvislost nebyla dosud védecky objektivizovana, je podpofena jogovou praxi
azminéna v jogové literatuie. Jak uvddi André Van Lysebeth (1968), pti spravné
provadeéné SirSasané se zlepsSuje zrak vlivem prokrvovani o¢niho ustroji. ZlepSeni zraku
reflektujeme 1 u naSeho experimentu, pfi¢emz nikdo z respondentti neprovadél finalni
verzi §irS§asany s natazenyma nohama, ale pouze jeji variantu se Spickami nohou
opienymi o podlozku ¢i variantu se skréenyma nohama bez dotyku nohou. Snadnégjsi
bylo zaujeti pozice haldsany a sétu bandhasany, i kdyz ani zde se néktefi z respondentt
nedostali do findlni polohy ¢i v pozici nevydrzeli celé tii minuty. To, Zze se testovani
nedostali do findlni polohy s nohama vertikalné k zemi (v pfipad¢ Sirsasany) ziejmé
znamend, ze staci zaujmout polohu, kdy méa oko vétsi pfisun krve a po pravidelném

prokrvovani dojde k métitelnym zménam.

Prestoze je v dostupné literatuie popsan vliv SirSasany na zménu zraku, zdroje
jsou poné€kud zastaralé a informace velmi strohé. Chybi vice studit, které by podrobné;ji

analyzovaly co se béhem §ir§asany v oku konkrétné déje.

Cilem této prace bylo zjistit, zda ma tfimési¢ni cvieni obracenych jogovych
pozic vliv na zménu zraku. I pfes relativné maly pocet respondentii (19) se projevily
signifikantni zmény ve vizu do dalky. Vyhodou shleddvdme i normalni rozlozeni
souboru, kdy se statistické zpracovani mohlo provadét parovym t-testem (p = 0,008),
sila testu je (a = 0,05; 0,77). Nabizi se otazka, pro¢ nebyly signifikantni zmény
pfitomny 1 u vizu do blizka a amplitudy akomodace. Jednim z moznych vysvétleni
muze byt odliSna metodika méfeni téchto parametri. Zatimco stanoveni vizu do dalky
bylo objektivni a pomérne presné (pomoci logaritmického optotypu), metody stanoveni
vizu do blizka zahrnovaly vice subjektivnich faktord, které mohly méfeni zkreslit.

U méieni amplitudy akomodace mohl byt problematicky fakt, Ze se méteni provadélo
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s brylovou korekci do dalky a centrace korekce byla dodrZena subjektivné piimym
drzenim hlavy a pohledu vpied. Jelikoz se testovani ucastnili i1 probandi
s multifokdlnimi brylemi, je mozné, Ze se proband nedival pies idealni opticky stfed
¢ocky, coz mohlo vést ke zkresleni naméfenych dat. Je tedy mozné, Ze tyto limitace
piispély k tomu, Ze signifikantné vyznamnou zménu se podafilo prokazat pouze u vizu

do dalky.

Pro zjisténi vztahi mezi cvicenim a dalSimi proménnymi jsem provedla korela¢ni
analyzu, pozitivni korelace byla prokdzédna mezi zlepSenim amplitudy akomodace
a délkou doméciho cviceni (r = 0,505, p = 0,0270) a celkovou délkou cviceni (cviceni

doma + cviceni na kurzu), (r = 0,469, p = 0,0424).

Nabizi se vysvétleni, Ze statistické zmény zraku, které se u myopt odehraly,
souvisi s prokrvenim atrofovaného ciliarniho svalu, coz ma za nésledek zlepSeni
zrakové ostrosti do dalky. Vlivem obracenych pozic je ciliarni sval i sitnice zasobena
kyslikem a zivinami a veskeré metabolity jsou rychleji odplavovany. Celkovym
prokrvenim oka, zejména ciliarniho svalu a sitnice zfejmé dochdzi k zménam vizu, jez
jsme schopni zaregistrovat diky velmi pfesnému urceni vizu do dalky pomoci
logaritmického optotypu, kde kazdé spravné piectené pismeno ovliviiuje vysledny

Vizus.
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7. ZAVER

Prace byla obsahové sméfovana k provedenému experimentu a byl pozorovan vliv
cviceni obracenych jogovych pozic na zménu ve vizu do dalky, vizu do blizka a zménu
amplitudy akomodace. Statistickd analyza vysledkii ukazala, Ze obracené jogové pozice
u naseho souboru dobrovolnych cvi¢enct ve véku 35 let az 65 let (M = 56,6; SD = 9,9)
maji vliv na zménu vizu do dalky, statisticky jde o vyznamnou zménu (p = 0,008), sila
testu (a = 0,05; 0,77).Statisticky nevyznamné vysly zmény vizu do blizka a zména
amplitudy akomodace. Byla prokazana korelace rozdilu amplitudy akomodace s dobou
cviceni doma (r = 0,505, p = 0,0270) i s celkovou dobou cviceni (doma a kurz)

(r=10,469, p = 0,0424).

Vzhledem k limitdm studie je vSak tfeba pfistupovat k vysledkiim s jistou
rezervou a pozorované vysledky idedlné ovéfit na ndhodném vzorku a vétSim poctu
probandi. Vzhledem ke skute¢nosti, ze 58,9 % dotazovanych uvedlo, Ze pozoruje

zlepSeni zraku, vnimam tento experiment jako uspesny.
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8. SOUHRN

Praktikovani jogy je v soucasnosti velkym trendem, pticemz i zde se podepisuje
rychlost zapadniho svéta, a to zejména u dechu a vydrze v jednotlivych asanach.
Cviceni se ndhle stdva povrchnim a ucinky cvic¢eni nejsou pfili§ zjevné. Joga jako
indicky systém cviceni zn4 ucinky jednotlivych cvikl spiSe z tradi¢nich zkuSenosti

jogint, kdy se jedinec piesvédci o blahodarnych ucincich na vlastni klizi.

Cilem prace bylo posoudit zmény vizu do blizka, vizu do dalky a zmény
amplitudy akomodace v pritbé¢hu 10-ti tydenniho kurzu jogy, zaméfeného na obracené
asany (min. 3x3 min./lekce). Bylo zjisténo, ze toto cvi¢eni ma vliv na zlepSeni vizu

do dalky. Korelace s dobou cviceni se prokazala u amplitudy akomodace.

Statisticky vyznamné zlepSeni zraku u myopt je mozné vysvétlit napiiklad vétSim
prokrvenim atrofovaného cilidrniho svalu a sitnice. Pravé vétsi prisun kysliku
arychlejsi odplavovani metabolitd by mohly byt diivodem zlepSeni zrakové ostrosti

do dalky.

Dle zavérené ankety pocituje subjektivni zlepSeni zraku 58,9 % dotazovanych
a 63,2 % uvadi jiné zlepSeni fyzickych funkci. Pfinos cviceni pro fyzickou a psychickou

pohodu zaznamenal kazdy Gcastnik kurzu.
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9. SUMMARY

Yoga practise is currently a very trendy fitness exercise. Nevertheless, the current
fast living pace significantly affects the way how people actually do yoga, how long do
they hold asanas and how do they breathe during exercise. The imperfect practise may
actually hinder the potential benefits of the yoga. There have not been any systematic
and long-term objective studies focused on the health benefits of yoga, however, its

positive effect on physical and mental well-being is well known to generations of yogis.

The aim of this thesis was to analyse the possible effect of yoga exercise on the
quality of vision, namely on long distance visual acuity, amplitude of accommodation
and near visual acuity. The practise of upside down yoga positions (min. 3x3 min./class)
included a 10-week yoga program, involving one organized yoga session per week with
the instructor, complemented by a routine, which the participants practised at home. The
results have shown that this yoga practise program significantly improved long distance
visual acuity and a correlation was found between the time each participant dedicated

to yoga practise and his/her improvement of amplitude of accommodation.

The improvement in vision parameters of people with myopia that were observed
after yoga practise could be explained by enhanced blood flow to retina and ciliary
muscle. Namely better oxygenation and faster removal of metabolites could possibly

contribute to changes in the distance visual acuity.

In the final survey, 58,9 % of participants have declared subjective improvement
of vision and 63,2 % participants state that they have observed other health
improvements. Improvement of physical and mental well-being has been mentioned

by all participants.
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Priloha 1
INFORMOVANY SOUHLAS

VLIV OBRACENYCH JOGOVYCH POZIC — STOJE NA HLAVE (SIRSASANY)
NA OBNOVU ZRAKOVYCH FUNKCI

Jméno:
Datum narozent:
Ja, nize podepsany/a, souhlasim s tcasti ve studii.

Byl/a jsem podrobné¢ informovéan/a o cili studie, o jejich postupech, a o tom,

co se ode mé oc¢ekava. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.

Porozumeél/a jsem tomu, Ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit, ¢i odstoupit.

Ma tcast ve studii je dobrovolna.

Pti zafazeni do studie budou mé osobni data uchovana s plnou ochranou divérnosti
dle platnych zakonti CR. Je zaruéena ochrana divérnosti mych osobnich dat.
Pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt mé osobni tidaje poskytnuty pouze bez

identifika¢nich tdaji (anonymni data), nebo s mym vyslovnym souhlasem.

Porozumél/a jsem tomu, ze mé jméno se nebude vyskytovat v zavérech této studie

a souhlasim s poskytovanim namétenych dat k védeckym uceltim.

Podpis ucastnika:

Datum:

Osoby povétené timto vyzkumem: PaedDr. Zbynék Janecka, Ph.D., Be. Katefina

Ilikova

V Olomouci 20. 4. 16
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Priloha 2

Fakulta
télesné kultury

Vyjadieni Etické komise FTK UP

Slozeni komise: doc. PhDr. Dana Stérbové, Ph.D. — piedsedkyn
Mgr. Ondrtej JeSina, Ph.D.
doc. MUDr, Pavel Maridk, CSc.
Megr. Filip Neuls, Ph.D.
Mgr. Michal Kudla¢ek, Ph.D.
doc. Mgr. Erik Sigmund, Ph. D.
Mgr. Zdenék Svoboda, Ph. D.

Na zakladé zadosti ze dne 6. 4. 2017 byl projekt diplomové prace

autorky Be. KateFiny Ilikové

s nazvem Vliv obracenych jogovych pozic — stoje na hlavé (Sir§asany) na zlepSeni

zraku

schvalen Etickou komisi FTK UP pod jednacim ¢islem:  31/2017
dne: 19.4.2017

Etickd komise FTK UP zhodnotila ptedloZeny projekt a neshledala Zadné rozpory
s platnymi zdsadami, pfedpisy a mezinarodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici
lidské ucastniky.

Refitelka projektu splnila podminky nutné k zisk4ni souhlasu etické

komise.

doc. PhDr. Dana Stéfh
piedsedkynd

4, Ph.D.

Univerzita Palackého v Oloro
Fakulta télesné kLJItL;ry
Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci t¥ida Mirﬁcfl?;;sle;:‘?}(aOlumr-.
tfida Miru 117 | 771 11 Olomouc | T: +420 585 636 009 ‘
www. ftk.upol.cz
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