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1 UvVOoD

V soucasné dobé¢ je joga nabizena vSude, kam se podivame a je velice popularni.
Naptiklad v podobé riiznych ¢lankil v ¢asopisech i na internetu, kde se dozviddme praveé
o tom, ze joga ma mnoho podob a existuje mnoho stylt a druhii jogy. Jiz bylo publikovano
mnoho odbornych ¢lankt zabyvajicich se cvienim jogy a jejich pocet se stale zvySuje
a z4jem o n¢ také. Diky internetu je joga velice dostupnd i diky videim, podle kterych
muze ¢loveék cvicit doma a nemusi chodit nikam na lekce.

Lze konstatovat, ze zajem o toto cviCeni stdle roste. Sportovni centra
1 malé télocviény zatazuji lekce riznych druhti jogy do svych rozpist skupinovych lekei
a vznikaji i nova centra, ktera se zamétuji jen na lekce jogy. Naptiklad v Olomouci
vzniklo v roce 2016 centrum Yofyz, které propojuje mnoho styld jogy s fyzioterapii,
meditacemi, nabizi i masaZe a psychologické poradenstvi, coZ naprosto vystihuje princip
tohoto cviceni. Je totiz potieba, pii cviceni jakéhokoli stylu jogy, pracovat na sobé nejen
Z hlediska fyzického, ale i dusevniho a dosahnout jednoty a pochopeni sebe samého.

Tuto skute¢nost jsem si sama potvrdila vlastni zkuSenosti. Uz del$i dobu jsem
se zabyvala osobnim rozvojem a zacala jsem zivot vice vnimat a zit védomé&. Postupné
mé to privedlo na cestu poznani tohoto cviceni, které perfektné zapadlo do mé Zivotni
filozofie. Joga totiZ neni pouze o fyzickém cvi€eni, ale postupnym praktikovanim se stava
zivotni filosofii.

Myslim si, Ze joga je vybornym prostifedkem, jak lidem pomoci odstranovat
a predchazet zdravotnim problémim, at’ uz fyzickym ¢&i psychickym (dusevnim).
Ty mohou byt vyvolany nedostatkem pohybu, stresem a celkové Spatnou Zivotospravou.
To je vdnesni uspéchané dobé aktualnim problémem a nejcastéj§im vznikem tzv.
civiliza¢nich onemocnéni.

K napsani této bakalarské prace mé ptivedl mij pozitivni vztah k tomuto cvieni,
a protoze jsem se sama setkala s vice druhy jogy, chtéla jsem tuto oblast vice prozkoumat

a zjistit odliSnosti €1 spojitosti efektl jednotlivych druhti na zdravi ¢loveka.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Joga

Co je to joga?

»Joga je cesta, metoda, soubor instrukci k nalezeni vnitiniho miru, cistoty, jasu,
naprosté vnitini spokojenosti — datma. Joga je cesta, jak se zbavit (alespon trochu)
duSevnich necistot a zacit Zit Zivot radostnéji, lépe, kvalitnéji.*“ (Kubrychova, Bartova,
Stuchlik, 2007, s. 20)

Nejvyssim vyznamem slova joga je spojeni, jednota s nasSim pravym Ja. Joga
je duchovni systém, jehoz cilem je obnovit nase védomé spojeni, jednoty s bozstvim,
kterym stale jsme, ale nevédomé. Vede nds zpét do Zivota V naSem bozstvi, k naSemu
plnému i trvalému S§tésti a blazenosti, které jsou ndm vrozeny, ale které jsme z nasi
nevédomosti opustili. Proto jéga neni jen pouhym souborem cviceni, které maji
zabezpecit nase télesné zdravi, jak se nékdy nespravné chape. Miize byt pro zdravi
Skodlivé péstovat z jogy pouze télesnd a dechova cvi€eni tehdy, zanedbame-li ocistu
charakterovou. Nebezpeci hrozi tém, kteti jogickou techniku cvi€i, aniz by soucasné
zlepSovali sviij charakter a mifi jen za prospéchem své zevni osobnosti (Vacek, 2010).

Vyznam slova ,,joga* v sanskrtu (linearni jazyk staré Indie), coz je podstatné jméno
odvozené od slova ,,judz“, znamena ,,spojit™ nebo ,,zaptdhnout™. Cesk}'l potomek tohoto
slova je ,,jho*, nastroj, ktery prenasi silu tazného zvifete na pluh nebo viz. Joga se tedy
vyklada jako nastroj spojeni vlastniho védomi (atman) s podstatou absolutniho védomi
(brahma). Jednoduseji spojeni ¢lovéka s Bohem nebo Absolutnem, spojeni téla s duchem
(Steiner, 2011).

Joga je specidlni cvieni, ale 1 u€eni o Zivoté, jejimzZ cilem je procviceni jak téla,
tak 1 mysli a duSe. Cvi€enim sestav a pozic ziskdme energii, silu, pruznost. Pomoci
cviceni dochazi k uvolnéni télesnému 1 dusevnimu, a to nam piinasi klid a vyrovnanost.
Dochazi k obnoveni nasi energie a harmonie. J6ga mnoho lidi 1dk4 za G¢elem udrzet
si telo v dobrém stavu, jini v ni hledaji tlevu nebo pomoc od svych potizi (Lidellova,
1997).

Joga neni ndbozenstvim, je univerzalni pravdou a bez té neni mozné sebe objeveni.

vvvvvv

patii k sobé& a nelze je odd¢lit. Jsou stejné neodlucitelné jako Stvofitel a stvofeni. Mnoho



lidi ma za to, ze joga znamena fyzicky pohyb a dechova cviceni. Neni tomu tak. Dillezité

je, ze toto cviceni je pfiprava vedouci k meditaci a koncentraci, ktera nas zavede

wewvr

2.1.1 Déjiny jogy

Joga ma své praveké kofeny az v Samanismu. Svédci o tom nalezené archeologické
dukazy, které jsou staré asi dvacet tisic let. Malby, jez byly nalezeny v jeskynich nebo
na hlinénych, dfevénych a kamennych artefaktech ptfipominaji dnesni jogové asany.
Muzeme se tedy domnivat, ze autofi prvnich textd na izemi Indie se zabyvali technikami
presahu védomi (proto-jégou) a navazovali na tyto ddvné védomosti. Dalsi ¢ast historie
jogy byla objevena v pisemnych pamatkach brahmanské civilizace, védské literatury,
vznikajici piiblizné¢ od roku 1500 pif. n. 1. Dulezita je pravé védska literatura. Jde
o seprany souhrn nejstar§ich ndbozenskych, filozofickych a historickych védomosti. Jsou
to Ctyii védy, hymny i soubory modlitebnich textd. Pro rozvoj jogy maji nejvetsi vyznam
filozofické a mystické texty pro nejpokrocilejsi zaky, upaniSady, které daly zdklad pro
vétSinu indickych filozofickych Skol. V upaniSadach se slovo ,,joga* objevuje poprvé
ve druhé poloving 1. tisicileti pf. n. 1. Znamena duchovni cviceni, které se pomoci
meditacnich technik snazi odkryt skute¢nou podstatu Ja (atman), skryté v hloubce srdce
jogina—adhjatma —joga. Toto obdobi, kdy byla j6ga pojmenovana, nicméné nebyla zatim
komplexni filozofickou Skolou, nazyvame piedklasické obdobi (cca 1000 pf. n. 1. — 200
pt. n. 1.). Dalsi je klasické obdobi (cca 200 pt. n. 1. — 500 n. 1.), kdy je v Indii joga fazena
mezi Sest ortodoxnich hinduistickych filozofickych smért (tzv. darSan) vychézejicich
z moudrosti véd. Za ,,otce jogy* je povazovan legendarni mudrc Patandzali, ktery sepsal
veskerou pfechozi znalost jogy do spisu Joga — sttra. Dilo je zakladem pro radza — jogu
a aStanga — jogu a jsou zde vysvétleny stupné€ jogy a jejich moralni principy.

Do poloviny L. tisicileti n. 1. byla joga témét vylucné zalezitosti vzd€lanych kast
brahmanti a kSatrijti. Niz§i kasty (sluzebnictvo, femeslnici, prodavaci apod.) neméli
na duchovni cviceni ¢as ani myslenky. Mezi nimi se v L. tisicileti n. 1. za¢ina §ifit smér
zvany tantra. Prav¢ tantra ovlivnila jogu v obdobi post klasickém (cca 500 n. I. — 1850 n.
l.), kdy timto spojenim vznika hatha — joga, ktera poprvé pracuje nejen s lidskym
védomim, ale i s télem. Dosud télo pro jogu znamenalo ur€itou pfitéz, prekdzku na cesté

Kk osvobozeni. Vlivem tantry se tento piistup k t€lu zac¢al ménit, nebot’ tantra vnima t¢lo
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jako vzneSeny piibytek pro naseho ducha, pracuje s ¢akrami, energetickymi centry v téle
a rozviji systém muder.

Moderni jogou nazyvame vSechny styly a sméry jogy vzniklé ¢i formulované poté,
co byla joga ovlivnéna zépadni kulturou. Joga byla v prvni poloving 20. stoleti na Zapadée
konickem a duchovni naplni pro lidi ztracejici viru v kiest'anskou cirkev po nest’astnych
udélostech prvni a druhé svétové valky. Evropsti spisovatelé se vydavaji do Indie
objevovat tajemstvi jogy a po navratu vydavaji o ni knihy. Napt. Mircea Eliade vydava
knihy Joga — esej o pivodu tajemstvi Indie (1936) a pozdéji Joga, nesmrtelnost
a svoboda (1954), ktera je dodnes vychozim textem pro studium jogy (Steiner, 2011).

Novy rozvoj jogy nastal predev§im v Indii, ktera se snazila zapojit jogovou tradici
do moderni spolecnosti. Zacaly vznikat stfediska jogy, hlavné pro cizince, aby poznali
misto jejiho vzniku. Ucitelé jogy se zacali usazovat Vv zahrani¢i a Sifit své mysleni,
vydavat knihy. Nejznamé&jsi ugitelé jsou Sivananda, Iyengar, Yesudian, Satjananda,
Gitananda i Mahesvaranda. O jogu se zacalo zajimat i 1ékafstvi, tak bylo napsano mnoho

knih popisujici asany (jogové polohy) z hlediska medicinského (Votava, 1988).

2.1.2 Filozofie

Joga je zalozena na hluboké filosofii védomi a zivota. Mlzeme fici, Ze je tato
filozofie jednou z nejvétsich na svété a mize byt pfedmétem celozivotniho studia.

Filozofie jogy nam ukazuje, jak chapat svét a sebe v ramci nasSeho védomi a uci nas
rozvijet v duchovnich praktikadch, pomaha ndm odstranit temnotu, nevédomost a zmatek
(Frawley, 2008).

Joga vidi v ¢lovéku predev§im duchovni bytost, jejiZ podstatou nejsou jen fyzikalni
a chemické reakce, ale vé&ny, s Nejvyssi inteligenci spojeny princip (Atman). Clovék
poznanim své vlastni totoznosti stimto principem miize v podstaté zjistit, Ze je
nesmrtelnou, véénou bytosti.

Bith nebo absolutno je nazyvano Brahma a jedina cesta k jeho poznani vede pies
pochopeni, e Atman je nasi vnitini podstatou a je totozny s Brahma. Z tohoto hlediska
jsou lidé vice nez bratf1, protoze zaklad zivota (v nitru) je totozny. Proto joga vede clovéka
k tomu, aby vidél jiné zivoty jako svij vlastni a choval se podle toho. Podle filozofie jogy
je Atman piekryt tzv. obaly, tedy t&ly. Té&lo fyzické je nepiedstavitelng slozity, dokonale
propojeny organismus. Pfi¢ina funk¢nosti lidského organismu je podle jogy energeticka

struktura, prostupujici celé télo a presahujici jej o nékolik milimetrt. Tato energie tvofici
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podstatu téla neni vnimatelnd pomoci fyzickych smysli a vétSina lidi ani nevi o jeho
existenci. Pravé to hraje kli¢ovou roli v otdzkach nemoci a zdravi, dostatku a nedostatku
zivotni energie a soudrznosti fyzického téla. Fyzické télo neni schopné samostatné
existovat a postupné se rozpada, umira, dojde-li k jeho oddéleni.

Clovék by mél moudie zachizet se svym t&lem, které je jeho nastrojem uréenym
pro zivot v hmotném svéte. Joga je Z tohoto hlediska cestou pozndvani a ovladani nizsich
slozek lidské bytosti (t€lesné, vitdlni, mentdlni a emocni), az po odhalovani slozek

vyssich aZ po samu nejvyssi podstatu (Atman) (Mihulova & Svoboda, 2013).

2.1.3 Systémy jogy

Existuje fada systémil jogy, jejichz cesty jsou navzajem propojeny. Dulezité je, ze
vyuzivaji podobné, nékdy odlisné prostredky k dosazeni stejného cile, tim je hlubsi
sebepoznani (Mihulova & Svoboda, 1995).

Musime brat ohledy na skute¢nost, Ze joga vznikla pted tisiciletimi v naprosto
jinych spole¢enskych podminkach. Je tieba vybirat citlivé, nékdy i transformovat jeji
prvky tak, aby mohly byt uspésn¢ vyuzivany ¢lovékem v této dobé. V tom je pravé
bohatstvi jogy a jejich prostfedkll, Ze umoziuje efektivni vhodny vybér pro dneSniho
¢lovéka v dneSnich podminkéach. Zakladem praxe jogy je systém zahrnujici osm stupid,
kterymi €lovek praktikovanim jogy postupuje, aby dosahl osviceni.

Tzv. Pataiidzaliho stezku neboli osm stupiiti j0gy tvoii:

1. Jama

Nijama

Asana

Pranajama

Pratjahara

Dharana

Dhjana

Samadhi (Mihulova & Svoboda, 2013).

L N o g B~ WD
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1. Jama
Moralni princip Jama ndm napomahd k harmonizaci naSich vztahii s ostatnimi
zivymi bytostmi. Jde o to byt laskavy k ostatnim, nikoho nenapadat fyzicky, slovy, gesty
ani myslenkou. Jama ma pét upozornéni:
- Nenésili, neublizovat jinym lidem nebo zvifatim fyzicky, slovy, gesty ani
myslenkou.
- Zit a mluvit pravdivé, neklamat ostatni ani sebe.
- Nekrast tvorbu, myslenky, zivotni energii a prostor nékomu jinému.
- Nehrabivost, schopnost d€lit se
- Zdrzenlivost a uvazlivost. Vyhybat se smyslovym pozitkim (Bittleston,
2017)
2. Nijama
Moralni princip Nijama nam ukazuje, jak byt laskavy sam k sob¢&. P&t upozornéni
Nijama:
- Udrzovat ¢istotu duse a téla.
- Spokojenost a s tim co mame. Pfijmuti Zivotni situace.
- Sebekazen a vytrvalost, ktera nas vede k dokonalosti.
- Studium a rozvoj, opakovani posvatnych slov velkych ucitela.
- Odevzdanost bozstvu, nejvySsimu principu nebo vesmirnému uvédomeni.
(Bittleston, 2017)
3. Asana
Tieti stupefi je zaméfen na oblast t&lesnych cviceni. Asany vraci nase télo do stavu
rovnovahy, a to jak fyzické, tak i duSevni. Davaji silu a poskytuji trénink fyzickému
i psychickému stavu. Cisti, 16¢i a vyrovnavaji svalové napéti. Pomoci Asan se uéime
naslouchat a vnimat naSe télo, pracovat s nim po fyzické i psychické strance, tim dochazi
Kk hlubsimu poznani (Brownova, 2006).
4. Pranajama
Prana je Zivotni sila, s jejiZ pomoci dokdZeme obnovit sviij vnitini duchovni Zivot.
Podstata pranajamy je tedy duchovni praxe. Pranu fidime, u¢ime se ji pocitovat, pozvedat
Ji Z pokleslého stavu zpét do bozstvi, ze kterého vychazi, obnovovat ji (Vacek, 2010).
Tento Ctvrty stupent je pirekladan i1 jako véda o dechu. Patii sem dechova
a energetickd cviceni. Zabyva se energetickymi poméry naseho organismu. V joginské
terminologii je prana energie, kterd se projevuje v riznych podobach v nejriznéjSich

aspektech lidského Zivota (Mihulova & Svoboda, 2013).
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5. Pratjahara
Vyznam patého stupné je odtazeni pozornosti od smyslovych vjemd. Jde o zménu
extrovertni povahy na introvertni. Obrat do nitra je dlouhodobym procesem, ve kterém
se postupné¢ zbavujeme pout ke svétu (Vacek, 2010).
6. Dharana
Sesty stupet zvany dharana predstavuje schopnost soustfedéni myslenek neboli
koncentraci. Tvofi naplit sedmého stupné (Mihulova & Svoboda, 2013).
7. Dhjana
Sedmy stupeni, kdy je mysl soustfedéna a zaméfena na jeden bod, je meditace
(Brownova, 2006).
8. Samadhi
Osmy stupen znamend podle Pataiidzaliho nékolikastupniovy stav, ve kterém

se jogin ztotoziuje s predmétem meditace a poté s Absolutnem (Steiner, 2011).

2.2 Zakladni sméry jogy

V této podkapitole se budu vénovat tém nejstar§im, tedy i hlavnim smértim jogy,
které jsou zadkladem pro dal§i rozvoj novodobégjSich druhd. Jsou to radzajoga,
dZfianajoga, karmajoga, bhaktijoga a hathajoga. Tyto cesty jogy nejsou nikdy od sebe
zcela oddé€lené. Je potieba si uvédomit propojenost vsech. VSechny vedou k jednomu cili

lidského byti, a to jednoté s Bohem, skrze nase sebepoznani, nasi existenci.

2.2.1 Radza joga
Za klasickou jogu podle PatandZzaliho byla povaZovana astanga-joga, kterd pozdéji

M At

dostala oznaceni radzajoga. V prekladu slovo ,rdadza“ znamena kral, nacelnik, proto
je také nazyvana jako kralovska joga (Steiner, 2011).

Za radza jogu jsou povazovany posledni tfi stupné jogy, tedy dharanu, dhjanu
a samadhi. Tyto stupné jsou hlavné meditaci, soustfedénim s cilem uvédoméni si nasi
bozské podstaty. Jde o meditacni praxi, jejimz cilem je uvédomeéni si sama sebe (Vacek,

2010).

2.2.2 Dziana joga
Dznéana znamend pochopeni, poznani, intelekt, védéni a moudrost. Proto dZiidna

joganeboli joga moudrosti rozviji intuitivni védéni prostfednictvim meditace. Jejim cilem

14



je, naucit se rozeznat pravé od nepravého a pochopit princip zivota, protoze vse se méni,
nic neni stejné, a to je nas zdroj zkusSenosti a pouceni. Byla rozvijena filozofy, ktefi §li
cestou intuitivniho védomi (Bittleston, 2017).

Na cestu dznana jogy se vydavaji spiSe racionaln¢ zaméieni lidé (Kubrychova,

Bartova, Stuchlik, 2007).

2.2.3 Karma joéga
Karma znamend v sanskrtském ptekladu cinit, konat, uskutecnit, dosahnout.

Ve filosofii hinduismu je principem karmy pficina a néasledek, tedy akce a reakce. Diky
této filosofii je Karma joga nejvhodnéjsi pro duchovni rozvoj. V posvatné knize
hinduismu Bhagavadgité je popsdna Karma joga jako cesta, k dosazeni svobody
prostiednictvim c¢innosti (meditaci, cvi¢enim), které vykonavame nezi§tné pro dobro
druhych a nechavame jit sobecké touhy. Zamérné tim vytvafime dobrou a prospé$nou

karmu (Mulla & Krishman, 2014).

2.2.4 Bhakti joga
Sanskrtské slovo bhakti v pfekladu znamena obdivovat nebo uctivat Boha.

Poselstvim této jogy je proto pestovat vztah Cloveka k Bohu. Je preklddana jako joga
lasky, jistoty, Ucty. Byva oznacovana za jednoduchou, kratkou, vhodnou pro vsechny,
bez rozdilu véku, vyznéni, narodnosti atd. (Mahésvarananda, 2007).

Na pocatku miluje clovék Boha mimo sebe a vzhlizi k nému s ctou. Postupné
¢lovék skrze oddanost a spojeni citi vdécnost a pouto mezi Bohem a sebou samym.
Laskou, pokorou, oddanosti zvladneme piekonat ego, zbavime se Ipéni na vitézstvich

a dojdeme ke skute¢nému poznani (Michael, 2011).

2.2.5 Hatha jéga
Hatha joga byvé nazyvana duadlnim typem jogy, nebot’ zahrnuje dualitu mezi dvéma

protiklady, a to slunce ,,ha” a mésice ,,tha”. Principem je spojeni sily a citlivosti, muzské
a zenské energie v nas, spojeni protikladii, coz vede ke sjednoceni lidské bytosti. Hatha
joga je zamé&fena hlavné na télo, aby bylo pfipraveno na vngjsi a vnitini o¢istu. MlZeme
fici, Ze pracuje se Ctyfmi prvnimi stupni z Pataiidzaliho stezky (cviceni 4san, dechova
cviceni, ocistné techniky a meditace), diky nimZz dochéazi k oCisté téla a mysli

(Kubrychova, Bartova, Stuchlik, 2007).
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V soucasné dobé€ je hatha obecny pojem, ktery znamena pohyb, a tudiz zahrnuje
jakykoliv fyzicky styl jogy. Jde o pomérné pomaly a jemny zptisob cvi¢eni zahrnujici
zékladni jogové pozice, ktery je vhodny pro zahdjeni praxe jogy (Kimberley & Hall,
2016).

2.3 Soucasné druhy jogy

Dostavame se k samotnym druhlim, stylim jogy v soucasnosti, kterych existuje
opravdu mnoho, jelikoz neustdle vznikaji nové. Zde se chci zaméfit na zakladni druhy,
které vychazeji z vySe zminéné Hatha jogy, kterd je zaméfena hlavn€ na télesnou
schranku ¢lovéka, stejné jako tyto zakladni styly.

Vznikly postupem casu odd¢lenim se od Hatha jogy na zaklad¢ zakladatelt, kteti
je vytvareli dle vlastnich odlisnych pristupii k joze. VéEtSina ze styll je zaloZena na stejné
¢1 podobné, zdkladni sestavé jogovych pozic (4san), které se vSak odliSuji ptistupem
a koncepci. Nelze vSak fici, Ze by byl jeden lepsi nez ten druhy nebo nadfazen tém
druhym. Kazdy z nich ma své specifika. Lekce mohou byt velmi individudlni pfistupem
instruktora, jeho zkuSenostmi a osobnosti. Je tedy diilezité vybrat si nejen ten spravny
styl, ale 1 instruktora, ktery vdm vyhovuje. Také je dulezité¢ drzet se zdkladnich principt
cviceni jogy, a to prace s dechem, respektovat fyzické télo, jeho hranice a moznosti

(Kubrychtova, Bartova, Stuchlik, 2007).

Ptehled a rozdéleni jednotlivych styll a jejich ¢lenéni podle Kubrychtové, Bartové

a Stehlika (2007).

2.3.1 Joga energicka a dynamicka
e Ashtanga joga — tento systém jogy zavedl mistr Sri. K. Pattabhi Jois na

jihu Indie v Mysore. Zahrnuje synchronizaci kontrolovaného dechu
S rychlym tempem a stfidajici se pfesné dané naro¢né pozice. Pti tomto
procesu vznika teplo s vydatnym ocistnym pocenim, coz detoxikuje
svaly a vnitini organy. Je skvéla predevSim pro rozvoj sily a flexibility.
Neni vhodna pro zacate¢niky ani pro ty, ktefi maji jakykoli zdravotni

problém.
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e Power joga — je obecny termin pro popis intenzivniho fitness cviceni
S ptistupem jogy ve stylu vinyasa. Pivodné tizce modelovana metodou
Ashtanga a byla vyvinuta Ameri¢anem Berylem Benderem Birchem na
zacatku 90.1let minulého stoleti. Je zalozena na opakovani cviceni pozic
pozdrav slunci a ostatnich pozic fazenych s logickou posloupnosti, ta ale
neni piesn¢ dana na rozdil on ashtangy. Klade dlraz na silu, pruznost,
energetizuje a zahtiva t€lo v kratkych ¢i delSich vydrzich v pozicich.
V soucasnosti jde o jeden z nejrozsifengjSich typl jogy v naSich fitness
centrech.

e Vinyasa joga — pieklad slova vinyasa ze sanskrtu znamend bez
prekazky. Propojuje dech a dynamické pohyby pfi cviceni tak, ze jsou
propletené do souvisle a nepferusované plynouciho intenzivniho
sttidani pozic, az né¢kdy mohou pfipominat tanec. Lekce maji blizko
k aerobni form¢ cvi€eni a jsou vhodné pro vSechny, kdo jsou kdo jsou
energicti a v dobré fyzické kondici.

e Bikram joga — pojmenovana podle svého zakladatele, indického
jogového mistra Bikrama Choudhuryho. OdliSuje se od ostatnich stylt
predevsim tim, Ze zahrnuje intenzivni opakovani 26-ti pozic v mistnosti
vyhtaté na 40-43 stupni a simuluje teplotu podobnou indickému
klimatu. Je velice nevhodna pro lidi s kardiovaskularnimi problémy.

2.3.2 Joga zamérena na detail a techniku pozic
e Iyengar joga — metoda zaloZzena v Indii, Indem Sri B. K. S. lyengarem.

Lisi se od jinych vyuk jogy hlavné tim, ze se opravdu dikladné zamétuje
na anatomicky spravné az dokonalé provedeni pozic. Ke spradvnému
nastaveni a provedeni pozic pouziva Iyengar joga pomiicky jako napf.
pasky, polstate, bloky, deky, Zidle. Instruktor by mél ucit velice
individualnim pfistupem, opravovat chyby v technice lehkymi doteky.
Vyznacuje se dlouhym setrvanim v pozicich, coz je nezbytné pro jeji
prociténi a spravné postaveni. Ztoho divodu je vyborna pro

zacateCniky i osoby se zdravotnim omezenim (Tate, 2016).
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2.3.3 Joga zamérena na duchovni probouzeni

Joga v dennim zivoté — nazev pro uceleny systém zaloZzen duchovnim
mistrem Paramhansem Svamim Mahésvarandou. Principem je postup
cviceni od nejjednodussich, ptipravnych pozic, k cvi¢eni pozic
pokrocilejSich. Zahrnuje klasické jogové télesné a dechové cviceni,
relaxaci, meditaci a o€istné techniky kryji.

Shivananda joga — tento styl jogy zalozeny na filozofii Swami
Shivananda ma koteny v Hatha joze. Cvi¢i se 12 zakladnich pozic
a zahrnuje 5 hlavnich stupni: cviceni asan, dechova cviceni, relaxaci,
vegetarianské stravovani, pozitivni mysleni s meditaci. Zamétuje se
spiSe na dechova cviceni nez na dikladné vyrovnani téla v pozicich.
Pouziva prozpévovani manter a je nejlepsi pro absolutni zacate¢niky
nebo zotaveni po urazu.

Anusara joga — american Joh Friend zalozil Anusara jogu v roce 1997.
M¢éla by vychdzet ze srdce a otevirat mysl. Tento styl propojuje
terapeuticky vliv a duchovni pfistup s anatomickymi zékonitostmi
pohybu, které ovliviiuji formovani téla.

Integral joga — jemny styl jogy zaloZen Sri Swami Satchidanandou
vV roce 1966. SnaZi se propojit jégu s kazdodennim zivotem vyvazenim
fyzického usili s meditaci, relaxaci, zpivani manter a dechovych
technik. SnaZi se Sifit mir a toleranci.

Kundalini joga — nazyvéana také jako joga védomi. Primarnim cilem
Kundalini jogy je probudit kundalini energii. Tato energie
je reprezentovana hadem, ktery je obtoCen spirdlovité¢ okolo patete.
Pomoci dychacich cviceni, energetickych télesnych postojli, zpivani
manter a meditaci dochazi k uvolfiovani kundalini energie. Pfi uvolnéni
se tato energie pohybuje podél patefe pres 7 energetickych center

(Caker) (Stoeber, 2012). Jde predevs§im o hlubokou meditaci.

2.3.4 Jéga zamérena na fyzicky a emocionalni rozvoj a uzdravovani téla a mysli

Integrative yoga therapy — Vyvinutd pro rehabilitatni centra
a nemocnice v 90. letech minulého stoleti. Jejim cilem je uzdravovat

a 1é¢it.
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e Viniyoga — Tato méné dynamicka joga byla zalozena v 60. letech
minulého stoleti T.K.V. Desikacharem. Zdlraziiuje individualitu potieb
kazdého z nas, obnovuje proces persondlniho riistu a sebeobjevovani.

Vyuziva terapeutické, jemné, uzdravujici techniky.

Vedle téchto klasickych druhli vznikaji v dnesni dobé& stale nové, zajimavé styly
jogy. Vojtéchova (2018) ve své knize uvadi ¢tyii netradi¢ni styly: aero jogu, nahou jogu,
joga ve tm¢, hormonalni jogu.

e Acro joga — jde o zcela novy rozmér cvieni jogy, je vzruSujici
a specifickd. Meditace a cvieni probihd v zavésené siti, do které
se V pozicich zavésujete. Neni vhodna pro osoby s poSkozenou patefi
a té¢hotné Zeny. Piinosna je zejména pro ty, ktefi trpi obCasnymi bolestmi
zad a kr¢ni patete. Vyhodou je, Ze nezatéZuje pii cvi¢eni kosterni systém.
Také zpomaluje proces starnuti, rozviji silu a flexibilitu. Obracené pozice
nam dopieji prokrveni mozku.

e Nahd joga — pii tomto cviCeni jde o pfijeti svého téla. Ma pomahat
rozvijet vztah k vlastnimu télu. Pozitivni G€inky jsou zlepSeni sexudlniho
zivota a partnerského vztahu. Na hodin€ se cvici v Seru, pii zapalenych
svickdch a opravdu bez obleceni, nazi, samoziejmé bez vulgarnosti
a erotického zazitku.

e Joga ve tm¢ — cviceni jogy ve tm¢ nds ma osvobodit od neustalého
hodnoceni a pozorovani sebe i ostatnich. Lépe vnimame dech 1 své télo
a jsme plné€ soustfedéni, posilujeme 1 své smysly.

e Hormonalni joga — hormonalni jogu tvoti soustava dynamickych cviki
se specidlnimi dechovymi technikami. V obdobi pfechodu u Zen mohou
tato cviceni piisobit na systém hormonalnich Z14z a zmiriiovat potiZe jako
jsou navaly horka, buSeni srdce, neklid, migrény, nespavost, emocionalni
naladéni, ztrata libida apod. Diky cviceni pfedchazime také projeviim
nemoci jako osteopordzy, kardiovaskuldrnich onemocnéni a zvySené
hladiny cholesterolu (Schostak, 2015).

e Nidra joga — technika relaxace a meditace jejiz cilem je dostat se mezi
védomi a spanek, spat klidné a védome. Tato meditace spoc¢iva v tom, Ze

si lehneme do pozice Savasany (leh na zadech), zavieme oci, pracujeme
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v mysli s pozitivnimi myslenkami a dechem. Joga nidra trva 20-30 minut
(Dol, 2019).

® Gravid joga — joga pro téhotné zeny muze byt velice prospésna. Jeji
benefity jsou hlavné v udrzeni fyzické aktivity béhem téhotenstvi a
psychické pohody. Ulevuje pii bolestech a je proto zaméiend na partie,
které jsou béhem téhotenstvi nejvice namahané. To, ze je prospesné
cviceni jogy v t¢hotenstvi potvrzuje i studie, kterd ukazala, ze joga je
ucinnou terapii a snizuje komplikace v pribehu téhotenstvi (Rakhshani

etal. 2012).

2.4  Efekty cvifeni jogy — vliv na zdravi

Joga ma fadu pozitivnich U¢inkili, a proto se stava stale oblibenéjSim cvicenim.
Je prospésna z hlediska zlepSovani duSevni pohodyi fyzické aktivity
(Tew, Howsam, Hardy, & Bissell, 2017).
Ptinos cviceni jogy pro lidsky organizmus podle Vojtéchové a MUDR. Ballingové
(2018).
e Prodlouzeni Zivota
e Zmirnéni ¢i utlumeni bolesti v zadech. Zvraceni zhorSovani stavu
meziobratlovych plotének
® Snizeni stresu a pravdépodobné tim také rozvoj vSech civiliza¢nich
onemocnéni
e Snizeni krevniho tlaku, sniZeni rizika ischemické choroby srde¢ni
e Posileni imunity
e Snizeni cholesterolu a hladiny krevniho cukru
e Rozviji rovnovahu a snizuje rizika padt a zlomenin
e Oslabeni projevu aterosklerdzy, zlepSuje celkové pohyblivost a funkénost
kloubti
e Snizeni rizika rakoviny tlustého stfeva, prsu, prostaty a kone¢niku
e Zlepseni kvality spanku, schopnosti uceni
e Snizeni rizika tromboflebitid, pneumonie

e ZvySeni hladiny antioxidantl v krvi a sniZeni oxidativniho stresu

20



Jak uz jsem zminovala také v predchozi kapitole, existuje mnoho styli jogy
a vSechny maji pozitivni G¢inky pro nase télo. Vybér je zalozen na osobnich preferencich
a dostupnosti (Cramer, Lauche, Langhorst, & Dobos, 2016). Specifi¢nost tohoto cvi¢eni
spoCiva vtom, ze se dostavame do mnoha neobvyklych pozic neboli 4san. Abychom
v téchto pozicich dokazali setrvat, zapojujeme predevsim svalové jadro (core), tedy svaly
trupu, panve, biicha a kycli (Ni et al., 2014). Jogové pozice tedy maji vliv na
rozvoj vytrvalosti a sily (Beazley et al., 2017), ale také flexibility a rovnovahy, proto
byva joga zakomponovana do fyzické ptipravy sportovci, nebot’ bylo prokézano, ze mize
zvysit také sportovni vykony (Polsgrove, Eggleston, & Lockyer, 2016).

Pozitivni G¢inky byly zkoumany nejen u sportovcti. Hamrick a jeho kolegové
navrhli studii, aby zjistili, zda je mozné cvienim jogy snizit pady u starSich lidi.
Vychazeli z poznatku, Ze netimysIné pady postihuji 30 % lidi starSich 65 let. V roce 2017
se diky jejich studii podaftilo prokazat, ze lekce jogy pomahaji snizovat pady a zlepSovat
rovnovahu (Hamrick et al., 2017).

Bolesti zad patii mezi nejcastéjsi onemocnéni soucasné populace a celosvétove jsou
povazovany za vazny medicinsky, ekonomicky a socidlni problém. Jsou jednim
z nejcastejSich diivodl navstévy 1ékaie a pracovni neschopnosti. Hlavni pfi¢inou je vadné
drzeni téla spojené s pfitomnosti svalovych dysbalanci, ale také stres (Stackeova,
2012). Vyzkum zroku 2012 uvadi, Ze joga na pracovisti mize snizovat vnimany stres
a snizit tak bolesti zad a psychické napéti (Hartfil, et al., 2012). Bolesti ve spodni ¢asti
zad souvisi s oslabenim stabilizacniho systému, coZ vede k nespravnym ¢i omezenym
aktivacim svall tohoto systému. Zatazenim dychacich cviki, zvySujeme piisun kysliku
a tim energii, coZ ma za nasledek zlepSeni funkce plic, sniZeni bolesti zad a zlepSeni
kvality zivota. Na zaklad€¢ takovych vysledkii by mohlo byt doporuceno trenériim
i fyzioterapeutim zatadit dychaci cviCeni pii 16¢bé bolesti zad (Anderson, & Bliven,
2017). Jako prevenci bolesti si jogu oblibily Zeny trpici premenstrua¢nim syndromem
(PMS). PMS se objevuje tésné pred menstruacni fazi, kdy u Zen dochazi ke zhorSeni
soustfedéni a naslednym bolestem pfti period€. Proto se pied par lety objevily lekce jogy
specidlné pro zeny s PMS, které maji pozitivni u¢inky. Diky tomuto cvi€eni v lutealni fazi
se zeny citi 1épe a dokazi se 1épe soustiedit (Wu, Lin, Chu, & Liang, 2015).

Joga ma tedy mnoho pozitivnich ucinkl, které maji pii pravidelném cviceni
vyborny vliv na nasi fyzickou kondici. Z hlediska trovné fyzické aktivity mizeme jogu
zatadit jako fyzickou aktivitu s mirnou intenzitou. Je to tedy fyzicka aktivita pro udrzeni

si optimalnich pfinost pro zdravi (Sherman et al., 2017).
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Pravidelné cviceni jogy nema vliv jen na fyzické zdravi, ale i1 to duSevni. Moderni,
popularni jogové styly jako ashtanga, vinyasa, power, vinyasa flow, iyengar, bikram,
hatha se stavaji popularni jako doplitkova cviceni pro zlepSeni a udrzeni fyzického
a dusevniho zdavi (Domingues, 2018). Studie z roku 2018, ktera posuzovala u¢inky jogy
nidra na stres a sebehodnoceni u vysokoskolskych studentd. Bylo vybrano dtyficet
studentt, z toho 20 z nich se pravidelné ti¢astnilo 30minutovych jégovych lekci, jednou
tydné, po dobu 8 tydnii. Zbylych 20 studentli bylo zafazeno do kontrolni skupiny. Ukézalo
se, ze u studentd cvicici jogu nidra se projevila vyrazné snizend uroven intenzity stresu
a zvySené sebehodnoceni, ve srovnani se studenty z kontrolni skupiny (Dol, 2019).
Gerber et al. (2018) ve své studii zkoumali G¢inky cviceni jogy na psychické zdravi
u pacientd trpicich uzkosti. Dosli k zavériim, ze cvifeni jogy snizuje Uzkostné stavy
u téchto pacientd. Joga tedy mize byt uzitecna pii psychoterapeutické 16cbg. Vyznamny
pokles uzkostnych stavii zaznamenali také Valoriani et al. (2014) u Zen ptfed zahajenim
prvniho cyklu umélého oplodnéni. Hodnotili vliv praktikovani Hatha jogy na tizkost
a deprese u téchto Zen a zjistili vyrazné zvySeni sebevédomi a snizeni depresivnich
symptom1l.

Z téchto vyzkum je patrné, Ze pro udrzovani nasi télesné i dusevni kondice je joga
idedlni fyzickou aktivitou. Je vSak dulezité¢ zohlednit nas zdravotni stav a vybrat si
spravny styl a druh jogy. Naptiklad, jak uz jsem zmiflovala v piedchozi kapitole,
Ashtanga joga neni zrovna vhodna pro zacate¢niky ani osoby se zdravotnimi problémy,
protoZe jde o dynamicky a energicky styl. Bikram joga zase neni vhodnd pro osoby
s kardiovaskularnim onemocnénim, kvili vysoké teploté, pfi které se Bikram joga cvici.
ZacateCnik by mél zjistit, zda je pro néj dana lekce z hlediska zdravotniho stavu vhodna.
Proto je dobré vzdy konzultovat svij zdravotni stav pied prvni lekci bud'to pifimo

s instruktorem dané lekce nebo s doktorem.
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3 CILE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem prace je popis efektu cviceni riiznych druhii jégy na fyzickou

a psychickou dimenzi zdravi ¢lovéka.

3.2 Diléi cile

e Zjisténi efektu cviceni ur¢itého druhu jogy na télesné slozeni

e Posouzeni ucinkl cviceni jogy na kvalitu Zivota

3.3 Vyzkumné otazky

e Jaky efekt maji jednotlivé druhy jogy na svalovou hmotu?

e Jsou Zeny cvicici jogu spokojeny s jejich urovni Zivotni spokojenosti?
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4 METODIKA

Metodika bakalaiské prace objasiiuje metodologii vyzkumu, pfi¢emz jejim ukolem
je charakterizovat zkoumany soubor, pfiblizit pribéh vyzkumného Setfeni, popsat pouziti
vyzkumnych metod a zpiisob statistického zpracovani dat. Dulezité je spravné formulovat

cile a stanovit predmét vyzkumu (Louckova, 2010).

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo dohromady 9 Zen, které dochazely na danou lekci jogy.
Vek téchto Zen se pohyboval v rozmezi 17 az 53 let. Praimérny vek vSech zen je 39,44 let.

Primérna télesna vyska zen je 166,7 cm. Primérné télesnd hmotnost Zen je 65,05 kg.

Tabulka 1
Rozdéleni probandek do skupin
Druh jogy n Primérny Primérna Primérna
vék vyska hmotnost
Aero joga 3 47 let 161,3 cm 56,63 kg
Vinyasa joga 3 149,67 let 168,3 cm 77,93 kg
Ashtanga joga 3 21,7 let 170,3 cm 60,60 kg
Celkem 9 139,44 let 166,7 cm 65,05 kg

Poznamka. n = pocet zen

4.2 Intervencni pohybovy program

Byly zkoumény 3 druhy jogy, kde se dobrovolné piihlasily z kazdé lekce daného
druhu 3 Zeny, které dochéazely na tyto lekce pravidelné 2krat tydné, pficemz jedna lekce

trva Sedesat minut. Slo o lekce aero jogy, vinyasa jogy a ashtanga jogy.
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4.3 Metoda sbéru dat

Sbér dat probihal analyzou slozeni téla pomoci bioelektrické impedance, dalsi
vyzkumné Setfeni bylo provedeno pomoci standardizovaného dotazniku Zivotni
spokojenosti. Respondentky jsem osobné¢ oslovila po skonceni dané lekce v jogovém
studiu Yofyz a ve sportovnim centru Omega. Nasledné jsme se domlouvali na terminech
prvniho méfteni télesného slozeni pomoci pfistroje InBody 770, které probihalo v dubnu
2018. Druhé¢, zavérecné meieni probéhlo v ¢ervnu 2018. Méieni probihalo v aplika¢nim
centru BALUO, tedy v prostorach Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouc. Nasledné byly vyplnény jiz zminované dotazniky. V ramci etického aspektu
byly vSechny Zeny sezndmeny s uc¢elem realizovaného Setieni a naslednym postupem
zpracovani dat, samoziejm¢ se zarucenou anonymitou. Kazdad z GCastnic se zcastnila

Setfeni zcela dobrovolné a souhlasila s ptipadnou publikaci ziskanych dat.

4.3.1 Méreni télesného sloZeni pomoci pristroje InBody 770

Multifrekven¢ni nastroj Inbody 770 vyuziva pifimou segmentovou bioelektrickou
impedanci (DSM — BIA) pro odhad télesného sloZzeni. Principem bioelektrické
impedan¢ni analyzy (BIA) je metoda kvantifikace sloZzeni téla, a to zavedenim
elektrického proudu do lidského téla. Vodu povazujeme za jedinou slozku téla, kterd
je elektricky vodiva a je proto mozné zméfit jeji impedanci. Inbody770 zméti objem
celkové télesné vody a celkovou tkan bez tuku (FFM). FFM obsahuje ve zdravém téle
vzdy 73,3 % vody, coz plati pro kazdého méfeného jedince, bez ohledu na pohlavi ¢i rasu.
Objem télesného tuku ziskame z hodnoty objemu celkové télesné vody a po odecteni
vypocitaného FFM od vahy. MlUzeme také postup méfeni vyjadrit rovnicemi (Biospace,
2004):

e FFM =TBW/0,73
e Hmota tuku = Véha — FFM
Jelikoz je pfistroj velice citlivy na detekovani zmény télesné vody, musi byt pro
pfesnou analyzu celkova télesna voda stabilizovana po celou dobu méfeni. Ptistroj ma
osm dotykovych elektrod. Jsou umistény na levé ¢asti téla (2 leva HK, 2 leva DK) i pravé
casti téla (2 pravd HK, 2 prava DK). Elektricky proud je z pfistroje posilan o frekvencich
5, 50, 250, 500 a 1000 kHz, aby odhalil sebemensi zmény v celkové télesné kapaling.
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Diky tomu je schopen nam poskytnout informace o podvyzivé, otocich a stafeckych
nemocech. Pro co nejvétsi presnost méfeni musi byt t€lo rozdéleno na 4 segmenty
a celkova télesna voda stabilizovana. Segmentalni méfeni predpoklada, ze je télo slozeno
ze 4 segmentl (valcl) - télo, Ctyii koncetiny, piicemz méfené hodnoty urcitych ¢asti
se mefi samostatné a segmenty se neovliviiuji. Proto je analyza vysoce piesna (Biospace,
2004).

V prib¢hu méfeni je dilezité dodrzeni jistych hlavnich zésad, aby bylo méteni
piesné. Pred méteni tedy neni doporuceno provadét fyzické tkony, jist, sprchovat se nebo
test provadét béhem menstruac¢niho cyklu, z divodu zvyseni télesné vody v téle. Pred
testem se ujistime o pouziti toalety, moc a stolice jsou zapocitany do tukové slozky. Test
provadime pii bézné teploté 20-25 °C. Pokud test opakujeme, podminky pti opakovéni
musi byt stejné. Pfi méfeni by ¢loveék na sobé mél mit méné obleceni a predméti. Dale
je pro presné méteni dilezité spravné postaveni téla. Je tfeba, aby byla rukojet’ spravné
uchopena. Na horni ¢asti rukojeti musi byt polozen palec, zespodu rukojet’ drzi ostatni
prsty, lokty je tfeba srovnat a pohlidat, uhel mezi té€lem a pazemi by mél tvofit 15 °

(Biospace, 2004).

y N K\
~ X N -\ ¢
\ y/ ) Y/ () ) \
v/ /AN </ /
L~ AL >
~ /7 V-
/ //

Obrazek 1. Ukazka spravného drzeni ruéni elektrody (Biospace, 2004).
M¢éfeni se provadi na boso, protoze chodidla také musi byt po celé plose v pfimém

kontaktu s elektrodou. Paty by se m¢ly dat na zadni elektrody diive nez predni Cast

chodidla na ptedni elektrodu.
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Obrazek 3. Ukazka spravného postoje pii metfeni na piistroji InBody (Biospace,2004).

Sledované parametry
Komponenty télesného slozeni

e TBW —celkova télesna voda

e FFM — tukuprosta hmota

e SMM — kosterni svalstvo

e BFM — celkovy télesny tuk (kg), jeho relativni zastoupeni (%)

Segmentalni analyza

e PHK — pravé horni koncetina
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LHK - leva horni koncetina
TRUP —trup

PDK — prava dolni koncetina
LDK - leva dolni koncetina

4.3.2 Dotaznik Zivotni spokojenosti

K ziskani dat a hodnoceni Zivotni spokojenosti Zen cviéicich jogu jsem vyuzila DZS
— dotaznik zivotni spokojenosti (autofi: J. Fahrenberg, M. Myrtek, J. Schumacher, E.
Brihler). Dotaznik obsahuje 10 §kal a zachycuje individualni postoj k celkové Zivotni
spokojenosti v riiznych oblastech zivota ¢lovéka: zdravi, prace a zaméstnani, finan¢ni
situace, volny cas, manzelstvi a partnerstvi, vztah k vlastnim détem, vlastni osobu,
sexualitu, ptatelé, zndmé a piibuzné a bydleni. V kazdé Skéle dotazovana osoba odpovida
na 7 polozek, pomoci sedmibodové stupnice s vybérem od (1) ,,velmi nespokojen(a)* az
po (7) ,,velmi spokojen(a)“. V kazdé z 10 skal se dotaznik vyhodnocuje sectenim
individudlni odpovédi, pricemz odpovéd ,,velmi spokojen(a)* zna¢i hodnotu 7. Vyssi

hodnoty tedy ukazuji na vyssi spokojenost.

4.4 Statistické zpracovani dat

Zpracovani dat probéhlo v programu Microsoft Excel a pocitacovy softwarovy
systém STATISTICA verze 13.0. Pro zjisténi rozdilti vSech antropometrickych parametri
byla pouzita ANOVA — jednosmérna analyza rozptylu. Byla uréena p — hodnota (hladina
statistické vyznamnosti p <0,05). P¥i hodnoceni velikosti u¢inku se povazuje ucinek 72 za

maly (7%= 0,01), stiedni (°= 0,06 a velky (°= 0,14) (Miles & Shevlin, 2001).
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky méreni télesného sloZeni

Tabulka 2. znazoriuje vliv vsech tii typt jog dohromady na méfené veliCiny.
Hmotnost v priméru klesla o 0,57 kg a podil celkové télesné vody se zvysil o 1,14 %.
Tukuprosta télesnd hmota skladajici se z vody, mineralnich latek a svalové hmoty narostla
0 1,11 %, u svalové hmoty byl zaznamenan nartst o 0,27 kg, a naopak u t€lesného tuku
bylo zaznamenano snizeni o 1,48 %. Segmentalni analyza svaloviny zaznamenala nartst

u PHK 0 0,02 %, u LHK nartst o 0,24 %, u trupu snizeni o 0,13 %, u PDK nértst o 2,98

% a u LDK narust o 2,78 %.

Tabulka 2

Vysledky méreni télesného slozeni vSech probandek

Pred

Hmotnost 65,06

TBW 34,04
FEM 46,48
SSM 25,44
%BF 27,60
BF (kg) 18,58
PHK 2,34
LHK 2,27
TRUP 20,30
PDK 7,30
LDK 7,28

Poznamka. TBW — celkova télesna voda; FFM — tukuprosta hmota; SMM — kosterni svalstvo;
BF — télesny tuk; PHK — prava horni koncetina; LHK — levéa horni koncetina; PDK — prava dolni

koncetina; LDK — leva dolni koncetina; p — hladina statistické vyznamnosti; 772 — velikost u¢inku

* p <0,05

Po

64,49
34,44
47,01
25,71
26,12
17,48
2,34
2,28
20,29
7,51
7,47

Rozdil %

-0,89
1,14
1,11
1,00
-1,48
-7,20
0,02
0,24
-0,13
2,98
2,78
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Rozdil kg

-0,57
0,40
0,53
0,27

-1,10
0,00
0,01
-0,01
0,21
0,19

Y
0,25
0,035
0,043
0,057
0,142
0,017
0,830
0,666
0,918
0,041
0,065

”2

0,16
0,44
0,42
0,38
0,55
0,53
0,01
0,02
0,00
0,43
0,36



Aero joga

Vliv aero jogy znazoriiuje tabulka ¢islo 3. U probandek praktikujicich aero jogu byl

zaznamenan ubytek celkové hmotnosti o 0,27 kg, nartst podilu celkové télesné vody o

0,76 %, nartst tukuprosté te€lesné hmoty o 0,56 %, nartst svalové hmoty o 0,03 kg a

snizeni télesného tuku o 3,10 %. Segmentalni analyza svaloviny ukazuje, ze doslo ke

snizeni u PHK 0 2,34 %, u LHK 0 2,59 % a u trupu o0 1,48 % a naopak doslo ke zvySeni

uPDK 05,79 % au LHK 05,35 %.

Tabulka 3

Vysledky meéreni télesného sloZeni u Zen cvicicich aero jogu

Aero Pred
Hmotnost 56,6
TBW 30,5
FFM 41,7
SSM 22,5
%BF 26,2
BF (kg) 15,0
PHK 2,0
LHK 2,0
TRUP 18,1
PDK 6,2
LDK 6,2

Po

56,4
30,7
41,9
22,6
25,4
14,5
2,0
19
17,9
6,6
6,5

Rozdil %

-0,47
0,76
0,56
0,15
-3,10
-3,40
-2,34
-2,59
-1,48
5,79
5,35

Rozdil kg

-0,27
0,23
0,23
0,03
-0,80
-0,50
-0,05
-0,05
-0,27
0,37
0,34

p
0,855
0,623
0,715
0,914
0,616
0,652
0,128
0,082
0,184
0,186
0,224

”2

0,02
0,14
0,08
0,01
0,15
0,12
0,76
0,84
0,67
0,66
0,60

Poznamka. TBW — celkova télesna voda; FFM — tukuprosta hmota; SMM — kosterni svalstvo; BF

— télesny tuk; PHK — prava horni koncetina; LHK — leva horni koncetina; PDK — prava dolni

koncetina; LDK — leva dolni koncetina; p — hladina statistické vyznamnosti; 772 — velikost u¢inku

* p <0,05
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Ashtanga joga

Vliv ashtanga jogy znazorniuje tabulka cCislo 4., kterd ukazuje, ze u probandek
praktikujici tento druh jogy byl zaznamenan pokles télesné hmotnosti o 0,40 kg a nartst
celkové teélesné vody o 2,20 %. Zaznamendn byl také narast u tukuprosté télesné hmoty
0 2,24 % a u svalové hmoty o 0,53 kg. Dale bylo zaznamenano snizeni télesného tuku

0 10,49 %. U segmentalni analyzy svaloviny doSlo ke zvySeni u PHK o 1,56 %, u LHK

0 2,34 %, u trupu 0 0,65 %, u PDK 0 2,11 %, u LDK 0 2,32 %.

Tabulka 4

Vysledky méreni télesného slozeni u Zen cvicicich ashtanga jogu

Ashtanga  Pred

Hmotnost 60,60
TBW 34,50
FFM 47,10
SSM 25,97
%BF 22,40
BF (kg) 13,50
PHK 2,33
LHK 2,25
TRUP 20,43
PDK 7,68
LDK 7,68

Poznamka. TBW — celkova télesna voda; FFM — tukuprosta hmota; SMM — kosterni svalstvo; BF
— télesny tuk; PHK — prava horni koncetina; LHK — leva horni koncetina; PDK — prava dolni

koncetina; LDK — leva dolni koncetina; p — hladina statistické vyznamnosti; 772 — velikost u¢inku

*p <0,05

Po
60,20
35,27
48,17
26,50
20,17
12,03

2,37
2,31
20,57
7,84
7,86

Rozdil %

-0,66
2,20
2,24
2,03
-10,49
-11,49
1,56
2,34
0,65
2,11
2,32
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Rozdil kg

-0,40
0,77
1,07
0,53
-2,23
-1,47
0,04
0,05
0,13
0,16
0,18

p
0,373
0,034
0,045
0,067
0,015
0,026
0,511
0,300
0,625
0,457
0,464

”2

0,39
0,93
0,91
0,87
0,97
0,95
0,24
0,49
0,14
0,29
0,29



Vinyasa joga

Vliv vinyasa jogy zndzoriuje tabulka ¢islo 5., ve které byl zaznamenan Ubytek
hmotnosti o 1,03kg a nartst celkové télesné vody o 0,54 %. U tukuprosté télesné hmoty
bylo zaznamenano zvyseni o 0,59 %, dale bylo zaznamenéno také zvyseni svalové hmoty
0 0,23 kg a snizeni télesn¢ho tuku o 4,18 %. U segmentalni analyzy svaloviny bylo

zaznamenano zvySeni u PHK o 0,87 %, u LHK 0 0,90 %, u trupu 0,45 %, u PDK 0 0,10

% auLDKo0,79 %.

Tabulka 5

Vysledky méreni télesného slozeni u Zen cvicicich vinyasa jogu

Vinyasa Pied

Hmotnost 77,93
TBW 37,17
FFM 50,67
SSM 27,83
%BF 34,17
BF (kg) 27,27
PHK 2,67
LHK 2,59
TRUP 22,33
PDK 8,02
LDK 7,96

Poznamka. TBW — celkova télesna voda; FFM — tukuprosta hmota; SMM — kosterni svalstvo; BF
— télesny tuk; PHK — prava horni koncetina; LHK — leva horni koncetina; PDK — prava dolni

koncetina; LDK — leva dolni koncetina; p — hladina statistické vyznamnosti; 772 — velikost ucinku

Po
76,90

37,37
50,97
28,07
32,77
25,93
2,69
2,62
22,43
8,11
8,03

Rozdil %

-1,33
0,54
0,59
0,83
-4,18
-5,01
0,87
0,90
0,45
1,20
0,79
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Rozdil kg

-1,03
0,20
0,30
0,23
-1,40
-1,33
0,02
0,02
0,10
0,10
0,06

p
0,291

0,225
0,122
0,192
0,107
0,161
0,336
0,222
0,423
0,155
0,214

”2

0,50
0,60
0,77
0,65
0,80
0,70
0,44
0,60
0,33
0,71
0,62



5.2 Dotaznik Zivotni spokojenosti

Tabulka ¢islo 6. znazoriiuje vysledky a dosazené hodnoty (M — pramér, SD —
smérodatna odchylka, Min — minimun, Max — maximum) hrubého skére v jednotlivych

oblastech Zivotni spokojenosti u zen cvicicich ashtanga, vinyasa a aero jogu.

Tabulka 6

Souhrnné vysledky DZS (dotaznik Zivotni spokojenosti) Zen cvicicich ashtanga, vinyasa
a aero jogu

M SD Min Max
Zdravi 39,22 6,14 29 46
Préce a povolani e 39,78 7,03 28 48
Finan¢ni situace 40,33 3,97 35 46
Volny ¢as 39,22 4,55 33 46
Manzelstvi a partnerstvi e 36,33 10,40 21 48
Vztah k vlastnim détem e 39,33 8,75 28 48
Vlastni osoba 37,56 4,36 31 43
Sexualita 35,67 8,22 23 46
Pratelé, znami, ptibuzni 38,89 3,79 33 44
Bydleni 39,89 4,34 31 45
Suma 270,78 26,29 235 307

Pozndamka. M — pramér; SD — smérodatnd odchylka; Min — minimalni naméfena hodnota;
Max — maximalni namétena hodnota
e Oblast Prace a povolani, Manzelstvi a partnerstvi a Vztah k vlastnim détem nejsou

zapocitany do celkového praméru (Suma)
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Z obrazku cislo 4. je patrné, Ze Zeny cviCici tyto téi druhy jogy jsou nejvice
spokojené v oblasti Financi a Bydleni. Nepatrné niz§i hodnoty mizeme vidét v oblasti
Zdravi, Prace, Volny Cas, Déti a Pratelé. Méné spokojené jsou tyto zeny s Vlastni osobou.
Nejméné spokojené jsou zeny s Partnerstvim a Sexualitou. Dosazené vysledky zen
cvicicich vinyasa, ashtanga a aero jogu v porovnani s normativem ukazuji, ze celkova
zivotni spokojenost u téchto zen je vyssi nez u normativu. Vyssi hodnoty v porovnani
s normativem muzeme pozorovat v oblasti Zdravi, Prace, Financi, Volného ¢asu, Pratel

a Bydleni. Celkové nizsi skore miizeme vidét v oblasti Partnerstvi, Déti, Vlastni osoba

a Sexualita.
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Obrdzek 4. Porovnani dosaZenych primérnych hodnot hrubého skoré celkové Zivotni

spokojenosti u zen cvi¢icich ashtanga, vinyasa, aero jogu s primérnym normativem DZS.
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6 DISKUZE

Joga je v zapadnich zemich stile vice oblibenéjSim druhem cviceni. Primarni
davod, pro¢ lidé zacnou praktikovat jogu je zlepSeni fyzického zdravi, redukce télesné
hmotnosti a zpevnéni kosterniho svalstva. Vzhledem k pfistupu jednotlivych sméri jogy
ke zmén€ mysleni a fyzické konstituce téla se ocekavaji rizné vysledky v jednotlivych
druzich jogy na zménu zdravotnich aspektti clovéka. Nékteré aspekty, véetné dopadu na
zivotni spokojenost probandek, jsou sledovany v této praci.

Pro laickou vefejnost je vyznamnym parametrem pii sledovani vlivii cvieni na
jejich postavu celkova zména celkové télesné hmotnosti. Obrazek ¢islo 5. ukazuje vlivy
jednotlivych typl jog na zménu celkové hmotnosti probandek. Nejvétsi vliv na tento
faktor pfi cvic¢eni po dobu 8 tydni ma vinyasa joga. Oproti primérnému snizeni celkové
hmotnosti v§ech probandek je to o 0,44 % ubytek celkové vahy. Nicméné ubytek celkové
hmotnosti nema informativni charakter o zméné poméru svalové a tukové tkang, ktera je

pro zdravi ¢lovéka vice vypovidajici nez zména celkové hmotnosti.

A hmotnost
O’OO '
-0,50
S
-1,00
-1,50

M celkova % M aero % M ashtanga % M vinyasa %

Obrazek 5. Znazornéni zmény celkové hmotnosti v % u jednotlivych druht jog.
Obrazek ¢islo 6. ukazuje pravé zménu poméru ubytku tukové a nartstu svalové
hmoty. U vSech probandek doslo jak k ubytku tukové (Obrazek 6, a), tak k naristu
svalové hmoty (Obrazek 6, b). Cviceni tedy mélo pozitivni vliv na zménu tkanového
pomeéru v téle. Pti detailnéjSim porovnani Gi€inkt jednotlivych typi jog 1ze pozorovat, Ze
dochéazi k nejvétSi zmeéné tohoto poméru u probandek praktikujicich ashtanga jogu.

V porovnani s vinyasa jogou ztratily probandky praktikujici ashtanga jogu 0 6,31 % vice
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mnozstvi télesného tuku, a naopak nabyly o 1,2 % vice svalové hmoty. Vysledky ukazuji,
ze ashtanga joga praktikovana po dobu 8 tydni, méla vétsi ti¢inky na posileni kosterniho
svalstva. V tomto piipad€ se jednd o typicky piiklad zavadé&jici interpretace vysledki
laickou vetejnosti; tedy, ze vysledky méteni Uibytku celkové hmotnosti (Obrazek 5)
nemaji zadnou vypovédni hodnotu o zméné tkanového pomeéru (Obrazek 6), tedy

o dlouhodobém vlivu cviceni na zdravi jedince.

a) % BF
000 D ‘I
-1,48
-3,00 ’
3,10 4,18
X -6,00 o
-9,00
-12,00 -10,43
M celkova % M aero % M ashtanga % M vinyasa %
b) SSM
2,50 2 03
2,00
=< 1,50
== LCo 0,83
1,00
0,50 0,15 I
g
0,00

B celkova % M aero % M ashtanga % M vinyasa %
Obrdazek 6. a) Pomér tibytku tukové hmoty b) Pomér nartistu svalové hmoty v %.

V ptipad¢ vlivu jogy na zménu vyslednych hodnot segmentalni analyzy svaloviny
je patrné, ze v celkovém vlivu vSech typt jog doslo k nardstu svaloviny na vSech
koncetinach tela. K nejvétSimu nartistu svaloviny doslo na dolnich koncetinach, témét
0 3 %. U ashtanga a vinyasa jogy doslo k nartistu hmotnosti také u svaloviny trupu
a hornich koncetin. S velkou pravdépodobnosti byly béhem trvani experimentu asany
(praktikované pozice) na lekcich jogy poskladany rizné; u ashtanga a vinyasa jogy byly
asany poskladany tak, aby fokusovaly celé t€lo a u aero jogy s vétsim diirazem na aktivaci
dolnich koncetin. Vzhledem k obecnému zékladu jogy ve stojnych asanach (Maehle

2007, Ramaswami 2005) ziskand data meéfeni segmentalni analyzy koncetin tuto
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skute¢nost dokladaji. To potvrzuji také SoJung et al. (2012) ve svém vyzkumu, ve kterém
zkoumali U¢inky osmi mési¢niho interven¢niho programu jogy a dosli k zavéru, ze
u skupiny cvicici ashtanga jogu doslo k posileni dolnich koncetin. Za pozornost stoji také
hodnoty nartistu svaloviny pii segmentalni analyze koncetin u jog ashtanga a vinyasa, kde
doslo jednoznacné k vétSimu ndristu u probandek praktikujicich ashtanga jogu, coz
koreluje s vysledky méfeni celkového nartistu svaloviny kosterniho svalstva (Obrazek 6,

b).

Ah thnDSt{sval.hmGta)

6,00
=™ l’l ‘7
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-3,00
mcelkova% maero% mashtanga % vinyasa %

Poznamka. PHK — prava horni konéetina; LHK — leva horni koncetina; PDK — prava dolni
koncetina; LDK — leva dolni koncetina
Obrazek 7. Vysledky a porovnani segmentalni analyzy mezi jednotlivymi druhy jog.
Dotaznik zivotni spokojenosti dle Rodné a Rodného (2001) definuje normativni
hodnoty hrubého skore 257 bodli. Srovname-li zeny cvicici ashtanga, vinyasa a aero jogu
s 270,78 body s touto normou, jsou v ramci hodnoceni celkové spokojeny vice nez je
stanoven normativ. Dle prace Hrubanové (2014) jsou Zeny cviéici jogu ve véku s
primé&rnym vékem 61 let s 257,7 body prakticky srovnatelné s normativem, ale jsou méné
spokojené nez zeny cvicici ashtanga, vinyasa a aero jogu s primeérnym vékem 39,44 let.
Dle vyzkumu Dvotakové (2014), ktera uvadi, ze Zeny studujici sportovni obory s 253,1
body jsou spokojenéjsi nez Zeny studujici nesportovni obory s 246,2 body, tzn. pod
stanovenou normou. V porovnani s vySe uvedenymi vyzkumy jsou Zeny s primérnym
veékem 39,44, cvicici ashtanga, vinyasa a aero jogu, celkové spokojenéjsi, nez ostatni
porovnavané skupiny zen (Obrazek 8). Mozné vysvétleni tohoto trendu nabizi rozbor

jednotlivych oblasti DZS nize.
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U vysledkit méfeni télesného slozeni bychom méli zohlednit mozné faktory, které
mohou méfeni ovlivnit. Napft. dalsi pohybové aktivita nebo strava. Pro ptesnéjsi dosazeni

vysledkl by bylo vhodné

B Joga zeny (Smrckova 2019)
280.00 Joga 50+ (Hrubanowva 2014)
£
W studenti sport. obor( (Dvoidkova 2014)

B studenti nesport. obord (Dvofakova 2014)

m Norma (Rodny a Rodna 2001)

250,00

240,00

Obrazek 8. Celkové vysledky skoré DZS riiznych skupin.

Z obrazku &islo 9. miizeme vidét rozbor jednotlivych oblasti DZS a srovnani Zivotni
spokojenosti zen cvi¢icich ashtanga, vinyasa a aero jogu, zen cvicicich jogu ve véku nad
50 let a zen studujicich sportovni a nesportovni obory. Studujeme — li tyto jednotlivé
oblasti jez poskytuje obrazek 9., zjistime ze jednotlivé referencni hodnoty zen cvicici
ashtanga, vinyasa a aero jogu znac¢n¢ pievysuji hodnoty zen cvicicich jogu ve véku nad
50 let a zen studujici sportovni obory, Zen studujici nesportovni obory a normativni
populaci, predev§im v oblastech Zdravi, Prace, Finance a Volného casu. Nepatrné
prevyseni téchto hodnot se ukazuje také v oblasti Vlastni osoby, Pratel a Bydleni.
Hodnoty v Sexualni oblasti pievysuji jednozna¢né u Zen studujicich sportovni obory,
naopak Zeny cvicici ashtanga, vinyasa a aero jogu maji hodnoty v této oblasti nejnizsi.
Velké rozdily v oblastech Finance a Prace u Zen cvi€icich ashtanga, vinyasa a aero jogu
ve srovnani s Zenami, které jsou jesté studentkami nejsou nijak prekvapivé. Dvotrakova
(2014) uvadi, ze ocividnym uskalim Zivota studenti vysokych Skol je vnimani jejich
finan¢ni situace. Naopak Zeny cvicici dané druhy jogy v nasem vyzkumu maji primérny
vek 39,44 let a da se tak predpokladat, Ze v oblastech Financi a Prace budou spokojené;jsi

nez studentky a Zeny cvicici jogu s primérnym vékem 61 let. Piekvapivé je, Ze Zeny
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cviCici jogu jsou v oblasti Zdravi vyrazné vice spokojeny oproti mladym Zenam
studujicim sportovni a nesportovni obory. Dlivodem by mohlo byt pravé cviceni jogy,

které pfinasi spoustu zdravotnich benefitii, coz souvisi s hodnocenim v oblasti zdravi.
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Obrazek 9. Porovnani dosazenych primérnych hodnot hrubého skoré celkové zivotni
spokojenosti u zen cvicicich ashtanga, vinyasa, aero jogu, zen cvicicich jogu nad 50 let,

studentek sportovnich i nesportovnich oborti a priimérnym normativem DZS.

Brychta et al. (2012) uvadi, ze neexistuje jen jeden Cinitel, ktery byva zodpoveédny
sam za Uroven Zivotni spokojenosti. Podle autorli je zfejmé zdravotni stav nejdulezitéjsi
faktor obecné Zivotni spokojenosti. Rehulka a Rehulkova (2008) ve svém vyzkumu
pozorovali u adolescentti jednotlivé slozky kvality zivota. Ve vysledcich vyzkumu
poukazuji na to, Ze data v oblasti zdravi maji vysoké hodnoty a z celkové vnimané¢ kvality
Zivota tvofi az 87 %. Autofi také predkladaji tvrzeni, ze kvalitu Zivota muizeme
prozitkové, sebevychovnég, vychovné a terapeuticky ovliviiovat.

Slabou stranku tohoto vyzkumu vidim u vysledki méteni télesného slozeni, jelikoz
jsou zde jisté faktory, které mohou méfeni ovlivnit a méli bychom je zohlednit. Napt. jina
pohybova aktivita nebo strava. Pro pfesnéjsi dosazeni vysledkl by také bylo vhodné&jsi

mit vétsi pocet probandek a vice druhti jog.
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7 ZAVERY

V této préci jsem se zameftila na zkoumani efektt jednotlivych druhti jogy na zdravi
¢lovéka a v navaznosti na dané cile hlavni i1 diléi byl proveden vyzkum. Pomoci
provedeného vyzkumu jsme schopni popsat efekty cvi¢eni urcitych druhti jogy na télesné
slozeni a urcit zivotni spokojenost Zen cvicicich ashtanga, vinyasa a aero jogu.
Pozoruhodné vysledky jsme zaznamenali zejména u Zen, které praktikuji ashtanga jogu.
V porovnani s Zenami cvicici vinyasa jogu a aero jogu, ztratily 0 6,1 % vice mnozstvi
télesného tuku a také naopak nabraly o0 1,2 % vice svalové hmoty. Vysledky tedy ukazaly,
ze ashtanga joga méla nejvetsi ucinky na posileni kosterniho svalstva. Co se tyce celkové
hmotnosti, k nejvétsimu snizeni doslo u zen cvicicich vinyasa jogu o 0,67 % oproti zenam
cvicicich ashtanga jogu a 0 0,84 % oproti Zenam cvicicim aero jogu. Vysledky méfeni pfi
segmentalni analyze dokazuji, Ze celkové doSlo nejvice k posileni dolnich koncetin
u vSech typu jog téméf o necelé 3 %, nejvice vSak u aero jogy 0 5,57 %. U ashtanga
a vinyasa jogy doslo také K nartistu hmotnosti svaloviny trupu a hornich koncetin.
U ashtanga jogy byl narist hmotnosti svaloviny trupu o 0,65 %, hornich konéetin 1,95 %
a dolnich koncetin 2,21 %. U vinyasa jogy byl narlist hmotnosti svaloviny trupu
0 0,45 %, hornich koncetin 0,88 % a dolnich koncetin 1 %.

Ke zjisténi hodnoceni celkové Zzivotni spokojenosti nam pomohly vysledky
dotaznikového Setfeni. Tyto vysledky byly ndsledné porovnany se statistickymi daty
z jinych vyzkumnych praci sledujicich Zivotni spokojenost, a to Zen cvicicich jogu nad
50 let, vysokoskolaéek studujicich sportovni a nesportovni obory. Zeny cviéici ashtanga,
vinyasa a aero jogu jsou spokojenéjsi predevSim v oblastech Zdravi, Prace, Finance.
K nepatrnému prevySeni hodnot dochdzi také v oblastech Vlastni osoby, Piatel a Bydleni.
Na zaklad¢ porovnani téchto vysledki miizeme konstatovat, Ze Zeny cvicici ashtanga,
vinyasa a aero jogu hodnoti svoji kvalitu Zivota vy$S§im skorém neZ Zeny cvicici jogu
star$i 50 let, Zeny studujici sportovni a nesportovni obory 1 nezZ normativ. Mizeme tedy
potvrdit, ze zeny cvi¢ici ashtanga, vinyasa a aero jogu jsou spokojené se svou urovni

zivotni spokojenosti.
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8 SOUHRN

Joga je aktualné velice oblibenym cvicenim a ma mnoho podob, druht, styli.
V této bakalatské praci se vénuji efektim rozdilnych druht jogy na vybrané aspekty
zdravi Cloveéka. V teoretické casti mé bakalaifské prace shrnuji poznatky o déjinach
a filozofii jogy, déale se vénuji systému jogy, zédkladnim smériim, poté i soucasnym
druhiim a efektim cviceni jogy. Konkrétn¢ vliviim na zdravi ¢loveka po strance fyzické
1 psychické. Hlavnim cilem prace bylo popsat efekty cvi¢eni riznych druht jogy na
fyzickou a psychickou dimenzi zdravi clovéka. Na tento hlavni cil dale navazaly cile dil¢i,
ve kterych zjist'uji efekt cvi¢eni uréitého druhu jogy na télesné sloZeni a posuzuji G¢inky
cviCeni jogy na kvalitu zivota.

V praktické ¢asti je popsana metodika vyzkumného Setieni a prezentovany ziskané
vysledky vyzkumu. Pro ziskani potfebnych dat, jsem zvolila méfeni pomoci bioelektrické
impedance (InBody 770) a vyplnéni dotazniku Zivotni spokojenosti. Nasledné prob&hlo
vyhodnoceni dat a zpracovani vysledki, které jsou dale interpretovany v kapitolach
praktické ¢asti této prace.

Vysledky ziskané z méfeni pomoci bioelektrické impedance dokazuji efekty

riznych typd jogy na zménu télesné konstituce vSech probandek, které na zikladé

vvvvv
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9 SUMMARY

Yoga, with its many types and variations, has become a favourite type of exercise
in the latest century. In this thesis we study effect of active yoga exercise on few aspects
of physical as well as mental health. In the theoretical section history, philosophy, yoga
schools and impact of yoga is summarized. Other minor goals include analysis of certain
yoga style impact on body constitution and life satisfaction.

In the experimental part methods, results and discussion are presented. To obtain
results from body mass constitution InBody 770 instrument is used. In order to asses the
life satisfaction a questionnaire is presented to all participants. Collected data is analysed
and discussed.

Results show effect on both the body mass constitution and life satisfaction of all

participants after 8 weeks of active yoga exercise.
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