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1 UVOD

Téma bakalafské prace ,,Benefity a efekty jogové relaxace pfi rliznych dru-
zich zdravotnich obtiZi- v obdobi klimakteria“ jsem si zvolila na zakladé jeho zaji-
mavosti. Klimakterium je doposud pro mnohé urgitym tabu, o kterém se ptili neho-
voii. Toto obdobi je Zenami at’ uZ védomé nebo nevédomé vniméano spise negativné.
Je tomu proto, Ze je provazeno velkymi zmé&nami, které se promitaji hned do né&koli-
ka rovin Zivota Zeny. Do spolefenské, rodinné a biologické. Zmény, které probihaji
na biologické Grovni, je moZné oznaéit jako velmi vyznamné. Tyto procesy zmén
jsou pfirozené a zcela v souladu s pifrodou. Nema proto Zadny smysl vzpouzet se
nebo zmény popirat, jsou totiZz nevyhnutelné. Neni v3ak nutné odevzdané sedét a
cekat na to co pfijde. O projevech a 1é&bé klimakteria je mozné ziskat informace
predev3im za zavienymi dvefmi odbornych lékaid, ktefi mohou nabidnout pomoc
v podobé hormondlni terapie. Dal§i pomoc v podobé nejriizn&jsich druhd lé¢iv je
Zzenam nenapadné podstrkovédna reklamou v médiich a na internetu. Otdzkou viak
zlistdva, zda je mozZné si z tak velkého mnoZstvi nejasnych informaci vhodné vybrat,
a zda se nejedna jen o pouhé obchodovani se zdravim. Stres, nespravna, nepravidelna
strava, nedostatek pohybu ¢i jednostranna zatéZ, pramenici z celkové hektického-
pretechnizovaného zpiisobu Zivota vedou k rozmanitym psychickym a fyziologickym
poruchdm, které se podepisuji na zdravotnim stavu celé populace. Tyto poruchy je
pak nutné 1écit. Nejenze je celd spoleénost nucena vynakladat nemalé mnoZstvi fi-
nancnich prostfedki na jejich 1é¢bu, zaroveri se ¢asto 1é¢ba za pomoci medikamenti
neobejde bez nezadoucich vedlejsich uéinkd. Je tu viak jisté fedeni.

Dnesni moderni Zena nemusi vSe pfijimat osudové, jako tomu bylo v diivé;j-
Sich dobach), kdy doséhla véku prechodu pouze jedna ze tfi Zen, protoZe ty ostatni
zemiely jiZz dfive na komplikace v t€hotenstvi, po porodu, v Sestinedéli nebo na cho-
robu, ktera je v souasnosti snadno léGitelnd. Dnesni Zeny maji moZnost pro sebe
néco udélat. Rozhodné neni dilezity vék, ktery je napsany v rodném listé. Je dobré
myslet s dostatecnym pfedstihem na prevenci, a tim si usetfit ur¢ité obtiZze v budouc-
nu. Prevence je nejvhodnéjsi 1écbou, kdy se pfedchazi riznym poruchdm a onemoc-

nénim. Idedlni je kombinace pohybu spojeného se zménou Zivotniho stylu. Ne kazda



sportovni aktivita je vSak vhodna pro vechny. Joga miZe byt spravnou volbou, pfi
hledani odpovidajici pohybové aktivity. Lze ji aplikovat u osob mladych, starych i
s handicapem. Nejde zde o soutéZeni, dosahovani nejlepsich vykont, jak tomu byva
u jinych sportti. Ukolem jégy je vytvofit harmonii t&la, mysli a duge. Clovéka uéi
pozitivné myslet a utvaret si zdravé sebevédomi. Obecné joga zlepsuje zdravotni stav
a zvySuje fyzickou zdatnost. Velice ¢asto jsou jégové sestavy zafazovany do rehabi-
litaénich cviéeni.

Domnivam se, Ze prvnim krokem pro zvladnuti klimakterického obdobi je
pfedev8im péce o vlastni té€lo a sestaveni urCité strategie, jak o sebe pefovat. Lékafi
Zenam s t€Zkym prib&hem mohou nabidnout moZznost hormonalni lécby, ktera mé za
tikol vyrovnat hladinu hormont v téle. Jedna se v8ak, jen o uréitou optimalizaci
zdravotniho stavu. Jsou tu viak i dal$i moZnosti ,,]éEby* bez medikamentl a chemie.
Mezi né patii pravé joga.

Jeji blahodarné u¢inky jsou vieobecné znamé a da se o nich dlouze hovofit.
Proto je vhodné zminit aktualni oblast preventivni péée o zdravi, kterou s sebou cvi-
Ceni jogy a dodrZovéni jejich zasad piinasi. Pfedpokladem ke zkvalitnéni Zivota je
viak ur€itd sebekazeil a ochota k pravidelnému systematickému praktikovani jogy.

Cilem této bakalarské prace je dokazat, Ze cvieni jogy mlZe Zendm pied
»pfechodem® nebo jiz v ,pfechodu” nabidnout konkrétni techniky, které zmirni
zdravotni komplikace spojend s timto sloZitym Zivotnim obdobim. Navody zde zmi-
néné by meéli vést nejen ke zdravotnim efektim, ale zaroven k navozeni duSevni

harmonie, pohody a tim k celkovému zkvalitnéni Zivota Zen.
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2 TEORETICKA CAST- ROZBOR LITERATURY

2.1. Jéga jako systém

»Slovo joga pochdzi ze sanskrtu a znamena ,,spojit, sjednotit*. Jogové cviky
plsobi celistvé a uvadgji télo, mysl, védomi a dusi do rovnovéhy. Takto nam joga
poméh4 zvladnout kazdodenni néroky, problémy a starosti. (MAHESVARANAN-
DA, 2006, s. 10)

»Kazdou lidskou bytost tvoii tfi slozky: télo, mysl a dufe. Abychom zili
spokojené, musi se k témto slozkdm piifadit tfi potieby: té€lesnou potiebou je zdravi,
psychickou poznini a duchovni vnitini mir. Teprve pti splnéni viech tii potfeb ma-
Zeme mluvit o harmonii. (SILVA, MIRA A SHYAM MEHTA, 1992, s. 8)

JOoga nds u¢i navratu k sob& samym. Je to hledani vlastnich limitd, rozsifo-
vani hranic, schopnost uvolnit se a byt sam sebou. Jde o to, najit si ¢as a uvédomit si,
kdo jste, protoze jste to ve viru uspéchaného zivota zapomnéli. Z fyzického hlediska,
tedy v béZném Zivot&, nepfinasi nevyrovnanost nic dobrého. S pocitem, jako byste se
méli kaZdou chvili zhroutit, si nepfipadate nijak zvla3t pifjemné ani bezpecng. Jed-
nim z divodt, pro¢ joga tak nahle vyrazné stoupla v oblibg, je fakt, ¢ nAm pomaha
k pocitu harmonie, celistvosti a sobéstaénosti.

Tim, Ze se v joginskych pozicich nau¢ime mnohé o energetickém centru
svého téla, nacvi¢ujeme hledani svého stfedu v dalSich oblastech Zivota. Zvladani
cvikil je v podstaté tréninkem k lepSimu zvladani situaci v béZném Zivot&. (BROW-

NOVA, 2006)

»Stardte-li se o korfen stromu, strom rozkvete a bude vonét sam od sebe.
Starate-li se o své télo, vyzarovdni mysli a ducha pFijde samo od sebe.” (SILVA,

MIRA A SHYAM. MEHTA IN IYENGAR, 1992, 5. 12)
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2.1.1. Historie jogy

Pred 4000 lety byla pfi vykopavkach v povodi feky Indu nalezena pecetidla
s vyobrazenim ¢lov€ka v lotosovém sedu. Tato pozice jogy zvana padmadsana se stala
pozdgji jednim ze symbolll indického naboZenstvi hinduismu. Joga vSak neni ani
nabozenstvim ani filosofii, nybrz souborem névodi a pravidel, jak dospét
k osvobozeni z kolob&hu Zivott.

S pojetim jogy jako se systémem rliznych cest, které vedou ke stejnému cili,
se setkdvame v obdobi 3. - 4. stoleti pf. Kr. v dile nazvaném Bhagavadgita, jez je
soucasti rozsahlého eposu Mahabharata. Joga je v ném charakterizovana jako vécna a
gy a radzajogy.

V dal3im obdobi hledali riizni autofi u¢innéj§i postupy, jak pomoci jogy do-
jit vysvobozeni z kolobéht Zivotl, disledkem é&ehoz bylo ustaveni mnoha riznych

smért, cest a kol jogy.( KNAISL, KNAISLOVA, 2002)

Formy jogy

Jak sami vime z vlastni zkuSenosti, lidé se 1i§i svymi city, mySlenkami, cili a
zalibami.

Proto také existuji Ctyfi jogové cesty, které vyhovuji odlisSnym skloniim a
vloham riznych lidi.
Karmajéga - se zabyva ¢&iny, jejich pficinami a nasledky. Kazdy skutek piisobi na
télo, mysl a védomi, a podle imyslu a etické hodnoty, s niZ byl vykonan, pak vypada
i vysledek.
Bhaktijoga - je cestou oddanosti a lasky k Bohu i celému stvofeni- k lidem stejné
jako ke zvitatim a celé prirodg.
RadZajoga - je nazyvana jaké kralovskou cestou jogy nebo osmistupiiovou stezkou.
Je to cesta sebekdzné a zahrnuje mimo jiné i techniky, které jsou nam znamy- usany,

préanajamy, meditace a krije.
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DZiiédnajoga- je filozofickd cesta. Studiem, cviéenim a praktickymi zkuSenostmi vede
k sebepoznéni a k rozlideni mezi skutenosti a neskutetnosti. (MAHESVARANAN-
DA, 2006)

Podle KREJCI (2003) neexistuje pfesné vymezena linie, kterd by jednotlivé
jogové cesty oddélovala. Jedna zapada do druhé a jejich propojenim lze dosahnout
dokonalého vysledku.

Ctyti mentalni jogy jsou bhaktijoga (emoce), dZandjoga (moudrost), radzajo-
ga (meditace) a karmajoga (€iny). Jedinou fyzickou jogu nazyvame hathajoga.

Filosofie jogy pravi, Ze k tomu, abychom mohli ovladnout mysl, musime nej-

prve zacit trénovat télo. (LALVANI, 1998)

2.1.2. Pisobeni jogovych technik

Joga se v podstaté nezaméfuje na lé€eni chorob, ale na zlepseni souhry sys-
tému a funkei v organismu s cilem doséhnout nejvy3si mozné télesné a dusevni zdat-
nosti. Ve co napomahd tomuto cili, se stava souéasti jogy. Hovofime-li o 1é¢ebnych
ucincich jégovych technik, mame na mysli prvni fazi, poéatek jogového vycviku,
kterym se ma télo i mysl o€istit, a tim zbavit riznych neduhd. Slovo oéistit je zde
pfiléhavé, protoze podle ndzord jogint kazda choroba, ale i starnuti jsou zpiisobeny
zne€iSténim organismu. Tyka se to téla stejné jako psychiky. Joga tedy chape &love-
ka jako nedélitelny celek- t€lo, mysl, city, ve kterém vie souvisi se viim.

BéZné si vznik a odstrafiovani drobnych poruch rovnovahy ani neuvédomu-
jeme, protoZe na$ organismus se s nimi umi rychle vyrovnat. Je- li vSak porucha sil-
néjsi, miZeme hovofit o akutni chorobg. Télo bojuje, ale na obnovu zdravi potiebuje
¢as a podporu. V piipadé akutni choroby, kromé vyhledani lékarské pomoci, miZe-
me v souladu s doporucenim jogy t€lu maximalné ulehcit, tedy nezatéZovat ho pohy-
bem, duSevni ¢innosti, ani té¢zkou stravou. Ovlada- li nemocny relaxaéni techniku,
muze ji pouZit a poskytnout tak jesté vice energie t€m organiim, které se maji posta-
rat o napravu. Léceni pomoci 1ékli nepatfi mezi metody jogy. Ve starovéké Indii se
touto ¢innosti zabyvala ajurvéda, ktera pouzivala ptevazné rostlinna piirodni 1é&iva.

Jina situace nastdva pfi dlouhodobych az chronickych chorobnych stavech.

Ty jsou projevem nedostateéné reakce organismu. Neschopnost odstranit poruchu

13



muzZe vyplyvat ze Spatné vyzivy, psychickych napéti, nedostatku pohybu, Spatného
drZeni téla, nespravného dychani. Samostatné odstranéni pfiznakd choroby vné&jsim
zasahem (napf. léky) vétSinou nestaci. T€lo se tim nesili, nezvy3i se jeho obra-
nyschopnost. Proto joga usiluje o posileni vrozenych obrannych mechanismi v téle
i v mysli. (POLASEK, 1995)

Postupem €asu vznikla v Indii fada riznych systéma jogy. Jejich metody
jsou velice rozdilné a, pfesto vedou k podobnym & shodnym cilim, spoéivajicim
pfedevSim v hlub3im poznavani sama sebe i véénych zakoni Zivota.

Nekteré druhy jogy jsou natolik specifické, ze jejich praktikovéani pfi sou-
Casném zapadnim zplisobu Zivota miZe pfinaset fadu problémi. Z tohoto hlediska se
jako velice vhodny jevi systém osmistupiiové jogy, jenZ pro svoji komplexnost a
srozumitelnost mizZe byt uspésné praktikovan i v nasich podminkach.

Osm stupril zahrnuje nasledujici oblasti:

L - JAMA- moralné etickd hlediska
II. —NIJAMA- moralné etickd hlediska
. — ASANA- télesna cvideni
IV. —PRANAJAMA- dechova a energetické cviceni
V.  —PRATJAHARA- obriceni pozornosti k vnitinim proje-
vlm (relaxace)
VI. —DHARANA- mentalni a duchovni techniky (koncentrace)
VIL. —DHJANA- mentalni a duchovni techniky (meditace)
VIII. — SAMADHI- mentalni a duchovni techniky
(MIHULOVA, SVOBODA, 1998)

2.1.3. Benefity jogové relaxace

»Zastavte svét, chei vystoupit!“- to je jedna z moznosti, jak popsat zpusob
Zivota vétSiny modernich lidi. Pojem ,,uvolnit se, relaxovat® ma pro mnohé ziporny
obsah. Odmitaji tuto ideu, nebot’ se tim citi vydédéni ze svéta ostatnich. (GIRI, 1999)
Podle Polaska je zdravy hluboky spanek idedlnim prostfedkem pro obnoveni
télesnych a dulevnich sil, souéasné je i velkym poZitkem. Utlum viru starosti, chao-

tickych myslenek, strachu vede k uvolnéni fyzického napéti a k blahodadrnému piela-
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déni ¢innosti vnitinich organtl. Po dobrém spanku, bezprostfedné po probuzeni, citi
¢lovék obvykle uvolnéni, vnitini harmonii, pocit tichého $tésti, spokojenosti, ktery
nevyplyva z vngjsich zazitkd, uspéchii v kariéte, z vlastnich véci. Clovék tento pocit
potiebuje. Je viak odkazéan na to, zda se osvéZujici spinek dostavi, nebo ne. A kdyz
ne, Casto saha po pilulkach.

Joga nabizi jiné feSeni: védomé uvolnéni télesného a duSevniho napéti, je-
hoz vysledek Casto pfevySuje U€inky bézného zdravého spanku. Zvlast’ cenné je to,
Ze védomé ovladnuti relaxaéni techniky mlzeme vyuZivat v kazdodennim Zivotg.
(POLASEK, 1995)

Je znamo, Ze mnozi lidé skuteéné nedokdzi védomé relaxovat a Ziji
v ustaviéném napéti- vyjma spanku, v némz je vSak bdélé védomi utlumeno. Relaxa-
ce byva Casto ztotoZfiovana jen suvolfiovanim svalstva, ve skutecnosti vsak jde
o komplexni proces odehravajici se na urovni télesné i psychické, pficemz obé tyto
urovné jsou vzijemné Uizce svazany. ProtoZe svalové napéti a psychické tenze jsou
jednim z projevil, jimiZ ¢loveék reaguje na stresové situace, je zfejmé, Ze schopnost
relaxovat znamena soucasné schopnost snadnéji zvladat zatéZové situace a stres.
(KNIZETOVA, TILLICH, 1993)

Jogova relaxace se 1iSi od b&Zné relaxace tim, Ze ji pouzivaji ti, kdo trpi pfi-
liSnym napétim, stejné jako ti, ktefi se citi zcela normalné uvolnéni. Nejde tu jen
o fyzikélni vyznam uvolnéni, ale o skute¢nou kontrolu nervii a Zlazového systému
mysli. Dokonce i pro hypersenzitivni jedince mtize byt jogova relaxace pfinosem,
nebot’ relaxaéni krije napoméahaji vykotenit ptivodni fyziologické pfiéiny. Pro ty, kdo
jsou pod tlakem psychologickych faktor, je jogova relaxace jednou z mala metod,
kterd jim mutze pomoci. Definovat tenzi je t€7ké, ale lze fici, Ze je to neadekvatni
odezva na externi nebo interni prostfedi. Nékteré tenze jsou pfirozené. Vzpomeiite si
na pfirozeny tonus téla, ktery je nutny pro svaly a to i v uvolnéném stavu. Mnozi si
stéZuji, Ze se pokouseji uvolnit se, ale Ze napéti pretrvava. Odpovédi miZe byt to, Ze
napéti vznikéa na zékladé fyziologickych a psychologickych stresti, nékdy i na zakla-
dé jejich kombinace. (GIRI, 1999)

vvvvvv

zdravotni efekt se promitd do oblasti télesné i duSevni a pfedstavuji také nezbytny
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zdklad k praktikovani technik vysSich stupiiti. Relaxaéni techniky lze rozdélit do tif
zékladnich stupiitl, charakterizovanych nasledovné:

1. stuperi- relaxace t€lesné slozky, predstavuje védomé uvolnéni svalstva celého té-
la, projevujici se pocitem tiZze. Nejednd se o sugesci, ale o skuteéné pocit'ovani
gravitaénich sil, ptitahujici naSe télo k podloZce.

2. stupen- relaxace psychické oblasti, je charakterizovana pocitem lehkosti, ktery
nahrazuje pocit tihy. Pfi tomto stupni dochédzi k odstrafiovani psychickych tenzi
a ke zklidnéni v myslenkové oblasti.

3. stupefi- jedna se o prohloubenou relaxaci druhého stupné do té miry, Ze dochézi
ke ztraté pocitu téla. Nedochazi vSak ke ztraté védomi (usnuti), které je naopak
po eliminaci télesnych i mentalnich tenzi oprosténo od rudivych vlivii a dochazi
k pohrouzeni do hlubokého uvolnéni. Tento stupeii relaxace je nesmirné blaho-
darmy pro oblast télesnou i mentdlni a svym pribéhem jej lze srovnavat
s prvnimi stupni meditace. (MIHULOVA, SVOBODA, 1998)

Relaxace umoZiuje:
- pokles napéti v téle
- nastartovat regeneracni procesy v t€le
- ztiSeni mysli a smysla
- usporny chod organismu (klesa napt. spotieba kysliku, klesa t€lesna teplota)
Ke spravnému provadéni relaxacnich technik je nutné si pfipravit vhodné
vnéjsi podminky. Nesmime zapominat na vybér vhodného prostedi (svétla, vyvétra-
na, ¢ista mistnost s pfiméfenou teplotou), pokusime se 0 maximalni eliminaci rusi-
vych vlivll (lze relaxovat v tichosti nebo pfi relaxaéni hudbg), pohodlny, neskrtici
odév z pfirodnich materiald je téméf podminkou (nejvhodnéjdi je ve svétlé barve).
Cvi€eni se na laény Zaludek, jist je vhodné maximalné Zhodiny pfed cvi¢enim.
Jsou- li tyto podminky splnény, je moZné piistoupit k vlastni relaxaci, ktera
ma tfi faze:
- zaujeti relaxaéni polohy
- vybér relaxaéni metody
- navrat z relaxace a jeji zakonceni
Pfi relaxaci jsou uzivany prostfedky, jakym je pokyn individualni (pfi samo-

statném cviceni), nebo pokyn od cviéitele k uvolnéni svalstva. Béhem cviceni se
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v téle stfidaji pocity uvolnéni a napéti v celém téle, nebo jen v jeho ¢astech. Poté se
zameéfujeme na vyvolavani pocitd tzv. vizualizaci. Jde o to, Ze se v jednotlivych ¢as-
tech téla vyvolavaji pocity jako lehkost, teplo, chlad nebo pocit tize. V pribéhu celé-
ho cvieni je nutné kontrolovat sviij dech.

Pied zapocetim jakéhokoli druhu relaxacni techniky bychom méli také znat
zplisob jejiho ukonéeni. V zadném pfipad€ nelze relaxaci ukoncit prudce, na piiklad
tim, Ze vyskodime z lehu nebo jinym rychlym zpisobem piejdeme do aktivni ¢innos-
ti. VSeobecné lze Fici, Ze ¢im del$i a hlubsi je provadéna relaxace, tim delsi a pozvol-
n&jsi je také navrat k bé€Znému aktivnimu projevu. Nerespektovani této zasady muze
zplsobovat nepifjemné stavy v podobé psychickych narazii. BéZny zptsob ukondeni
relaxace je napf. ten, kdy se nejprve soustiedime na dech a zaéneme jej pomalu vé-
domé& prohlubovat. Po chvilce pfipojime pomalé pohyby prsti u rukou i nohou, po-
stupné pridame protahovani celého té€la a nakonec pfeneseme ruce za hlavu, prove-

deme intenzivni protaZeni, zivneme. (MIHULOVA, SVOBODA, 1998)

2.1.4. Jogovy dech- Prandjima

Podle Lysebetha kazdé na$i ¢innosti odpovida uréity typ dychani. Nemusi-
me byt joginy, abychom védéli, Ze pii dechu dychame jinak, neZ jsme-li pohodlné
usazeni v kiesle, a Ze na§ dechovy rytmus v bdélém stavu se lisi od rytmu, ktery na-
stoupi ve spanku. Jogini vSak dychéni zkoumali podrobnéji a vymezili vzijemné
vztahy mezi dechem a v8emi lidskymi éinnostmi, nejenom télesnymi, ale také dusev-
nimi a emo¢nimi v nejSirSim slova smyslu. Rozhnévany ¢lovék dycha jinak nez Gz-
kostlivy; dychéni spokojeného smiska je zcela odlisné od dychani élovéka nervozni-
ho. Joginlim stati pozorné sledovat, jak nékdo dycha, aby rozpoznali jeho fyzicky
a psychicky stav. (LYSEBETH, 1999)

MAHESVARANANDA(2006) uvadi, e abychom si mohli it a udrZet si
télo zdravé, potfebujeme potravu a vodu, ale také vzduch k dychani. Proud vzduchu
nékolik tydnil, bez piti nékolik dnd, ale bez moznosti dychat bychom preZili jen né-
kolik minut. Na§ Zivot dechem zacina i kon¢i.

Pfi dychani mtZeme v zdsadé rozlisit tfi faze:

17



1. nédech
2. vydech
3. dechova pauza

Jedna faze pfechazi plynule v druhou, vydech by viak mél byt pfiblizné
dvakrat deldi nez naddech. Dechova pauza vznika pfirozené na konci vydechové faze
a trva tak dlouho, dokud spontanné nevznikne potfeba nadechu. Nadech predstavuje
aktivni ¢ast dychani a dochazi pfi ném k napéti dychacich svalfi. Vydech je pasivni
soucasti, je to faze uvolnéni. Klidné, rovnomémé a hluboké dychani je velmi dilezité
pro zdravi, nebot’ harmonizuje a zklidiiuje t€lo i mysl. Naopak p#ili§ rychly a povr-
chovy dech plisobi negativné, protoze mize zvySovat nervozitu, stres, napéti a boles-
ti.

Velmi ¢astou chybou pfi dychani byva, Ze se s nddechem sice roztihne
hrudnik, ale bficho zlistava staZzené, misto aby se vyklenulo dopiedu. Tim se velmi
omezuje bfiSni dech. Na tomto chybném zpisobu dychéani se éasto podili také moda-
k médnim trendiim patii zatahovat bficho a nosit tésné saty.

V joze je tieba provadét vSechny cviky, tedy i dechova cvideni, pomalu a
bez zbyte€ného napéti- bez ctizddosti a soutézeni. Dech ma byt nesly$ny. Zasadné
dychame nosem. Joga ukazuje, jak 1ze pomoci riznych dechovych technik ovliviio-
vat télo i mysl. Zplsob, jakym dychdme, se viak bohuzel velmi vzdalil pfirozenému
a spravnému dychani. Zasadni podminkou k obnoveni zptsobu dychani je nacvik
PLNEHO JOGOVEHO DECHU. (MAHESVARANANDA, 2006)

Pro zvladnuti plného jéogového dechu je nezbytné osvojit si jeho slozku
bii3ni, hrudni a podkli€¢kovou. Je to také nezbytny piedpoklad pro pranajamu.

Pranajama znamena manipulaci s dechem jakoZto energii: zpomalovani de-
chu, rytmizace a ovladani zadrzi dechu. Dechova cviéeni maji vyhodu, Ze s nimi lze
zacinat prakticky na kazdé urovni t€lesné kondice. I kdyZz nejsme schopni cviéit nic
jiného, miZeme posilovat organismus alespofi dechovymi technikami. Je to nenama-
havé, nenésilné a ma to rychly a velky dopad. (DOLEZALOVA, 1993)

Tti typy dychéni:
° Bfis$ni neboli brani¢ni dech- P#i nadechu se branice pohybuje
dolti a stlacuje biiSni organy. BfiSni st€na se vyklenuje smérem vpied.

S vydechem se vraci brénice zase vzhiiru a bfi$ni st€na se opét zplostuje. Vy-
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dech je na rozdil od nadechu pasivnim déjem. Bfi$ni dech je zdkladem dy-
chani. UmoZnuje plné vyuzZiti kapacity plic, pfirozenym zptisobem zpomaluje
a prohlubuje dech a podporuje uvolnéni.

° Hrudni dech- S nadechem se zdvihani Zebra a hrudnik se rozvi-
r4, s vydechem se vraceji Zebra opét do ptivodniho postaveni. Proud se vzdu-
chu se dostava do stfedni oblasti plic, ale plice se plni méné, nez pfi bfisnim
dychéni. Dech je rychlej$i a povrchnéjsi. Na tento dech piechizime automa-
ticky pfi stresovych situacich, kdyZ jsme nervozni nebo v napéti. Pii bezdéc-
hluboky a pomaly bfisni dech.

° Podkli¢kovy dech - U tohoto druhu dychani proudi vzduch do
hroti plic. S nadechem se zvedd horni ¢ast hrudniku s kliénimi kostmi,
s vydechem opét klesa. Dech je velmi povrchni a rychly. Takto dychime
v silné stresovych situacich, prozivame-li strach nebo nedostivé-li se nam

vzduchu. MAHESVARANANDA, 2006)

Pfi plném zdravém a piirozeném dychani se vSechny tii typy dychani spoji
do jediného nadechu a vydechu a vytvofi ,,plynulou vinu®, ktera probiha s nadechem
zezdola nahoru a pii vydechu seshora dolti: s nadechem se bficho vyklene vpied a
hrudnik se rozevie, s vydechem se hrudnik i bficho vraceji. Pokud budeme takto dy-
chat, tedy pfirozené a bez nasili vyuZivat plnou kapacitu plic, provadime plny jogovy
dech. MAHESVARANANDA, 2006)

Chceme-li za¢it s nicvikem spravného dychani, méli bychom si nejprve
uvédomit, Ze je dilezité si zvyknout dychat nosem, a to jak pfi nadechu, tak pii vy-
dechu. (MIHULOVA, SVOBODA, 1998)

Vychozimi pozicemi pfi nacviku dychani je leh na zadech, leh na boku a sed
se zkiiZenyma nohama. Pfi dechovych cviéenich je vhodné dychat nosem, protoze je

vzduch v nose predehiivan a zbavovén necistot.
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2.1.5. Efekty jégy ve stiednim a starSim véku

Jiz odedavna se fika, Ze joga zpomaluje - nebo dokonce i mali¢ko obraci
proces starnuti. I mladsi jogini si €asto v§imnou, Ze ostatni lidé jejich véku se potka-
vaji se zdravotnimi problémy uZ i ve stfednim v&ku rychleji. Také nasledky zranéni
se u nich 1é¢i o poznani pomaleji. Je pot&Sitelné, Ze mnoho lidi, ktefi obchazeli jogu,
kdyZ byli mladsi, ji pak objevi ve v&ku seniort. A€koliv mohou byt fyzicky vice li-
mitovani, asto objevi, Ze cviCeni jogy miliZze obnovit jejich mobilitu a Zivotni vitali-
tu. (CESTA DO KOPCE, 2009, on-line)

Indicka tradice jogy uvadi, Ze cvifeni jogy umoziuje dosahnout dlouhého
véku a udrZet si pfitom télesnou a duSevni sv€Zest. Jdga samoziejmé nepfinasi na-
vody ani absolutni, ani zdzraéné. Nemoci, projevy stafi a smrt pfichdzeji na kazdého
z nas, at’ uz jogu cvi¢i nebo necviéi. Dilezité vSak je to, Ze nam joga pomaha, aby-
chom se s témito nejstinngj§imi strankami Zivota lépe vyrovnali. Jina je otazka, zda
mohou star$i a stafi lidé zaéit s jégovym cvifenim, a co star§im lidem cvideni jogy
prinasi. V fadé oddild jogy maji cviebni skupiny pro star$i osoby. JiZ to, Ze tito star-
&1 lidé chtéji néco udélat pro své zdravi a kondici, je dileZité stejné jako skutednost,
Ze jim joga, kterou ve vét§iné pripadd zacali cvidit aZ v pokroéilém véku, vyhovuje.
Popravde feéeno, velky vybeér programu pro staré osoby nemame. Se sporty stafi lidé
obvykle nezaéinaji, pokud je nepéstovali jiz diive.

Kromé zminénych specializovanych skupin pro star§i cviéence cviéi fada
star§ich osob jogu ve smiSenych skupinach s mlad§imi. Umoziluje to piatelska atmo-
sféra ve skupinach a pfizplsobeni cvi¢eni podle pocitli cvi€iciho. Cvifeni méa byt
nenaro¢ne a pestré. (VOTAVA, 1988)

Joga je cviCenim pro vSechny. Pro mladeé i pro star$i. Zvlasté mize pomoci
Zenam ve vyS§8im veéku. Naptiklad fada praktickych cvieni muze pfipravit télo na
obdobi menopauzy a soutasné zmirnit jeji privodni znaky.

Existuje linie energetické jogy, kterd je vytvofena zvlast€ pro problémy
s hormonalni hladinou. Obsahuje urcité cviky, které opétovné uvadeéji do aktivniho

stavu produkci hormont. Vysledkem je odstranéni vedlejSich znakd menopauzy.
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Joga efektivné zlepSuje pocity, jako jsou navaly horka, nespavost nebo ner-
vozitu a dava do souladu télo i psychiku ¢lovéka. Vhodné cvigeni jogy rovnéz pilisobi
jako prevence osteopor6zy. Vhodnym cviéenim se zpeviiuji kosti.

Lidem, ktefi jiZ maji s osteoporoézou potize, jsou doporufovany relaxaéni
cviky. Tyto cviky jsou pomalé a plynulé. Neobsahuji prudké a kroutivé pohyby. Joga
je pfi osteoporéze mnohem vhodnéjsi a ucelnéjsi neZ jiné sporty, které se jevi byt
pfilis namahavymi. Pfi joze se nau¢i cvicici spravné dychat a to napomahé ke sniZeni
hladiny cholesterolu. Cviceni taktéZ ovliviiuje spravnou ¢innost metabolismu t&la.
Napomaha ke zlepSeni Cinnosti Stitné Zlazy. Pravidelné cvideni jogy ma omlazujici
uginek. (PROSTOR ZDRAVI, PO PRECHODU, 2006- 2009, on-line)

Ve stfenim a starSim véku je vhodné do kazdodenniho Zivota za¢lenit jogo-
vou praxi, kterd se nezaméfuje na narocné cviky, ale na cviky, které cilené procvicuji
t€lo a orientuji se na obtiZe v tomto Zivotnim obdobi, a zroveii jsou cviéenci pHjem-
né. Dale je dilezité zaclenit dechova cviéeni, ktera zkvalitfiuji a upravuji dech. Nelze
opomenout diileZitost dostate¢né relaxace, kterd vyznamnym zplisobem pfispivéa
k odstrafiovani psychickych obtizi po fyzické i psychické strance. Procvicovani téla
by mélo byt opravdu cilené, zaméfujici se na ochabujici svalstvo, pohybovy rozsah

kloubti a na pruznost patete. Pfi cvicich je také dilezita vydrz.

2.2. Zdravotni potize spojené s klimakteriem

Klimakterium, ¢esky velmi vystiZzné nazyvané pfechod, je obdobim Zivota
Zeny, ve kterém dochazi k pfechodu z doby, kdy je mozZné, aby ot€hotnéla, do doby,
kdy jiz ot€hotnét nemtize. Odborné tomu muzZeme fkat pfechod z reprodukéniho
neboli fertilniho obdobi do obdobi reprodukéniho klidu. Této fazi Zivota také fikdme
obdobi postreprodukéni. Jinymi slovy jde o pfechod z obdobi plodnosti do obdobi
ptirozené neplodnosti. (DONAT, 1994)

Klimakterium je biologicky podminéné, a proto neni mozné, aby se mu Zena
v odpovidajicim véku vyhnula. Jsou zde v3ak i faktory nebiologické, souvisejici pre-
devsim s Zivotnim stylem moderni Zeny. Nevhodné sloZeni jidelni¢ku, piti alkoholu
¢i koufeni mohou nacasovéni klimakteria ovlivnit. Pokud Zena hodné koufi a pije

alkohol, miva Casto i menS3i procento tuku v téle, v disledku toho mtZe dojit
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k pred€asné menopauze. Tyto faktory sice menopauzu ovliviiuji jen nepiimo, ale je
mohou pfispét k jejimu predéasnému piichodu. Proto je dobré, aby kazda Zena jiz

pied jejim piichodem dodrZovala zasady zdravého Zivotniho stylu.

2.2.1.Vymezeni pojmi klimakterium a menopauza

Jako klimaktérium (od slova klimax = vrchol) se oznacuje obdobi bezpro-
stfedné pred posledni menstruaci a do jednoho roku po ni, kdy postupné ustava tvor-
ba pohlavnich hormont ve vajeénicich a kdy dochézi k projeviim hormonélni nerov-
novahy.

Menopauza - posledni menstruace - trvalé vymizeni menstruace v disledku
sniZzeni tvorby pohlavnich hormonti (estrogeni a gestagenil) ve vaje¢nicich, hladiny
pohlavnich hormonti jsou jiZ tak nizké, Ze menstruadni cyklus nem0zZe probéhnout.
(GYNEKOLOGICKY INFORMACNI SERVER, 2000-2003, on-line)

° Menopauza:

Stoppardova uvadi, Ze je menopauza srovnatelnd s menarché. Jedna se o jed-
noduchou biologickou udalost, kdy dochazi k zastavé menstruaci. Objevuje se najed-
nou, obycejné mezi 48 a 52 lety.

o Klimakterium:

Je obdobi srovnatelné s pubertou, kdy dochézi k sérii hormonalnich zmén.
V této pfechodné fazi dochdzi ke sniZzeni hormonti a funkci vajeéniki. Klimakterium
probiha vét§inou ve veéku - srovnatelném s pubertou 40- 60let (STOPPARDOVA,
1995)

Dalsi dulezité definice:

Perimenopauza je ¢as bezprostfedné pfed menopauzou a rok po menopauze.

Premenopauza se objevujel-2 roky pfed menopauzou anebo celé reprodukéni
obdobi pied ni.

Postmenopauza je datum posledniho menzes cyklu.

Piedtasna menopauza je pro vék 40 let arbitrdZni hranici, pod kterou se meno-

pauza oznacuje za pfed¢asnou.
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Indukovand menopauza je zdstava menzes po chirurgickém odstranéni obou
vajeCniki, s anebo bez hysterektomie anebo po ablaci ovaridlni funkce — chemotera-

pii, radiaci. (VEDECKA LEKARSKA KNIHOVNA IKEM,2004 - 2008, on-line)
2.2.2. Priznaky a projevy klimakteria

Podle STOPPARDOVE (1995) jsou Zeny, které viibec klimakterické obti-
Ze nepocit'uji, nékteré je maji jen velmi lehké, zatimco jiné jsou silné oslabovany
ptiznaky, které plisobi nejen fyzicky, ale téz emocidlné a intelektualné.

Ukonéeni tvorby Zenskych hormonti ptisobi na kazdou &4st téla a mize vést
k souboru pfiznakd. Obdobi pted posledni menstruaci souviseji s riiznymi typickymi
pfiznaky.

° Rané pfiznaky- Mohou se objevit, kdyZ se menstruace stane
silnou a nepravidelnou. Prvni dva pi{znaky jsou typické: navaly horka, noéni
poceni, nervozita, precitlivélost, ztrata zajmu o sex, nespavost, zmény nalady,
bolesti hlavy...

° Stfednédobé piiznaky- Tyto ptiznaky zasahuji piedevsim mo-
¢ovy méchyf a genitalie a nemusi se objevit pfed posledni menstruaci. Patii
do obdobi posledni faze perimenopauzy.

suchost pochvy

nucené a ¢asté moceni

ztrata kontroly mocového méchyie

vieobecné bolesti svald. ..

° Pozdni pfiznaky- Vaznéj§i zdravotni obtiZe se nejpravdépo-
dobnéji objevi aZ po posledni menstruaci v disledku nizké hladiny estrogenil.
Zeny, kterym je nad Sedesat jsou nejcitliv&jsi. Vysoky krevni tlak a angina
pectoris mohou oznacovat cévni a srde€ni choroby a riziko infarktu z dvodu
aterosklerozy

- vSeobecné bolesti zad, nepohyblivost a otékani kloubti, ohyba-
ni patefe a zlomeniny jsou piiznaky atrofie kosti

Seznam pfiznaki, které jsou spojeny s klimakteriem je dlouhy a na prvni

pohled miZe byt hrozny. Nastésti Zddnd Zena neproZije vSechny. Vlivy na télo
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v klimakteriu jsou tak riznorodé, Ze je tézké spojit je do jedné diagnozy. Nékteré
,.klasické® ptiznaky, jako jsou navaly horka a proménliva nalada, davaji Zeny snadno
do souvislosti s pfechodem, jiné se ¢asto zdaji byt ndhodné. Viechny piiznaky jsou
piimo &i nepfimo spojeny s poklesem hladiny estrogenil. (STOPPARDOVA, 1995)

° Navaly horka jsou podle PHILLIPSOVE (2005) nejéast&jsi po-
tize obtéZujici az 75 procent Zen. Ty maji rlizné zkuSenosti s timto jevem, od
pocitu, Ze shofi Zarem, k vnimani vedra obvyklého pfi poceni, coz mizZe byt
zv]la5té nepfijemné v noci (no€ni poty). Také frekvence tohoto prozitku se
znacné 1iSi: n€které Zeny maji nékolik mirnych navall tydné po omezené ob-
dobi, zatimco jiné je maji denné po mnoho let. Ve velice zlych pripadech mii-
ze k navalim dochazet Sestkrat nebo sedmkrat za hodinu. Mnoho Zen prodé-
lava navaly horka uz dlouhou dobu pfed svou posledni menstruaci.

o Poruchy spanku- Na poruchy spanku si stéZuje spousta lidi.
V obdobi pfechodu to ale miiZe byt se spankem hodné zI1é: $patné spi kazda
druha Zena a pro leckterou z nich jsou bezesné noci horii nez navaly horka.
Béhem naSeho normélniho spanku jsou ridzné oblasti mozku vysoce aktivni.
Ve vlnach se stfida nékolik fazi spanku o riizné hloubce. Av§ak v dobé kli-
makteria vypadnou spankoveé faze z rytmu. Nejen Ze Zena nemulZe usnout,
jesSté Castéji se stava, Ze se probudi v noci nebo v ¢asnych rannich hodinach a
uz neusne. NaruSeny spanek Uzce souvisi s navaly horka. Centra, kterd pod
vlivem estrogenil fidi t€lesnou teplotu a spanek, lezi tésné vedle sebe. (EISE-
LEOVA, 1999)

° Vagindlni a mocové obtize- Urogenitalni obtiZze jsou
v klimakteriu b&Zné. Anatomicky leZi pochva velmi blizko mocového tstroji,
oddélena pouhymi né€kolika vrstvami bunék. Oboji reaguji na nedostatek es-
trogenli ztendovanim a vysuSovanim. Mocové obtiZze obvykle zahrnuji
dyskomfort pfi moceni a ¢asté nuceni na modeni, dokonce i pfi malém mnoz-
stvi moc¢i v mofovém méchyii. Ta mize téZ troSku odkapavat, protoZe svalo-
vina svérace, hlidajiciho odtok z méchyte, slabne v disledku nizkych hladin
estrogentl. Nékdy miZze mo¢ unikat pfi smichu, kasli nebo pii pfenaSeni tézke
zatéZze. Nazyvame to ,,stresova inkontinence moci“ a je disledkem zvyseného

nitrobfidniho tlaku, ktery vypuzuje mo¢ z mocového méchyte. Navic se mize
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objevovat svédéni a suchost genitalii. Bolestivost pochvy, zejména pii styku a
po ném, je zpisobena podstatné horsi lubrikaci a je u Zen v klimakteriu velmi
Casta.

° Svaly a klouby- Kolagen a bilkovina, ktera se stara o zpevnéni
kazdé tkan€ v organismu a jakmile se v klimakteriu za¢ina rozvoliiovat, ztra-
ceji svaly svilj objem, silu a koordinaci a vazivo tuhne. Svaly po cviéeni jsou
pak nachylnéjsi k bolestivosti a ztuhlosti a klouby mohou otékat tak, Ze se
omezi jejich hybnost. Jakmile je zadrZzovéana tekutina, je moZné citit v rukou
pichani a bodani ¢i necitlivost. To jsou syndromy tzv. syndromu karpalniho
tunelu, ktery je zplisoben utlakem nervi oteklymi okolnimi tkdnémi na rukou
a prstech.

o Osteopordza- Klesajici hladiny estrogend v kombinaci
s pfirozenym prib&hem starnuti v postmenopauze zplsobi, Ze se Zeny stavaji
Existuje v3ak cela fada méné zavaznych stavii, které je mozné piekonat fadou
opatfeni, ktera lze provadét samostatné nebo ve spolupraci s lékafem.
(STOPPARDOVA, 1995) Cesky vyraz pro osteopordzu je fidnuti kosti. Je to
tedy nemoc latkové vymeény, ktera se tyka kosti. Pfi osteopordze ubyva pevné
kostni tkané, zvétiuji se morkové prostory a postupné se sniZuje pevnost kos-
ti. Néasledkem toho se kosti i nepatrnych zranéni nebo nehodach snadno 14-
mou. Patef se muZe deformovat zlomeninami obratli. Zarovenl dochazi ke
zmenSovani télesné vysky a pii pokrocilém stadiu onemocnéni ke kulaténi
zad. Vmladi se estrogeny velmi vyrazné podileji na stavbé kosti
a v dospélosti na jejich zachovani. Nedostatek hormoni vyvolany pfechodem
proto fidnuti kosti negativné ovlivnit. Silné svalstvo ,,buduje® silné kosti. Po-
silovani svali podporuje tvorbu kosti a ¢astecné tak zabrariuje jejich fidnuti.
Proto se v kaZzdém pfipadé doporucuje udrzovat si kondici. Péstovat sport, ale
neptehanét to s nim. (BERGEROVA, 1996)

° Premenstruaéni pfiznaky- Pokud Zena jiz dfive trpéla pre-
menstruaénim  syndromem (PMS), ma vétsi pravdépodobnost, Ze se

v klimakteriu setka s vyrazné€jSimi obdobnymi potiZzemi. Mezi pfiznaky PMS
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patii unava, uzkost, pfedraZdénost, plactivost, pobolivani prsou, zadrZovani
tekutin, koZni problémy, jako je mirné akné, chut’ na sladké a nespavost.

o Kiize, vlasy, o€i, usta a nehty- SniZzené hladiny estrogend, které
se vyskytuji v menopauze, zpisobuji zmény na klizi, vlasech, nehtech, o¢ich,
ustech a désnich. Tyto zmény jsou castecné disledkem rozvolnénim kolage-
novych vldken a slabnuti bilkoviny elastinu, ktery poskytuje pojivové tkani
svou pevnost a pruznost. Nedostatek kolagenu vede ke ztenéeni klize a ztraté
jeji pruznosti, suchosti vlast, lomivosti nehtd, bolestivym o¢im, suchosti
v ustech, svraStovdni dasni a ke =zhorSeni ztuhlych kloubt. Jednou
z nejmarkantnéjsich zmén je objeveni se vrasek na pokoZce obli¢eje. Omeze-
ni krevniho pratoku v kizi a podkoznich tkanich pfispiva ke ztraté kozni
pevnosti, tak jak se svra$t'uji hloubgji uloZené svaly. Drazdéni nervovych za-
konceni ve starnouci pokoZce vede k bodani a k tzv. mravenéeni. Je to inten-
zivni Stipani.

o Sexualni piiznaky- Mezi rozSifené myty o klimakteriu patii
ito, Ze znamend zacatek Zenského sexualniho upadku. Ve skuteénosti si vét-
Sina Zen muzZe déal uzivat sexudlniho potéSeni do vyssiho véku, tak dlouho,
dokud to jejich zdravi dovoli. Vé&tSina klimakterickych Zen vSak pocituje ve
svém téle uréité zmény, které maji vliv na vzrusivost a sex. Casto je to spise
disledkem fyzickych zmeén urogenitalniho traktu, neZli snizené sexudlni tou-
hy. Jednim z nejcastéjich sexudlnich problémi po menopauze je nedostatek
lubrikace. PoSevni sliznice se miZe opravdu natrhnout a krvacet. (STOP-
PARDOVA, 1995)

° Psychické potiZze- Skute€né zmény v psychice mohou signali-
zovat pfechod. Pokud jsou potiZe Uinosné a Zené€ nezatéZzuji Zzivot, mohou byt
do jist¢ miry normdlnim vyjadfenim zmén, ke kterym v souvislosti
s pfechodem v organismu dochézi. Zde je uvedeno, jak mize byt $kala psy-
chickych potizi pestra: psychicka labilita, rozté€kanost, roztrzitost, podcefio-
vani sebe sama, §patna organizace prace, pocit vy&erpanosti. (DONAT, 1994)

° Nadymani a plynatost- Vice nez dve tfetiny Zen v menopauze
trapi nadymani ve stfevnim traktu zplsobené produkci plynu. Zatimco plyna-

tost a nadymani jsou velice obvyklé v pribéhu menopauzy, neni jisté, zda to
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souvisi s ¢innosti hormont, ¢i jde prosté o normalni proces starnuti. Néktefi
vyzkumnici vidi diivod v klesajici produkci hormoni, zatimco jini mysli, Ze
to ma co €init s dietnimi zménami v dobé menopauzy. Doporucena dieta je
bohat4 na vlakninu, zeleninu, mlééné vyrobky, lusténiny a bilkoviny ze s6ji -
viechno co plisobi plynatost. Laktoézova intolerance, neschopnost stravit vy-
znamnou Zivinu laktozu, je jednim z vSeobecnych problému, které nartstaji
s vékem. (PHILLIPSOVA, 2005)

° Prsa- Vétdina Zen zaZ{va neptijemny pocit v prsou tyden pfed
menstruaci, coZ je zpusobeno zadrzovanim tekutiny ve tkani prsu a nasled-
nym vzestupem jeho napéti. Jak Zeny dosdhnou étyficitky, maze se tento dis-
komfort zménit na vaznéjsi bolest, zvanou mastalgia. Prsa jsou tuzsi, mensi
a extrémné bolestiva. V zdvaZnych piipadech jsou prsa tak citliva, Ze Zena
nemuzZe nosit nic, co by se prsou dotykalo. Matalgia je ¢asto cyklicka, zavisla
na menstruaénim cyklu a vétSinou se zhorSuje t€sné pred menstruaci. Necyk-
licka mastalgie se viak muZe vyskytnout kdykoliv v mésici a je velice ¢asta
u Zen pies Gtyficet let véku. Strava miize tyto obtiZe zhorsit. Zeny, které trpi
na bolesti prsou, mivaji nizké hladiny esencialnich mastnych kyselin a vysoké
hladiny nasycenych tukil. Zena trpici mastalgii miiZe byt tizkostna, depresivni
a miZe byt vydéSena, zda neni bolest projevem rakoviny prsu. Ve vétSiné pfi-
padit je mastalgia benigni. (STOPPARDOVA, 1995) Zeny s velkymi fiadry
jsou nachylnéjsi k bolestem nejen prsi, ale také 3ije, beder a zad. Sport nebo
oddechova ¢innost mlize nékdy mit pozitivni vysledek pfi potlatovani bolesti
prst. (PHILLIPSOVA, 2005)

° PfirGstek hmotnosti- Nékteré Zeny v postmenopauze se snaZi
udrZet si svou premenopauzalni hmotnost. Medicinky vzato, je to pomérné
nezdravé: priristek hmotnosti, ktery je nabran v klimakteriu, je disledkem
pomalejSiho metabolismu- né€eho, co postihuje stejné tak muze i Zeny, kdyz
zestarnou- a poklesu estrogenovych hladin, ktery ovlada ukladani tuku. Je ne-
zbytné mit na véc realisticky pohled a uvédomit si, Ze zmény postavy posti-
huji viechny Zeny v menopauze. Nadmémé diety jsou nezdravé a mohou
znamenat, Ze nebude dodrZena nezbytna denni davka véapniku. Cviceni je

dobry prostfedek k udrZeni pevnych svaltl.
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° Zmény intelektu, problémy se soustfedénim- Zapomnétlivost
je jednim z nejéastéjSich pfiznakd, kterymi trpi Zeny v pfechodu a miiZze byt
piitomna jesté dlouho pfed posledni menstruaci. Koncentrace je také obtizna.
Souhrn té€chto obtiZi ztéZuje pokracovani v praci, kterd vyzaduje vlastni tisu-
dek a vétsi rozhodnost. (STOPPARDOVA, 1995) Nyni, vice nez kdykoli
pfedtim, je duleZité uv€domit si a uznat vieobecnou potiebu relaxace a pozi-
tivniho my$leni. Stresové situace lze mnohem lépe zvladnout, jestlize k nim
piistupujete s vét§im klidem, relaxujete a pouZivate techniky pozitivniho
mysleni. (PHILLIPSOVA, 2005)

° Onemocnéni srdce- Nej¢astéj§im pfiznakem onemocnéni srdce
v postmenopauze je téméf vZdy anginy pectoris. Je to zdrcujici bolest upro-
stfed hrudi zavisla vét§inou na ndmaze a zmirfiujici se v klidu. Bez odpoéinku
se muZe bolest zhorSovat a §ifit do §ije, zubtl a dolt do paZe. Angina pectoris
je zavaZnym signalem toho, Ze srde¢ni sval trpi nedostatkem kysliku. Jakou-
koliv bolest na hrudi je nutné brat vazné a jit k lékafi na vy3etieni srdce. Dal-
S§imi pfiznaky, majicimi vztah k srdci, jsou palpitace (buSeni srdce) a nama-

hova dusnost. (STOPPARDOVA, 1995)

Koufeni, piti a strava, to viechno jsou faktory, které mohou naasovani me-

nopauzy ovliviiovat. Obvykle ¢im Zena vice koufi, pije vice alkoholu a &m méné

tuku ma na téle, tim diive miiZe menopauza nastat. Zadny z téchto faktordi snad ne-

zpusobuje pravou piedéasnou menopauzu, ale mohou znamenat, Ze menstruace skon-

& o rok nebo dva difve neZ za jinych okolnosti. (PHILLIPSOVA, 2005)

2.2.3.Pohled na 1éébu klimakteria

ReSenim hormonélnich zmén miZe byt hormonalni substituéni 1é¢ba neboli

HT. Ta slouzi k doplnéni Zenskych pohlavnich hormonti estrogenu a progesteronu,

jejichZ hladina se v obdobi klimakteria sniZuje. Ve zméti zavadgjicich a ¢asto i kon-

fliktnich informaci je vSak pomémé t€zké dobie se zorientovat a ud&lat spravné roz-

hodnuti. DileZité je, aby si Zena dfive nezli se rozhodne pro hormonalni terapii, zva-
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zZila moZznosti a alternativy, kterymi lze klimakterické obtiZe fe§it. PrestoZe se mlze
zdat, Ze HT nabizi pomérné rychlé feSeni s odlehéenim klimakterickych piiznakd,
tento zplisob lécby viak s sebou nese fadu nevitanych vedlejich uéinkd souvisejicich
s rizikem ur¢itych onemocnéni.

Klimakterium mize byt pro mnoho lidi kontroverznim tématem. Mnozi si
pod timto terminem piedstavuji ztratu Zenskosti spojenou s télesnym starnutim a po-
stupny duSevni tpadek. Je velice dilezité mit spravné informace, nebot’ se jedna pfe-
devsim o obdobi, pfi kterém dochazi k velkym hormondlnim zménam. Jéga je alter-
nativnim feSenim nabizejicim celostni pfistup, ktery ptsobi na fyzickou i psychickou
stranku ¢lovéka. Vhodné sestavena fada praktickych cviceni miize télo pfipravit na
klimakterium a zdroveil zmirnit jeho symptomy tim, Ze stimuluje organy. S pfjetim

Jogy by mél byt pfijat i vhodny zpiisob Zivotniho stylu.

Zdravy Zivotni styl jako prevence

Daleko vétsi pozornost nez v ptfedchozich letech je po 40. roce Zivota tieba
vénovat spravné vyZivé. Nezbytnym pfedpokladem zabrany fidnuti kosti je dostatec-
ny prisun vapniku. Pokud neni potravou zajistén, je i substituéni 1é¢ba sama o sob&
netcinna a je nutné doplnéni tohoto prvku ve formé léku. Je tieba dbat na spravné
sloZeni stravy s dostatkem vitamind a bilkovin, s vyvaZenym pfisunem cukrii a s
omezenim piivodl tukl Zivocisného plivodu a dostatkem tukid plivodu rostlinného.
Nenahraditelny vyznam ma z hlediska prevence osteopordézy i kardiovaskularnich
onemocnéni pravidelnd fyzicka aktivita. Kazdodenni prochdzky, kondiéni cviéeni
nebo béh, rekreacni sport a dalsi aktivity jsou nejen tou nejlepsi ochranou pted celou
fadou onemocnéni, ale i pfed nechténym vahovym pfiristkem. Negativni vliv ma
samoziejmé koufeni, nadmeéma konzumace kavy a nesttidmé poZivani alkoholickych
napojl. Podstatnou roli hraje i psychicka pohoda. DiileZité je délit spravné ¢as mezi
povolani, rodinu a najit si i chvili pro své konitky. (CENTRUM REPRODUKCNI
MEDICINY GEST, 2009, on-line)
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3 VYZKUMNA CAST

3.1. Stanoveni cile prace

V praktické ¢asti bakalaiské prace se pokusime navazat na poznatky, které
jsou uvedeny v ¢asti teoretické. Cilem je ovéfeni plisobeni intervenéniho programu.

Intervenéni cvicebni program je sestaven z jogovych relaxacnich aktivit,
zaméfenych na rozvoj télesného a duSevniho zdravi u experimentalni skupiny, skla-
dajici se z Zen v obdobi klimakteria. Je vSeobecné znamo, Ze je joga cestou zdravi
a harmonie téla i mysli. Je tedy moZné pfedpokladat, Ze jeji cviéeni miZe nabidnout
vhodnou moZznost k omezeni konkrétnich zdravotnich problémi a ke zkvalitnéni Zi-
vota v tak citlivém obdobi Zeny, kterym klimakterium je.

Zjisténi efektivity intervenéniho programu vyplyne z vyhodnoceni vstup-

nich a-vystupnich dotaznikii, extrospekce a volné diskuse.

3.2. Ukoly price

o Shromazdéni a prostudovani odborné literatury k danému té
matu

° Sestaveni experimentalni skupiny

o Sestaveni nestandardizovaného dotazniku a jeho distribuce

o Vytvofeni intervenéniho jégové kompenzacéniho pohybového
programu.

° Aplikace programu.
. PtedloZeni vstupnich a vystupnich dotaznikd.
° Vyhodnoceni ziskanych vysledkd.

° Vypracovani diskuse a zavéra.
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3.3. Stanoveni hypotéz

Otazky tykajici se vySe zminénych problému jsou sjednoceny do dvou za-

rowr

kladnich hypotéz, na které se v nasledujici ¢asti prace pokusime najit odpovédi.

Hypotéza 1 (déle jiz jen H1)

H1
Predpoklidime, Ze aplikaci jogového intervencniho pohybového pro-

gramu dojde k pozitivni zméné psychického stavu experimentilni skupiny.

Je vieobecné zndmo, Ze u Zen prochazejicich klimakteriem dochazi
k velkym hormonalnim zméndm, které vedou k ¢astym vykyvam nalad, k tvizkosti
a snadnému podléhani stresu.

Domnivame se, Ze pii zaClenéni jégové relaxace do bézného Zivota Zeny lze
dosahnout, snadnéj$iho odbourdvani nahromadéného stresu a ¢asteénou zménu hod-
not. Relaxaéni cviceni dokazi navodit vnitini vyrovnanost a odbouravat nervozitu
a stres. NemiliZeme také opomenout, Ze se Zeny dostavaji do vékové vyrovnaného
kolektivu, ktery ma obdobné problémy. Tim padem odpada i pfipadna nervozita,

ktera by mohla nastat pii cviceni v kolektivu vékové smideném.

Hypotéza (déle jiz jen H2)
H2
Predpoklidame, Ze aplikaci interven¢niho pohybového programu zamé-
feného ma jogovou relaxaci, lze dosahnout vyrazného snizeni fyzickych obtizi
a zlepSeni kondice u experimentilni skupiny.
Predpokladame, Ze i pfestoZe se Zena do pozdgjsiho véku nevénovala pravi-
delné Zadné sportovni aktivité je mozné, aby diky nenaroénym relaxaénim technikdm

dokazala zlepsit kondici svého téla a dosdhnout uréitého stupné dusevni vyrovnanos-
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ti. Relaxacni techniky jsou nenaroéné a nejsou zévislé na momentalni kondici cvige-
nek. Za velky klad povaZujeme to, Ze se Zeny nemusi obavat toho, Ze by ve skupiné
ostatnim pfi provadénych cvicich nemusely staéit.

Vyzkumem se pokusime zjistit, jak velké pokroky zaznamenaly samotné

Zeny z experimentdlni skupiny.

4 METODOLOGIE

4.1. Popis a organizace vyzkumného Setieni

Samotnému vyzkumnému Setfeni pfedchazela syntéza a analyza odborné li-
teratury k danému tématu v teoretické ¢asti této bakalatské prace.

Z Zen, které byly osloveny a ochotny se tohoto projektu zuéastnit, byla se-
stavena experimentalni skupina, na které byl aplikovan intervenéni pohybovy pro-
gram. Pfed vlastnim zahdjenim programu, byly probandkdm pfedlozeny standardizo-
vané dotazniky cirkadialnich rytmi, nedokonéenych vét a nestandardizovany dotaz-
nik vlastni konstrukece.

Intervencni pohybovy program byl zaméfen na relaxaéni a dechové jogové
techniky a cvieni 4san zaméfenych na procvi¢ovani konkrétnich oblasti t&la, Samot-
nym cvi¢ebnim jednotkdm pfedchazely debaty a uréitd doporuceni, tykajici se zdra-
vého Zivotniho stylu.

Po skon€eni programu byla na Zenach znovu aplikovana metoda nedokon-
¢enych véta k vyplnéni jim byl pfedloZen i nestandardizovany dotaznik. Metodou
nedokoncenych vét byl zjist'ovan vliv intervenéniho programu na psychiku Zen a na
zménu jejich hodnot.

Dal3i metodou ziskdvani informaci byly rozhovory s Zenami po celou dobu

programu a vlastni pozorovani jejich chovani a reakei.
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4.2. Vybér a charakteristika souboru

s

veny osobné, nebo za pomoci e-mailu. Byl jim nabidnut cvicebni intervenéni pro-
gram trvajici Sest tydnl. Oslovenym byly vysvétleny benefity a efekty plynouci pro
jejich zdravi, které lze po absolvovéni programu piedpoklddat. Zeny byly dopfedu
informovany o anonymité ziskanych dat a o jejich pouZiti pouze za Géelem vzniku
této prace. Mezi informace patfilo i sezndmeni s naplni programu.

Po ziskéni dostate€ného mnozstvi kladnych odpovédi, byla sestavena expe-
rimentalni skupina skladajici se z 25 Zen, ve véku 45- 57 let. Vékovy primeér skupiny
tedy €inil 51 let.

Poté bylo domluveno datum prvniho setkani a misto kde se cvicebni jednot-
ka bude odehravat. Jednotlivé cvicebni jednotky byly rozloZzeny do Sesti tydnu

v obdobi konce unora az do zaéatku dubna roku 2010.

4.3. Metody vyzkumu

4.3.1.Dotaznik Zivotnich rytmi a spinkového rezimu

Dle Kassina je cirkadianni rytmus biologicky rytmus s periodou o délce 20-
28 hodin (lat. circa = pfiblizng, dies = den). Cirkadianni rytmus je jeden z biorytmi.
Biorytmy jsou periodicka kolisani aktivity a bdélosti. Perioda biorytmt byva pribliz-
n¢ denni, mési¢ni a ro¢ni. U lidi pokles denniho svétla vyvola zvySeni hladiny hor-
monu melatoninu, ktery usnadiiuje spanek- proto se Cloveéku lépe usind v temné
mistnosti. Samotny priubéh cirkadianniho rytmu se u jednotlivych lidi 1i8i - lidé se
obrazné rozdéluji na "skfivany", u nichZ je aktivita nejvySsi v rannich hodinach a
"sovy", coz jsou lidé, aktivnéjsi spiSe v odpolednich a vedernich hodinach.( KASSIN,
2007)

Standardizovany dotaznik cirkadidlnich rytmi, neboli dotaznik Zivotnich

rytmi a spankového rezimu (viz. Piiloha ¢. 1), byl experimentélni skupiné piedloZen
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k vyplnéni pred zaditkem intervenéniho programu. Ukolem dotazniku bylo zmapo-

vat pfedev§im spankovy rezim Zen.

4.3.2.Dotaznik ke klimakteriu

Ke shromazdéni dat byl sestaven nestandardizovany dotaznik vlastni kon-
strukce (viz. Piiloha €. 2). Dotaznik obsahujici 23 otdzek je rozdélen do étyi oddilu.
Prvni dvé Casti dotazniku byly experimentalni skupiné pfedloZeny pfed zahdjenim
cvicebniho programu. Prvni ¢éast otazek (otazky 1-6) mapuje emociondlni stranku
probandek, druha ¢ast (otazky 7-15) se zaméfuje na fyzické a klimakterické obtizZe,
kterymi Zeny pfed zahdjenim programu trpi.

Treti ¢ast (otazky 16-19) se zabyva emocionalni a psychickou strankou pro-
bandek po absolvovani intervenéniho pohybového programu a souvisi s hypotézou
HI. Ctvrta posledni &ast (otazky 20-23) mapuje piedpokladané zlepdeni fyzické
stranky experimentalni skupiny. Vysledky &tvrté ¢asti by méli potvrdit vysledky hy-
potézy H2.

Otazky v dotazniku jsme se pokusili zkonstruovat srozumitelné, tak aby byli

v souladu s vyzkumnymi cily prace.

4.3.3.Dotaznik nedokonéenych vét

Pouzita technika obsahuje 9 nedokon¢enych vét a tfi ,,pfani®. (VALKOVA,
2000, str. 30)

Zenam z experimentalni skupiny byl pfed vlastnim zah4jenim intervendniho
programu i po jeho skon€eni pfedlozen k vyplnéni dotaznik (viz. Piiloha &. 3)
s neur¢itymi zaCatky vét, na které probandky bez dlouhého rozmysleni bezprostfedns
odpovidaly. Touto technikou byly zaznamenavany reakce a hodnotovy febficek pied
aplikaci programu a po ném. K srovnani hodnot doslo vyhodnocenim kategorizujici
analyzy. Analyza je rozdélena do étrnacti tématickych kategorii. Kazda z probandek

méla vyplnit maximalni pocet dvanacti kategoridlnich jednotek, devét nedokonde-
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nych vét a tii piani. Odpovédi byly nasledné rozdéleny do dvou skupin na pozitivni a
negativni.
Hlavnim cilem dotazniku bylo zaznamenat pisobeni intervenéniho pohybo-

vého programu na psychicky stav a hodnoty Zen v experimentalni skupiné.

Vyklad odpovédi:

1. ZVIRATA: vlastnit je, hrat si s nimi, pe€ovat o né.

2. JIDLO (véetnd sladkosti, zmrzliny): t€Sit se na né, mit je v oblibé, chtit je,
konzumovat je, kupovat si je.

3. AKTIVITY BEZNE: hlavné kresleni, malovéni, prace (obecné i v kon-
krétni poloze), zpivani, vy§ivani, zahradniéeni, poslech hudby, ¢innost
spojena s dennim reZimem a sebeobsluhou, zébavou (jit na ples, pout’,
diskotéku), odpocivat, spat.

4. ORIENTACE NA VYKON: mit tendenci néco dokazat, dokongit, nau&it
se néco, zvladnou néco, byt uispésny, nezklamat.

5. VECI (vlastnit je, ptat si je): véci denni potfeby, pohidkové, kouzelné
(kouzelny prsten, zavoj, zlatou rybicku), hracky, véci nakladnéjsi (magne-
tofon, auto, motorka, satelit).

6. DOMOV: byt doma, provadét ¢innosti spojené s domovem a se souro-
zenci, €innosti typické pro uzky rodinny Zivot (chodit sim do mésta, mit
svoje nadobi, vafit si, mit miminko, mit partnera, byt s partnerem, zaloZit
rodinu, jit pry€ odsud, byt doma, byt s rodinnymi pfislu$niky), mit blizké-
ho kamarada.

7. POCASTI: roéni, denni doba: je pékné, je slunitko, jaro atd.

8. HYPERKRITICNOST: negativni (hostilni) hodnoceni vlastni osoby oko-
lim i sebou samym: hloupy, postiZeny, Skaredy, tlusty, [Zu, nemaji mé ra-
di, kdybych radéji nebyl, jsem sam.

9. NEKRITICNOST: pozitivni a nadnesené hodnoceni vlastni osoby sebou

samym: chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale také umim Cist a psat.
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10. CHOVANI: jsem hodny, poslusny, zlobivy, umim se sluin& chovat, pre-
myslet o sobé.

11. AKTIVITY SPORTOVNI: provadeét sportovni ¢innost véetné tance, ces-
tovani, vyletd a vychazek, pfipravovat se na soutéz, mit sportovni potie-
by.

12. IDEALY: pomabhat jinym, aby byl mir, mit se dobfe, spokojenost, ale i
idedly nerealisticke (litat v kosmu, byt Zlatovlaskou, vyznamnou osob-
nosti, néco vykouzlit), dale uvédomeni si hodnoty vlastniho zdravi i ji-
nych.

13. ABSTRAKTNI: nezataditelného obsahu: uvadéni vlastniho jména, inko-
herentni a opakované obsahy, véty, vétSinou bez kontextu s uvadéjici
mySlenkou.

14. NEVIM* (VALKOVA, 2000, str. 33)

Odpoveédi se pak déle rozdéli do dvou zakladnich kategorii- kladné a zapor-
né. Do kladnych odpovédi spadaji kategorie zvitat, domov, b&Zzné aktivity, orientace
na vykon, spravné chovéni, sportovni aktivity, idealy. K zapornym odpovédim lze
piifadit kategorie jidlo, materialistické odpovédi, hyperkritiénost a nekriti¢nost
k vlastni osobg, odpoveéd’ ,,nevim* a abstrakta.

Cilem vyhodnoceni kladnych a zapornych odpovédi, bylo zjistit oblast hod-
not experimentalni skupiny pfed intervenénim pohybovym programem a po ném.
Nasledné tim vyvratit nebo potvrdit domnénku, Ze cviebni program miiZe mit klad-

ny vliv na psychiku Zen.
4.3.4.Rizené rozhovory

Jako dopliiyjici vyzkumnd metoda je zvolen fizeny rozhovor. Jednd se
o bezprostfedni verbalni komunikaci s probandkami.

V pribéhu celého cvicebniho cyklu byly od probandek ziskavany informace
o jejich hodnotach a postojich ke zdravému Zivotnimu stylu, pohybovym aktivitim
a joze. Vyhodou fizeného rozhovoru je navédzani bliz§iho kontaktu s dotazovanym

a mozZnost vytvofeni piijemné atmosféry.
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4.3.5.Extrospekce (pozorovani)

Béhem celého aplikovaného projektu byly probandky pozorovany. Sledova-
ny byly pfedevsim jejich reakce na obsah cvifeni a program samotny. Jednalo se
o pozorovani experimentalni skupiny, aniZ by o tom byly G¢astnice informovany.

Extrospekce patii mezi nejrozsifenéjsi metody ziskdvani dat.

4.4. Aplika¢ni metoda- Intervencni pohybovy program

V obdobi unora az za¢itku dubna 2010 prob&hl ndmi sestaveny Sestitydenni
intervenéni pohybovy program skladajici se ze Sesti lekci. Lekce se konaly jedenkrat
do tydne za asistence pani Tomaskové, kterd pomahala s vedenim cviéebnich hodin,
dle &asovych moZnosti SPS a VOS-Dopravni v Masné ulici v Praze. Zde nam byl
poskytnut prostor malé télocviény. Jednotlivé cviebni jednotky byly sestaveny tak,
aby trvani jedné lekce bylo &tyficet minut. Lekce byly zaméfeny na klimakterické
symptomy, pfedev§im na odstranéni spinkovych poruch, zlepSeni psychického stavu
a na sniZeni bolesti hlavy a zad. Uvody jednotlivych lekei zaginaly spoleénou pii-
pravou cvifebniho prostoru, poté nasledovaly rozhovory tykajici se uprav Zivotniho
stylu a doporucenim, ktera je vhodné za€lenit do programu kaZzdého dne. Po ivodnim
pfivitani a rozhovorech nasledovalo cviéeni 4san, relaxa¢ni a dechova cvideni.

Cvicebni jogovy a relaxaéni program byl sestaven na zakladé zavérd
z odborné literatury a doporuéeni joginky, tak aby relaxaéni a dechova cvideni klad-
né pusobila na psychickou oblast, navodila psychickou rovnovahu a uvolnila neza-
douci svalové napéti.

Pozitivni vliv intervenéniho pohybového programu byl ov&fovan vyhodno-
cenim vysledkil nestandardizovaného dotazniku vlastni konstrukce, dotazniku nedo-

konenych vét dotazniku cirkadialnich rytmu, extrospekci a fizenymi rozhovory.

37



4.4.1.SloZeni intervené¢ni jednotky

Kazda cvidebni jednotka byla sloZena ze ¢ty ¢asti:
- tvodni ¢asti
- pripravné ¢asti
- hlavni &asti
- zaveretné Casti
Pfedpokladem hladkého pritb&hu cviéebni bylo navozeni piijemné atmosfé-

ry a aktivniho a ptatelského pfistupi viech u€astnikt programu.

Uvodni &ast:

Krej¢i doporucuje cviceni zahdjit vzajemnym pozdravem. Je vhodné, kdyz
se cviéenci spolu s cviditelem sesednou do kruhu. V kruhu lze zaZit pocit rovnosti s
ostatnimi (nikdo neni na ,,éelnim* mist&) a pocit vzajemného porozuméni. (KREJCI,
2003)

Prvni hodina intervenéniho programu poslouzi pfedeviim k seznameni se
s kolektivem, s celym programem a prib&éhem projektu.

Kazdému vlastnimu zaéatku cviéeni predchazi ivodni slovo s doporuéenimi
tykajicimi se zdravého Zivotniho stylu, které je vhodné zaclenit do kaZzdodenniho
Zivota experimentalni skupiny. Tato doporudeni slouzi ke zvyseni vysledného efektu

cviebniho souboru.

Doporuceni ke cvicebni jednotce

1. Denné provadét bfidni neboli brani¢ni dychani, kdykoli kdyZ se budete potie-
bovat uvolnit. Dychani do bficha umoZiiuje plné vyuZiti kapacity plic a masiruje
vnitini organy. Pfi nddechu znehybnéte hrud’ s rameny a zatdhnéte biicho. Pfi nade-
chu se biicho nafukuje. Toto cvi€eni je mozné aplikovat i v pfipadg, Ze pocitite na-
val. S dychanim pokracujte, tak dlouho dokud naval neodezni nebo dokud nenastane
uvolnéni.

2. Dodrzujte pitny reZzim, denné vypijte minimalné 2 litry kvalitni vody. Idealni

jsou i bylinné a zelené ¢aje. Pro nastartovani organismu je vhodné po probuzeni vy-
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pit sklenici vlazné vody s citronem. Vodu s citronem je dobré mit po ruce po cely
den. Vyvarujte se piijmu alkoholickych napoji, tekutin slazenych cukrem i umélymi
sladidly a napoju obsahujici kofein.

3. Pravidelné se stravujte. Kazdé jidlo dopliite o porci zeleniny popt. ovoce. Jez-
te potraviny s dostatkem vlakniny. K snidani si pfipravte ovesnou ka$i. Neslad'te,
pfidejte do ni ofechy a pokrajené ovoce. Cerealie jsou bohaté na vldkninu, ta podpo-
ruje funkci stfev a uhlohydraty na dlouhou dobu zasyti. Nemusite se v jidle pfili§
omezovat, ale pii pocitu zasyceni jidlo ukonéete. Zamyslete se nad skladbou jidel-
nicku.

4. Pii bolestech hlavy nesahejte ihned tiSicich lécich, uvarte si Salv€jovy €aj. Ma
tlumici G¢inky. Omezte konzumaci sladkosti, alkoholu, kavy a potravin naloZenych
v soli nebo octu. Tyto potraviny spousti migrénu. Pfi Zenskych potiZich, bolestech
a kedich si uvaite ¢aj z jetele luéniho. Tuto bylinu nepouZivejte, pokud berete léky
snizujici srazlivost krve.

5. Zakomponujte do svého jidelnicku séju a jeji alternativy (tofu, miso, sojové
maso apod.) Tato potravina obsahuje fytoestrogeny, které mohou mirnit navaly.

6. Uprava Itizka. P¥i poruchich spinku, je vhodné zauvaZovat o tipravé lizka a
o ortopedické matraci, kterd poskytne zddiim dostate¢nou podporu. Pii bolestech
v bedrech si vloZte mezi kolena polstafek. Lozni pradlo volte vzduiné z piirodnich
materiali. Dulezita je také spankova hygiena, s ni je spojeno vylouceni piti kdvy a
alkoholu v podvecer. Spanek narusuji i elektronicka zafizeni v mistnosti na spani.

Mistnost na spani mé byt dobfe vyvétrana a tmava.

Po téchto doporucéenich nasleduje tvodni relaxace.
Na zacatku kazdé cvicebni jednotky je vidy pfistoupeno k uvolnéni téla
a dechu v relaxacnich pozicich. V programu bylo vyuZito né€kolika technik jogové

relaxace.

e Ananda asana- Pozice,,blazenosti™
Zékladni pozice: leh na zddech nebo na biise
Koncentrace: na celé télo

Dychéni: normdlni dech
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Vydrz: 2- 5 minut

Provedeni: Pohodlny leh na zadech, nohy mirné od sebe, paZe volné podél
téla dlanémi vzhtiru,Spicky prsti mirné vytoceny do strany. Hlava nebo kolena mo-
hou byt piipadné podloZena polStifem. O¢i zaviené, normélni dech. Vnimani celého
téla od Spicek prstd u nohou az k temeni hlavy a postupné krok za krokem zaméfto-
vani pozornosti na jednotlivé ¢asti téla spoleéné s uvédoménim, aZ nakonec dojde k
uvolnéni celého téla. DileZité je proZivani pocitu vnitiniho klidu a miru, pokud je to

pohodinégj$i, je moZna i poloha na biise.

( MAHESVARANANDA, 2006)

o Savésana - relaxace v lehu na zadech
Utinky: mimo jiné zlepiuje cviteni prokrveni svali, rozpousti napéti, pro-
hlubuje dech, pomaha uvédomit si vlastni télo a pfispivéd k celkovému télesnému i
duSevnimu uvolnéni.
Zakladni relaxa¢ni poloha. Leh na zadech, paze mirné od téla, dlané smérem

vzhiiru, dolni kon¢etiny mirné od sebe, §picky vyto¢ené ven. Zaviené a uvolnéné ofi.

e  Obracena $avasana- relaxace v lehu na bfise
Uginky: provadéni relaxace uvoliiuje zadové, ijové a kygelni svalstvo, po-
vzbuzuje dychani do spodni ¢ésti zad, prohlubuje dech.
Poloha v lehu na bfiSe, paze mirné od téla, dlané smérem vzhiiru, dolni kon-
¢etiny mimé od sebe. Hlava oto¢end vpravo nebo vlevo, poloZzena na tvafi. O¢&i jsou

zaviene.

e Krokodyli relaxace
Utinky: uvoliiovani a prokrvovani fjovych a zadovych svald i svalt pa-
nevni oblasti, prohlubovani dechu.
Poloha v lehu na bfise, dolni konéetiny jsou roznoZené, Spicky smétuji sme-
rem ven, paty k sobé. PaZe zkfiZime, opfeme na né obli¢ej a dlané poloZime na ra-

mena. Oc¢i zavieme a uvolnime celé t€lo, zejmena oblast zad.
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o Tygfi relaxace
Uginky: pfi cviteni dochazi k uvoliiovani zad, predeviim v bederni oblasti,
prohlubuje dychani do zad, posiluje dech v dolni protazené €asti trupu, vyrovnava
svalové napéti u zkracenych svali po stranach trupu, celkové zklidriuje télo i mysl.
Poloha v lehu na bfife. VzpaZime, pokréime paze, levou dlafi poloZime na
hibet pravé ruky. Hlavu otofime vpravo tak, aby pravy loket sméfoval k pravému

kolenu. Celé t€lo uvolnime. O¢i zavieme. Cvi€eni provadime i na druhou stranu.

(KREJCT, 2003)

Pripravna ¢ast:

Nacvik biisniho dechu

- Koncentrace: na bfisni dech

- Dychani: prohloubené a uvolnéné

- Pocet opakovani: 10x nadechnout a vydechnout

- Provedeni: Lehnéte si na zada, uvolnéte se a poloZte si jednu ruku na bficho.
Vnimejte, jak se ruka na bfiSe s nadechem zveda a s vydechem zase klesa. Pozorujte,
jak se s rostoucim uvolnénim dechové pohyby pozvolna zpomaluji a zvlasté vydech
se prodluZzuje. PolozZte pazi opét podél téla a sledujte normalni dech.

- Uginky: Védomé biisni dychani vede k télesnému a dusevnimu uvolnéni. Do-
chazi pti ném ke zlep3eni krevniho obéhu v celém téle a k povzbuzeni latkové vymeé-

ny.

ProtaZeni trupu

- Zakladni pozice: leh na zadech

- Koncentrace: na protazeni téla

- Dychani: v souladu s pohybem

- Pocet opakovani: 3x na kazdou stranu

- Provedeni: Uvolnéni, paZe podél t€la. S nadechem vzpaZit pravou, protdhnout
pravou ruku spole¢né s pravou patou v opa¢ném smeéru. Soucasné tlacit panev doli a

s vydechem poloZit pravou ruku podél téla. S nadechem vzpaZit levou a protahnout
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levou ruku spole¢né s levou stranou trupu protaZenim levé ruky a levé paty v opac-

ném smeéru. S Vydechem vrat'te levou paZzi zpét.

Torze s natazenyma nohama

- Zakladni pozice: leh na zadech, nohy jsou u sebe

- Koncentrace: na protazeni patefe

- Dychani: v souladu s pohybem

- Opakovani: 3x na kazdou stranu

- Provedeni: Lehnéte si na zada, uvolnéte se a upazte. S nadechem dejte levou
patu mezi palec a ostatni prsty pravé nohy. Obé nohy jsou nataZené. S vydechem
pietacejte obé chodidla vpravo, az se strany chodidel dotknou podlozky. Zaroven
otacejte hlavou vlevo. Paze a ramena zistdvaji leZet na zemi. S nddechem se vrat'te
do stfedové polohy. Tento pohyb opakujte 3x. Zméiite postaveni chodidel a opakujte
3x na druhou stranu. Potom se vrat'te do vychozi polohy. Dbejte na pomalé a plynulé
provedeni v souladu s dechem a na soubé&Zné otaceni hlavy a nohou v protilehlém
sméru.

Pouzita i varianta torze pokréenyma nohama.

Cviky z pripravné ¢asti byly €erpany z knihy Mahésvaranandy, Joga

v dennim Zivoré 2006.

Hlavni ¢ast:

V hlavni ¢asti cviéebni jednotky bylo piistoupeno ke cviceni jégovych édsan.
Vybér jednotlivych dsan byl pfizplisoben fyzickym schopnostem Zen. Pfi cviceni
bylo doporuceno zaviit o€i, aby dochéazelo k lepsi orientaci v prostoru, rozvoji ner-
vosvalové koordinace, pohybové paméti a rovnovahy. Mezi jednotlivé jogové asany
byly vloZeny kratsi relaxace. Docilily jsme tak kratkého uvolnéni, a procitily u€inky
predchoziho cviceni.

Krejc¢i doporucuje zasady pro spravné provadéni jogy:

° Zaujimame polohu bez nasili, bez pociti piilisného napéti ne-
bo bolesti
° Pohyby pfi cviceni jsou pomalé, plynulé
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° Cviéime s prazdnym Zaludkem. 1-2 hodiny po lehéim jidle, 2-
hodiny po jidle vydatném
° Cviéime v souladu s dychanim, koncentrujeme se do
procvicované ¢asti téla, pro lep$i koncentraci zavirame b&hem
cviceni oci
° Pted provedenim polohy se kratce uvolnime, je dobré navodit
mentalni pfedstavu dané polohy a mezi jednotlivé polohy

vkladame krati¢ka uvolnéni (KREJCI, 2010, on-line)

e Mardzari (Kocka)

Utinky: zlep3uje pohyblivost patefe (procviéeni v pfedozadnim sméru), procviéeni
svalil kolem pétefe, pisobeni na Zenské organy.

Vychozi pozice: klek sedmo, ruce na kolenou.

S vydechem podsadime panev a zvolna pfechazime do kleku, souasné pfedpazime.
S vydechem se pfeklanime, dlané opfeme pod ramena o podlozku. Slad'ujeme dech
s prohybanim patefe- pfi nddechu zvedneme co nejvice hlavu a prohneme patef (po-
zor na zalomeni kréni pétefe). Pohyb vychazi z dechu. Zaméfujeme pozornost na
odezvu z oblasti zad. Zopakujeme minimalné 4x. S nadechem se zvedneme do kleku

s pfedpaZzenim, s vydechem se vratime do vychozi pozice.

e Kolébka
Utinky: cviéeni piisobi na zada jako masaz, podporuje pohyblivost i prokrveni zad,
aktivuje télo, dech i krevni ob&h, povzbuzuje ¢innost ledvin a jater.
Vychozi pozice: leh na zadech
Piednozit skrémo, obejmout kolena rukama a pfitdhnout kolena co nejblize k trupu.
V této poloze se kolébame z boku na bok, hlavu nezdvihame z podlozky. Opakujeme

10x na obé¢ strany. Déle provadime kolébku vpied i vzad.

o Vjaghrasana (Tygr)
U¢ink: mino jiné, procviduje ky&elni klouby, pomaha upravit polohu panve, piiznivé
pusobi na Zenské organy

Vychozi pozice: klek sedmo
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S nadechem piedpaZime a piechdzime zvolna do vzporu kle¢mo. S vydechem svési-
me a uvolnime hlavu, skréime pravou nohu, aZ se koleno dotkne ¢ela. S nddechem
zanozime pokrémo pravou, zaklonime hlavu, pohled sméfuje vzhiiru. Cviéime 4x
pravou a pak i 4x levou stranu. Poté se s nddechem zvedneme do kleku, predpazime.

S vydechem se zvolna vracime do vychozi pozice. Celé cviéeni zopakujeme 4x.

e  Setudsana (Most)
Utinky : mimo jiné, procvituje svaly panevniho dna, rozvird hrudnik, pomaha od-
stranit potiZze pfi menstruaci
Vychozi pozice: sed nataZzené nohy, dlané na zemi za télem (10 cm), prsty otodeny
od téla.
Pii nadechu staZeni hyzdi a pfeneseni panve vzhiru (opora o chodidla a dlang). Vy-

drz v poloze s klidnym dechem. Vracime se s vydechem do pavodni polohy.

e  Vrik3asana (Strom)

Utinky: upeviiuje spravné drzeni téla, posiluje a protahuje svaly v oblasti hrudni pa-
tefe a plsobi proti kulatym zadim, zpeviiuje celé télo, prohlubuje dech, uvoliuje
organy v hrudni a bfi8ni dutiné, mé vyvazujici vliv na celé télo a nervovy systém.
Vychozi pozice: stoj spatny

Zvolna pfeneseme vihu na pravou nohu, levou nohu pokréime a chodidlo opfeme o
vnitini stranu pravého stehna. UpaZzenim pfejdeme do vzpaZeni a zde spojime dlané.
Pomalu spoustime spojené dlané pfed hrudnik, vydrz. Uvolnime se stoji spojném a

totéZ zacvitime na druhou stranu.

e Bhudzingaisana (Kobra)
Uginky: cviteni posiluje zadové a hyzdové svaly, svaly ramen a pazi, protahuje ohy-
bace ky¢li, mimo jiné, pfiznivé plsobi na patet, podporuje ¢innost travici soustavy.
CviCeni harmonizuje vegetativni nervovy systém, proto velmi zklidfiuje pfi roz¢ileni,
hnévu a zlosti, a ptitom odstrafiuje tinavu.
Vychozi pozice: leh na biiSe, paze podél téla, hlava opfena o ¢elo.
Dlané pfeneseme pod ramena, opfeme se o podlozku, lokty sméfuji §ikmo vzhiiru.

Nadech, vedeme pohled vzhiiru a soucasné zvedame hlavu. Dolni konéetiny by mély
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zlstat uvolnéné. V dokonéené pozici se podlozky dotykaji dlané, podbiiSek, dolni
koncetiny. PaZe mohou byt v lokti pokréené. Vydech, pomalu se vracime do vychozi

pozice.

e Dhanurasana (Luk)

Utinky: mimo jiné cvideni, zvy$enym tlakem masiruje vnitini organy, upravuje je-
jich funkei, posiluje hyzd'ové svaly, protahuje ohybace kyc¢li, zlepSuje psychiku, od-
strafiuje deprese. OsvéZeni t€lesné i duSevni. Pomaha pii nadvaze.

Vychozi pozice: leh na bfise, ruce podél téla, opfeme se o bradu.

S nadechem skréime zanoZzmo obé nohy a chytime se za narty. Prohneme se a zved-
neme hlavu, hrudnik a stehna ze zeme a podivame se nahoru. Zadrzime dech a v této
pozici vydrzime, dokud nadm to bude piijemné. Vydech, navrat do polohy na bfiSe a

uvolnéni. (neprovadime po operaci bficha, ¢i pfi poranéni zad).

e  Sukhasana (Turecky sed)
Utinky: cvi¢eni navozuje celkové uvolnéni t&la a mysli. DileZité je se v pozici citit
piijemné, dokéazat se uvolnit a pritom udrzet vzpifimend zada. DosazZeni koncentrace.
Vychozi pozice: sed skiiZny, skrémo, dlané jsou volné poloZené na kolenou. Dbame,

aby zada, krk a hlava byly v jedné piimce.

e Halasana (Pluh)

Uginky: mimo jiné, protahuje §iji, zadni stranu dolnich kongetin, povzbuzuje &innost
traviciho traktu, pfiznivé plisobi na Zenské organy a poméaha odstrariovat biidni tuk a
nadvahu.

Vychozi pozice: leh na zadech, ruce podél téla.

Pfi nddechu zvedneme nohy, panev a trup vzhtru jako pii stoji na lopatkach.
S vydechem déme napnuté nohy za hlavu, az se Spicky prsti dotknou zemé. Paze
nechame na podloZce, dlanémi dolt. Bradou se dotykame hrudniku. V pozici vydr-
zime, dokud nam to bude pfijemné s normalnim dechem. Pfi nadechu se zvolna vra-

cime do vychozi pozice. (KREJCI, 2003)

e  Obracené pozice
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Pii téchto pozicich je nutné divat pozor na kontraindikace jako je vysoky krevni tlak,

zanéty v oblasti hlavy a zavraté.

Relaxaéni pozice a dsany byly vybirany z knihy ,,Setkani s jogou* od Paed-

Dr. Milady Krejci

Zéaveérecna Cast:

Konce jednotlivych lekei byly uzavirdny zévéreénou relaxaci a dechovym
cviCenim. Dechova cviéeni byla provadéna v sedu a v lehu, zaméfovala se predevsim
na rozvoj koncentrace. Dech by byl provadén nosem s postupnym prodluZzovanim
a zpomalovanim dechu. Kromé rytmu dechu bylo sledovano a nacviGovano i zadrZo-
vani dechu. K samotnym zavérim cvicebnich jednotek bylo aplikovano speciélni
vibraéni cviceni takzvany zpév ,,LOM¥*. Poté nasledovalo shrnuti hodiny, rozlou¢eni

se s cvi¢enkami a spole¢ny uklid prostor.

e  Cviceni rozvijejici braniéni, hrudni a podkli¢kové dychani
Zikladni pozice: na zadech
Koncentrace: na celé télo a pribéh dechu
Délka trvani: 2- 3 minuty
Provedeni: PoloZte se na zada, paZe leZi volné podél téla, dlané jsou otoceny
vzhiiru. Nohy jsou nataZené nebo pokréené s chodidly opfenymi o podlozku. Zaviete
o¢i a uvolnéte se.
Varianta A:
Polozte si dlané na bficho a pozorujte pohyb bfisni stény pfi nadechu a vyde-
chu. Nyni si poloZte dlan¢ ze strany na Zebra a pozorujte, zda se Zebra pod dlanémi

roztahuji a opét stahuji.

Varianta B:
Neékolikrat klidné a trochu hloub&ji nadechnéte a vydechnéte a vnimejte
viechny pocity spojené s dechem. PokraCujte ve stejném zplisobu dychani a surite

nataZené paZe po podloZce smérem k hlavé. Pti kaZdé zméné polohy pazi vnimejte,
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jak se méni pocity spojené s dechem a jak dech nabyva na objemu. UpaZte poniZ,
v thlu asi 45 stupiid, a védomé pozorujte sviyj dech. Suiite paze po podlozce vzhiiru
o dalSich 45 stupiifi, takZe se paZe nachazeji v upazeni. Kratce setrvejte a vnimejte
sviyj dech. Pokracujte v pohybu do vzpaZeni. S vydechem vracejte napnuté paZe po
podloZce pomalu zpét do pfipaZeni. Natdhnéte nohy a zUstarite jesté chvili uvolnéné

lezet.

o Nadi Sodhana Pranajama - pro¢istovani nervovych drah

Zakladni pozice: uvolnény, vzptimeny sed

Koncentrace: na prubéh dechu

Pocet opakovéni: 20x kazdou nosni dirkou

Provedeni: Sed’te nékolik minut uvolnéni a pozornost soustied’te na normal-
ni dech. PoloZte ukazovaéek a prostiedni¢ek pravé ruky do stfedu mezi oboéim
a palcem uzaviete levou nosni dirku. 20x zhluboka nadechujte a vydechujte levou
nosni dirkou. Uvolnéte pravou nosni dirku a prsteni¢kem uzaviete nosni dirku. 20x
zhluboka nadechujte a vydechujte pravou nosni dirkou. PoloZte ruku na koleno a

pozorujte sviij normalni dech.

Posledni zavéreéna ¢ast relaxaci je dechové cviceni, zpév "OM". Jedna se o

specialni vibraéni cviceni.

5 VYHODNOCENI VYSLEDKU

5.1. Vyhodnoceni dotazniku Zivotnich rytmi a spankového re-

Zimu

Dotaznik cirkadidlnich rytmi ( viz. Pfiloha ¢.1) byl experimentalni skupiné
piedloZen pfed zahijenim vlastniho intervenéniho programu. Rozsah dotazniku byl
obsahly, proto nebyl vyplilovan na misté. Z piivodné rozdanych 25 dotazniki se vra-
tilo 17. Navratnost byla tedy 68 %. V 6 pfipadech nebyly dotazniky vyplnény tplné.

Skupina v pfipadé tohoto dotazniku pfili5 nespolupracovala.
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V dotazniku jsme se zaméfili predevsim na spankovy rezim Zen. Ke zmapo-
vani spankoveého reZimu jsme se zaméfily na otazky s &isly 4, 5, 19, 21, 22, 23 a 24.

Vybrané otazky jsme pro lepsi prehlednost vloZili do tabulek.

Otazka ¢&. 4: Za jak dlouhou dobu usnete ve vSednich dnech, v dobé §kolni dochazky?

Odpovéd odpovidajicich %
Za 0- 5 min 0 0
Za 6- 15 min 5 29,41
Za 16- 30 min 6 35,29
Za 31- 45 min 4 23,53
Za 46- 60 min 2 11,76
Za vice neZ hodinu 0 0

Vyznamné problémy s usinanim uvedlo 11,76 % dotazanych, kterym se
v pribéhu pracovniho tydne podaii usnout v ¢asovém rozmezi 46- 60 minut. 23,53%

usina za 31- 45 minut. Pomérné dobie usina 29, 41% odpovidajicich.

Otézka €. 5: Jak casto mivate problémy s usindnim ve vSednich dnech?

QOdpoveéd odpovidajicich %
\VZdy 3 17,65
Casto 3 35,29
Obcas 3 17.65
Ziidka 4 23,53
Nikdy 1 5,88

Problémy s usinanim ma vZdy 17,65%. Casty problém s usindnim zazname-
nava 35,29%, obcas ho pocituje 17,65% a zfidka 23, 53%. Problémy s usinanim ne-

ma nikdy 5,88%.
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Otazka €. 8: Mate potiZe se vstdvanim ve vSednich dnech (§kolnich dnech)?

Odpovéd odpovidajicich %
Vzdy 3 17,65
Casto 4 23,53
Obéas 6 35,29
Ziidka 3 17,65
Nikdy 1 5,88

Vidy d€la obtiZe v tydnu vstat 23,53% probandek, stejnému mnoZstvi asto.

Obcasné potiZze zaznamenava 35,29%, 17,65% ziidka a 5,88% uvadi, Ze nikdy.

Otazka ¢. 19: Podle vaSeho ndzoru je spanek dulezity nebo ne?

Odpoveéd odpovidajicich %
Neprili§ dilezity 0 0
Spise dllezity 0 0
Dllezity 2 11,76
Velmi dllezity 15 88,23

Vysokou dilleZitost spanku si uvédomuje 88,23% odpovidajicich. 11,76%

povazuje spanek za dilezity. Nikdo neuved] nedileZitost spanku.

Otazka €. 21: Domnivéte se, Ze pocet hodin vaseho spanku za tyden, je dostateény?

Odpovéd odpovidajicich %
Nedostatecny 4 23,53
Docela dostatecny 7 41,17
Dostatecny 6 35,29
Vice nez dostateény 0 0
Prespfili hodin spanku 0 0

O nedostatku v priib&hu tydne je presvédceno 23,53% Zen. 41,17% se do-

mniva, Ze pocet hodin, které prospi za tyden je dostateény a u 35,29% je dostateény.
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Otazka €. 22: Jak Casto pouZivate prasky na spani nebo jiné prostiedky (napi. Caje)

na spani, v ptipad€ potiZi s usinanim?

Odpovéd odpovidajicich %
Nikdy 2 11,76
Ziidkakdy 4 23,53
Obéas 8 47,06
Casto 3 17,65
\Vzdy 0 0

V otazce se mapovalo, zda Zeny pfi potiZich s usindnim sahnou po prostied-
cich na spani. 11,76% po nich nesaha nikdy, 23,53% ziidkakdy a ob&as 17,65%. Cas-

to se na pomoc lékl a ¢ajl na spani spoléha 17,65% z dotazanych.

Otazka €. 23: Je vas spanek hluboky nebo lehky?

Odpovéd odpovidajicich %

Hluboky 1 5,88
Spige hluboky 5 29,41
Spise lehky 6 35,29
Lehky 5 29,41

Hluboky spanek zna jen 5,88 % procent odpovidajicich. SpiSe hlubokym
spankem spi 29,41 %, spiSe lehkym 35,29 a lehkym spanim ma problém 29, 41 %,

Otazka ¢. 24: Kolikrat za noc se probouzite?

Odpovéd odpovidajicich %
Nikdy 1 5,88
Jedenkrat 4 23,53
Dvakrat 7 41,18
Trikrat 4 23,53
\Vice nez trikrat 1 5,88

Problém s no¢nim probouzenim nemd 5,88 % Zen. 23,53 % se probudi za
noc jedenkrat, dvakrat za noc bdi 41,18 % Zen a 23,53 % dokonce tfikrat. Vice néz

tfikrat za noc se probudi 5,88 % dotazanych.
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Z vyhodnocenych otazek vyplyva, Ze se spankem ma problém vice neZli po-
lovina dotazanych. Problémy se objevuji ve viech dotazovanych problémech. Zejmé-
na se jedna o problémy s usinanim, no¢nim probouzenim a hloubkou spanku. Tyto
problémy se spankem fes$i téméf tii ¢tvrtiny Zen pomoci 1éki ¢i bylin na spani. Nej-
mensi problémy byly zaznamenany pfi vstavani.

Vysledky zbyvajicich otdzek byly zakomponovany do rozhovorti a doporu-

¢eni ke zlep$eni Zivotniho stylu béhem interveénich pohybovych jednotek.

5.2. Vyhodnoceni dotazniku nedokon¢enych vét

Vstupni a zaroveil vystupni dotaznik nedokoncenych vét (viz. Pfiloha €.3)
byl predloZen celé experimentalni skupiné 25 Zen v pramérném véku 51 let. Dotaz-
niky byly vypliiovany pfimo na misté a ihned se vybiraly, proto byla jejich navrat-
nost 100%. Vstupni dotaznik byl vyplnén pfed prvni hodinou a vystupni po skonéeni
celého cviéebniho bloku pii zavéreéné hodiné.

Touto metodou byl zjist'ovan psychicky stav Zen v experimentalni skupiné
pred intervenénim pohybovym programem a po ném. Cilem dotazniku bylo srovnani
psychickych parametrid. Ka?da probandka v dotaznikli vyplnila 12 kategorialnich
jednotek, 9 nedokoncenych vét a 3 prani. Celkovy pocet probandek vypliujicich do-
taznik byl 25. Pii tomto poctu je moZné, aby byl celkovy pocet kategoridlnich jedno-
tek 300 (tj. 12 x 25). Pro lep§i piehlednost ziskanych 0daji byla sestavena tabulka
¢. 1, ve které jsou zachyceny vstupni a vystupni odpovédi dotazniku nedokonéenych

vét,
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Tabulka .1 zndzornéni odpovédi experimentdini skupiny pied zahdjenim intervenc-
ntho pohybového programu (IPP) a po ném

Pred IPP Po IPP

A B A B
Zvifata 1 4 1 4
Jidlo 3 12 0 0
Bézné aktivity 13 52 14 56
Orientace na vykon 12 48 14 56
\Véci 15 60 10 40
Domov 19 76 18 72
Potas| 5 20 3 12
Hyperkritichost 15 60 8 32
Nekriti€nost 6 24 7 28
Chovani 10 40 11 44
Sportovni aktivity 8 32 12 48
Idealy 17 68 18 72
Abstraktni 6 24 4 16
Nevim 5 20 0 0

A= pocet osob

B= % osob

Po vyhodnoceni dotazniku, ktery byl experimentalni skupiné pfedlozen pred
absolvovanim cvi¢ebniho programu, se na prvnim misté umistila kategorie DOMOV.
V této kategorii se Zeny orientovaly pfedev§im na dobré rodinné vztahy, soudrznost,
starost o déti a blizké, vztah s partnerem. Dalsi kategorii. ktera nasledovala, byly
IDEALY, které se orientovaly na piani dobrého zdravi svého a svych blizkych, &as-
tou odpovédi bylo i dlouhodobé zachovani pékného vzhledu. Na stejné pozici se pak
umistily zdporné kategorie VECI a HYPERKRITICNOST. Do kategorie VECI &asto
spadala pfani byt v zaméstnani lépe finanéné ohodnocena, vlastnit chatu, zafidit si
p&kné bydleni apod. V HYPERKRITICNOSTI se &asto objevovaly pojmy jako jsem
tlusta, rada bych podstoupila liposukci, anebo zde byly ¢asto zmifiované negativni
vlastnosti respondentek. Dalsi &asté odpovédi se objevili u kategorii BEZNE AKTI-
VITY spojené s kazdodennimi &innostmi a ORIENTACE NA VYKON, kdy se Zeny

zaméfily pfedevsim na plnéni ikolll v zaméstnani a doma.
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Po absolvovani programu se sloZeni odpovédi pongékud zmeénilo. Na prvni
piice se umistil op&t DOMOV, na stejnou pozici viak dosahly i IDEALY oriento-
vané stdle pfedeviim na dlouhé udrZeni si zdravi. Na druhé pozici se shodné umistily
BEZNE AKTIVITY a ORIENTACE NA VYKON. Pozitivnim zjisténim bylo to, Ze
se Zeny vice pieorientovaly na vykon pfi sportovni aktivité. Vyznamné zlepSeni bylo
zaznamendano u kategorie SPORTOVNI AKTIVITY, kdy byla v dotazniku uvedena
napf. odpoveéd’ ,.Jsem diky cvi¢eni v lepsi kondici®.

Vzhledem k ziskanym vysledkim lze tvrdit, Ze se hodnotové postoje pro-

bandek po absolvované programu pozitivné zlepSily.

5.3. Vyhodnoceni dotazniku ke klimakteriu

Vysledky nestandardizovaného dotazniku jsou uvedeny jako vycet jednotli-
vych otazek a odpovédi. Pro lepsi piehlednost jsou k otdzkam pfipojeny tabulky

s vyjadienim Gdajh v procentech.

Otazky k hypotéze H1
Nasleduji otazky souvisejici s hypotézou ¢islo jedna, a mapuji odpovédi ex-
perimentalni skupiny, které psychické jevy a emocionalni piiznaky klimakterium je

pred zahdjenim cvicebniho programu doprovazeji.

Otézka &.1 Jste skliCena , depresivni, trpite Uzkosti?

Odpovéd odpovidaijicich %
ano Casto 14 56
Ne 3 12
Obcas 5 20
Ziidka 2 8
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Castou depresi, sklidenosti a tzkosti trpi vice neZ polovina respondentek,
a to 56%. 12% odpovédi bylo zapornych. Ob&asné pfiznaky zaznamenava 20% dota-

zanych, a zfidka kdy 8%.

Otézka ¢€.2 Trpite ¢asto bolesti hlavy?

Odpovéd odpovidajicich %
ano gasto 15 60
Ne 0 0

Obcas 5 20
Ziidka 5 20

Vysokych 60% z dotazanych uvedlo odpovéd’ ,,ano €asto na otazku zda tr-
pi na Casté bolesti hlavy. U odpovédi obcas a zfidka, bylo zaznamenano stejné pro-

cento odpovedi, a to 20%.

Odpovéd’ ne, nezvolil nikdo.

Otazka ¢€.3 Rozplacete se snadno?

Odpovéd odpovidajicich %
ano &asto 4 16
Ne 3 12
Obégas 13 52
Ziidka 5 20

Respondentky experimentalni skupiny uvedly jako nejcastéjsi odpovéd’ ob-
¢as, a to z 52%.Zridka kdy se rozplace 20% dotazanych. Se 16% procenty nasledova-

la odpovéd’ ano Casto, 12% je citové stalej§ich a snadno se nerozplaci.
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Otazka ¢. 4 Jste tizkostlivéjsi nebo precitlivélej§i?

Odpovéd odpovidajicich %
ano casfo 7 28
Ne 0 0
Obéas 15 60
Ziidka 3 12

Obcas priecitlivélych se citi 60% Zen. 28% tzkost a piecitlivélost pocit'uje
¢asto. 12% uvedlo, Ze se s timto jevem setkava zridka. Odpovéd’ ne, neoznaéil nikdo

z dotazanych.

Otazka ¢.5 Je pro vas obtiZné néco si zapamatovat?

Odpovéd odpovidajicich %
ano tasto 10 40
Ne 0 0
Obcas 12 48
Ziidka 3 12

48% Zen se obcas setkava s problémem néco si zapamatovat. U 40% je tento

jev Casty. 12% dotazanych se s problémy s paméti setkava ziidka.

Otéazka &.6 Citite Ze jste naladova?

Odpovéd odpovidajicich %
ano gasto 7 28
Ne 7 28
Obéas 6 24
Ziidka 5 20
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Na otazku tykajici se zmén nalad, zvolilo po 28% renspondentek odpovédi
ano ¢asto a ne. Obfasnymi zménami ndlad trpi 24%, a 20% dotazanych ziidka. Od-

povédi na tuto otdzku byly poméme vyrovnané.

Otazky k hypotéze H2

Nasledujici otazky mapuji fyzické doprovodné piiznaky klimakteria u expe-
rimentalni skupiny a jejich kondici pted zahajenim intervenéniho pohybového pro-

gramu. Otazky tzce souvisi s hypotézou Cislo dveé.

Otazka €. 7 Trapi vas navaly horka nebo noéni poceni?

Odpoveéd odpovidajicich %
ano &asto 13 52
Ne 0 0
Obcas 8 32
Ziidka 4 16

U 52% respondentek se privodni priznaky klimakteria- navaly horka a no¢-
ni poceni vyskytuji ¢asto, ve 32% pfipadil obdas a v 16% procentech pouze ziidka.

Odpoveéd ne, neuvedla Zadna z dotazovanych.

Otazka ¢.8 Pocit'ujete ztratu energie?

Odpoved odpovidajicich %
ano ¢asto 15 60
Ne 0 0
Obcas 9 36
Ziidka 1 4
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V 60% ziskanych odpovédi, potvrzuji Zeny pocit ztraty energie ¢asto. Ob-
¢asnou ztratu energie potvrzuje 36% Zen a 4% ziidka. Odpovéd’ ne neuvedl nikdo,

tedy 0% dotazanych.

Otazka ¢.9 Mite potiZe se spanim a usinanim?

Odpoved odpovidajicich %
ano ¢asto 14 56
Ne 1 4
Obcas 6 24
Zridka 4 16

Casté potiZe se spanim a usinanim uvedlo nejvice dotazovanych, a to 56% s
24% je nasledovala odpoveéd obcasné potiZe. 16% pocituje spankové potize zfidka a

4% nezaznamenava Zadné.

Otazky k hypotéze H2

Dle prostudované literatury je jednim z o¢ekavanych jev doprovazejicich
dobu klimakteria sniZeni fyzické zdatnosti a pruZnosti téla. Nasledujici otdzky maji

za ukol zjistit, jak si experimentalni skupina vede z hlediska fyzické stranky.

Otazka ¢.10 Mate nadvahu?

Odpovéd odpovidajicich %
ang 11 44
Ne 14 56
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44% Zen uvedlo, Ze trpi nadvahou, 56% respondentek ji netrpi. Vysledky u

této otazky jsou témeéf vyrovnané.

Otazka .11 Vénujete se néjaké sportovni aktivit€ poctivé a pravidelné alespon 20

minut tikrat tydné?

Odpovéd odpovidajicich %
ano 9 36
Ne 16 64

Celych 64% dotazanych uvedlo, Ze se pravidelné nevénuje néjaké sportovni
aktivité€. Pouhych 36% se sportovni ¢innosti vénuje pravidelné. Je pravdépodobné, Ze

tyto vysledky izce souvisi s vySe i niZe poloZzenymi otdzkami.

Otazka €.12 Stava se vam, Ze mate pii cviceni bolesti?

Odpovéd odpovidajicich %
ano ¢asto 11 44
Ne 3 12
Obéas 7 28
Zfidka 5 20

Pouhych 12% dotazanych pfi cviceni nezaznamenava zadnou bolest. 28% ji
pocituje obcas a 20% ztidka. BohuZel celych 44% Zen odpovédélo, Ze bolest pii cvi-

¢eni zaznamendavaji Casto.

Otéazka ¢.13 Citite se vy€erpana a hiif se vim dycha i pfi tak snadné ¢innosti, jako je

chiize?
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QOdpovéd odpovidajicich %
ano ¢asto 3 12
Ne 14 56
Obcas 1 4
Ziidka 7 28

Pomérné potésuji je zjisténi, Ze i pfes pfedchozi odpovédi, nezpiisobuje 56%

dotdzanym chiize Zadné vycerpani a zhorSené dychani a 28% pouze zfidka. Tento

problém se vyskytuje u 12% cCasto a 4% obcas.

Otazka ¢. 14 Citite se pfi cviceni méné ohebna?

Odpovéd odpovidaijicich %
ano 17 68
Ne 8 32

V 68% odpovédi bylo Zenami potvrzeno, Ze se pfi cvi€eni citi méné ohebné

nezli dfive. 32% probandek Zadnou zménu nepocitilo.

Otazka €. 15 Pocitujete bolesti v zaddech?

Qdpovéd odpovidajicich %
ano Casto 14 56
Ne 0 0
Obcas 7 28
Ziidka 4 16

Pievazujici polovina 56% Zen uvedlo, Ze bolesti zad je obtéZuji ¢asto. Obcas

bolesti zaznamenava 28% a ziidka 16% dotazanych. Odpovéd’ ne, nevedl! nikdo.

Otazky k hypotéze H1

Otazka ¢.16 Mate pocit, Ze mate nyni vice energie?
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Odpovéd odpovidajicich %
ano 10 40
Ne 1 4
spiSe ano 10 40
spiée ne 4 16

Za pozitivni 1ze povazovat fakt, Ze celych 40% Zen zaznamenalo po absol-
vovani intervenéniho programu vice energie, dal§ich 40% spiSe ano. Odpoveéd’ spige

ne zvolilo 16% dotazanych a ne 4%.

Otéazka ¢.17 Usind se vam a spi nyni lépe?

Odpovéd odpovidajicich %
ano 3 12
Ne 6 24
spiSe ano 11 44
spise ne 5 20

Vyrazné zlepSeni spanku a usindni potvrdilo 12% probandek, 44% zazna-
menalo kladnou zménu. Piilisné zlepSeni se neprojevilo o 20% Zen a 24% nepocitilo

Zadnou zménu v oblasti spanku.

Otazka €.18 Citite se emo¢né vyrovnang;$i?

Odpovéd odpovidajicich %
ano 3 12
Ne 8 32
spise ano 5 20
spiSe ne 9 36

12% Zen zaznamenalo po absolvovaném cviéebnim programu velké vyrov-

nani své emocionalni stranky. U 20% se jednalo o mirné zlepSeni. 36% nezazname-

nalo téméf Zadné zlepSeni, a 32% vibec Zadné,
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Otazka €.19 Zaznamenala jste sniZeni a Cetnost bolesti hlavy?

Odpovéd odpovidajicich %
ano 3 12
Ne 5 20
spiSe ano 9 36
spiSe ne 8 32

Pouhych 12% dotazanych zaSkrtlo v dotazniku odpovéd’ ano na vySe polo-
Zenou otazku. U 36% se projevilo mirné zmirnéni bolesti hlavy, 32% spife Zadnou

zménu nezaznamenalo a 20% nezaznamenalo vibec Zadnou zménu.

Otazky k hypotéze H2

Otazka ¢.20 Mate pocit, Ze se méné zadychavate pfi naroéné &innosti &i sportovni

aktivité?

Odpovéd odpovidajicich %
ano 5 20
Ne 0 0
spise ano 8 32
spise ne 12 48

20% dotazanych Zen pfipousti pozitivni zménu pii vykonadvani naroénych
¢innosti ¢i sportovnich aktivitach. 32% Zen se domniva, Ze u nich doslo ke zlepseni a
oznadily odpovéd’ spiSe ano. Zbyvajicich 48% respondentek zménu spiSe nezazna-

menaly. Odpovéd’ ne neuvedl nikdo.

Otéazka ¢.21 Citite se vice ohebng;si?
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Odpovéd odpovidajicich %
ano 5 20
Ne 0 0
spl$e ano 12 48
spise ne 8 32

Ve 20% pfipadech zaznamenaly Zeny zlepSeni ohebnosti svého téla. U

48%byla zména zaznamendna,, ale nebyla tolik vyrazn. 32% nezaznamenalo téméi

Zadnou zménu. Odpovéd’ né nezvolila Zadna z Zen.

Otazka €.22 Zaznamenala jste zmiméni bolesti zad?

Odpovéd odpovidajicich %
ano 4 16
Ne 3 12
spise ano 6 24
spise ne 12 48

U 16% probandek doSlo k vyraznému zlepSeni s problémem bolestivosti
zad. 24% Zen zaznamenalo mimé zlepSeni jejich problému. Bohuzel u celych 48%

procent nedoslo téméf k Zadnému posunu, a ve 12% piipadi k viibec Zadnému.

Otazka €.23 Domnivate se, Ze vam cvigeni jogovych relaxacnich technik mize po-

moci pfi feSeni vaSich zdravotnich obtiZzi?

Odpovéd odpovidajicich %
ano 6 24
Ne 0 0
Spise ano 14 56
spiSe ne 8 20

Poté3ujicim zjisténim pii vyhodnoceni této otazky bylo, Ze se celych 24%

Zen domnivd, Ze cvifeni jégovych relaxacnich technik jim muZe pomoci pfi feSeni
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jejich zdravotnich obtizi. DalSich 56% se priklani tomu, Ze jogova relaxace mize mit
vliv na jejich zdravotni stav. K odpovédim spiSe ne, se pfiklonilo 20% respondentek,

a odpovéd’ ne neuvedla Zadna z nich.

5.3.1.Vyhodnoceni a interpretace hypotéz

Na zakladé vyhodnocenych odpovédi k otazkdm, které mapuji psychicky
aemocni stav probandek po absolvovani intervenéniho pohybového programu, lze
stanovit zavér, Ze hypotéza Hl: ,,Pfedpokladame, Ze aplikaci jogového intervenéniho
pohybového programu dojde k pozitivni zméné psychického stavu experimentalni
skupiny®, byla potvrzena.

Pokud se podivame na niZe polozeny graf €. 1, je vidét, ze ¢lenky experi-
mentélni skupiny po cvi¢ebnim programu zaznamenaly pfedev3im piival nové ener-
gie, ktera je vSak nizce spjata s kvalitn€j§im spankem a sniZenim bolestivosti hlavy.

Tyto zjisténé faktory dale ovliviiuji naslednou emoéni vyrovnanost.

Graf'l Udaje k hypotéze HI

Hano
H spisSe ano

NSNS

Vice energie Lep$i usinani a Emocné Snizenl bolesti
spanek vyrovnangjsi hlavy

Na zaklad¢ vySe vyhodnocenych odpovédi lze vyvodit, Ze stanovena hypo-

téza H2: ,,Pfedpokladame, Ze aplikaci intervenéniho pohybového programu zaméfe-
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ného na jégovou relaxaci, 1ze dosahnout vyrazného snizeni fyzickych obtiZi a zlep-
Seni kondice u experimentalni skupiny®, byla potvrzena jen ¢astecné. Jak je patrné na
grafu ¢. 2, experimentalni skupina zaznamenala nejvétsi pokrok na ohebnosti svého
téla, vyraznéj§i bylo i sniZeni rychlého zadychani se pfi méné naroéné aktivité.
Zmirnéni bolesti v zadech zaznamenala méné nez polovina Zen. V tomto piipadé je
vSak nutné poukdzat na délku intervenéniho programu, ktery trval pouhych Sest tyd-
ni. D4 se ptedpokladat, Ze prodlouzenim programu by se dosahlo lepSich vysledki.
Potésujicim faktem je v3ak to, Ze celych 24% probandek se domniva, ze joga mulze
byt feSenim jejich zdravotnich potiZi, a vysokych 56% je o pozitivnich ucincich jogy

piesvédcena alesponi ¢asteén€. Negativni postoj k joze neprojevil nikdo ze skupiny.

Graf 2 Udaje k hypotéze H2

60% -

50% A

40% ¥

30%+

Eano
| spiSe ano

20%

10% -

0%

Mensi Vetsi Zmiméni MdU0zZe byt joga
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5.4. Diskuse k Fizenym rozhovorim

Metoda fizenych rozhovorii probihala skryté po celou dobu intervenéniho
pohybového programu. Rozhovory byly nestandardizované, to udavalo rozhovortim
pfirozeny charakter, a pokladani otdzek bylo volné a pfizplsobované dané situaci.
Zadna zprobandek dopfedu nedostala informaci o zamémém dotazovani.
K rozhovoriim dochazelo pfirozenou cestou, bud’to pred zahijenim cviéeni, kdy byl
v iivodu hodin dén prostor k diskusi a doporuéenim ke zdravému zptisobu Zivotniho
stylu, do kterého se zapojovaly i samotné probandky, nebo po skonéeni programu.

Zeny &asto hovotily o své a préci, détech a roding, které je naplno zamestnavaji.
Casto byl zmiiiovan nedostatek volného &asu pro sebe a pfani to zménit. Nekteré
Zeny si uvédomovaly, co pro né znamend absence pohybu, ale zaroveri hovofily
o tom, Ze jim pohyb v dnes tolik propagovanych fitness centrech nepfinasi radost,
protoZe jim dé€la problém orientace ve cviCebnim nadini a ¢asto i ostych, pozadat
personal o vysvétleni jak se s danym naéinim manipuluje. Divodem k negativnimu
postoji k fitness byl i ten, Ze Zeny pii provadénych cvicich pocitovaly bolest. Nejéas-
t€ji zminénymi a provozovanymi sporty, byly sporty sezénni, a to napf. plavéani, p&si
turistika, jizda na kole a lyZovani, o kterych experimentalni skupina hovofila s vét3i
chuti. Z vypovédi Zen vyplynulo, Ze pii provozovani t&chto sportovnich aktivit poci-
tuji radost a zaroveil si pii nich psychicky odpoéinou. Uvadély i to, Ze pfi t&chto
sportech pocituji soundlezZitost s rodinou nebo s prateli, ktefi se s nimi pohybové
aktivity zuCastni. Nékteré z Zen se zminily, Ze se vénuji cviéeni doma, a to piedevsim
procvi¢ovani problematickych partii z divodu redukce hmotnosti.

V priibéhu intervenéni jednotky Zeny pochopily princip zdravého Zivotniho
stylu a dillezitosti pravidelného cviceni. Snazily se dodrzovat doporudeni, a nékteré
cviky a relaxace zafadily do svého denniho programu. Pravidelnym cvi¢enim rela-
xaCnich technik a spravného ovladani dechu se naucily odpoéivat a ziskavat potfeb-
nou energii a pozitivni naladu.

Sestaveny program nebyl jen o pfedcvi€ovani jégovych technik a prezentaci
zdravého Zivotniho stylu, §lo o to, Ze se uastnice cvitebniho programu ocitly v ko-
lektivu Zen, které maji obdobné problémy a navazaly kontakty, dokonce i pfatelstvi

s nékym kdo jim dokéaZe porozumét.
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5.5. Diskuse k extrospekei

V pribéhu celého programu bylo provadéno prosté pozorovani. Sledovalo
se pfedevSim to, jak experimentalni skupina reaguje na obsah cvicebni jednotky a jak
se citi v kolektivu.

Z4adné z probandek nebyla dopiedu o pozorovani informovéna. Tim se pre-
deSlo ur€ité nervozité, kterd by mohla pfipadné nastat. Pocateéni ostych byl brzy
piekonan, a to pfedev8im diky diskusim o zdravém Zivotnim stylu, pfed zahajenim
cviceni a po ném, kdy mély Zeny prostor pro vyménu svych vlastnich zkuSenosti a
znalosti. Pozorovanim bylo zjisténo, Ze probandky maji pomé&mé rozsahlé teoretické
znalosti tykajici se zdravého Zivotniho stylu, pfesto nelze popfit jejich daldi zdjem o
ziskavéani novych informaci a jejich prohlubovani.

Z poznatktl ziskanych prabéZznym pozorovanim lze fici, Ze si Zeny dokazaly
osvojit zaklady relaxa¢nich technik a spravného dychani. Nejvétsim problémem bylo
v za€atcich cvifeni pro skupinu uvolnéni se, nesnadné pro né bylo i cviéeni se zavie-
nyma o¢ima. Ke konci cviéebniho programu se vSak uZ vétSina dokazala plné sou-
stfedit jen sama na sebe, na svij dech a procitovani téla béhem cviéeni, aniZ by se

nechaly rozptylovat okolnim prostiedim
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6 ZAVER

Vytvofeni této prace bylo snahou poukézat na efektivitu preventivniho pi-
sobeni jogovych relaxaénich technik na fyzicky a psychicky zdravotni stav Zen pro-
chézejicich obdobim klimakteria.

Je zfejmé, Ze absolvovani samotného bloku jogového relaxaéniho cviceni

nemohlo byt samostatnym aspektem vyfeSeni zdravotnich potiZi. Je zde viak jesté
cela fada faktord, které je tfeba pifijmout jako soucdst své Zivotni filosofie, aby se
dosahlo optimalnich zdravotnich efektii. Jednalo se tedy spiSe o uréitou ukazku toho,
jak lze nendro¢nym zpisobem pozitivné plisobit na své zdravi. Piesto nelze joze upfit
jeji pfiznivy vliv na oblast zdravi.
Zpracovani bakalafské prace pro mé bylo zajimavym nahlédnutim do problematiky
zivotniho obdobi, kterému se nevyhne Zadné Zena. Prostudovanim odborné literatury
a predev$im osobnim setkdnim s experimentalni skupinou, se mi oteviel novy pohled
na Zeny v tomto véku.

Cilem praktické ¢asti této bakalaiské prace bylo zjistit kladné dopady inter-
venéniho jégového pohybového programu zaméfeného na Zeny, které se potykaji
s fyziologickymi
a psychologickymi problémy doprovézejici obdobi klimakteria. Zamérem praktické
¢asti bylo potvrzeni toho, Ze joga a jogova relaxacni cvieni mohou byt vhodnou
alternativou pfi feSeni zdravotnich problému klimakterickych Zen a mohou piisobit
1 v oblasti prevence dal$ich nemoci a poruch.

Prvni poloZena hypotéza méla za kol ovéfit, Ze aplikaci jogového inter-
venéniho pohybového programu dojde k pozitivni zméné psychického stavu experi-
mentalni skupiny.

Tato hypotéza byla potvrzena. Vyhodnocenim dotaznikového Setfeni vzta-
hujiciho se k této hypotéze, vyplynulo, Ze se psychicky a emocionalni stav experi-
mentalni skupiny po absolvovani cviéebniho programu skuteéné zlepsil. Je viak nut-

né brat v ivahu dobu trvani programu, a je pochopitelné, Ze nedoslo béhem Sesti tyd-
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ni k fatdlnim zménam. Pfedpokladem dalsiho zlepSeni psychického stavu probandek
je navazani na cvicebni program.

Druha hypotéza méla za cil potvrdit moZnost, Ze lze dosahnout vyrazného
sniZeni fyzickych obtiZi a zlepSeni kondice u experimentaln{ skupiny aplikaci inter-
venéniho pohybového programu zaméfeného na jogovou relaxaci. Tuto hypotézu
také 1ze povazovat za potvrzenou, ale opét s ohledem na trvani intervenéniho pohy-
bového programu.

Ukolem mé bakalatské préce bylo prokézat, ze trénink jogové relaxace do-
kaze Zeny dovést k osvojeni zakladnich relaxa¢nich technik a pfimét je k tomu, aby
své zdravi pochopily jako komplex, ktery lze svou cilenou snahou pozitivné ovliviio-
vat, a zarovell jim ukazat, Ze rozSifovanim svych znalosti v oblasti zdravi mohou
mirnit pravdépodobné zdravotni obtiZe souvisejici s danym Zivotnim obdobim.

Uvédomuji si, Ze vyzkum byl proveden v kratkém casovém useku a pouze
na malém vzorku Zen, proto zavery a ziskané vysledky nelze povaZzovat za vieobecné
smérodatné. Piesto mé€ odpovédi uvedené v dotaznicich a volné rozhovory po skon-
¢eni pohybového programu utvrzuji v tom, Ze velka ¢ast Zen pocitila pozitivni vliv na
svou psychiku. To povaZuji jako dobry pfedpoklad pro to, aby v pééi o své zdravi
nadale pokracovaly.

Jogovou relaxaci 1ze jen doporudit. Z praktického hlediska je to velice dobfe
realizovatelnd pohybova aktivita, nezavisla na fyzickych parametrech cviéence, na

materialni zaji§t€ni a nenaro¢na na prostory, ve kterych je provadéna.
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8 SEZNAM PRILOH

Piiloha &. 1- Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového rezimu (KREJCI, HARADA ,

2008)
Piiloha €. 2- Dotaznik ke klimakteriu
Piiloha &. 3- Nedokonéené véty (VALKOVA, 2000)

Priloha ¢. 1

Dotaznik zivotnich rytmii a spankového rezimu
Pokyny pro vyplnéni dotazniku
4. Prosime Vas o vyplnéni dotazniku, tykajiciho se Vaseho denniho a spanko-
vého reZzimu v poslednim mésici.

5. Prosim odpovézte na otazky popofadé, nepreskakujte otazky.

6. Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpovédi budou pouZity pouze
k védeckym uéellim vyzkumu. Nemusite uvadét Vase jméno.

7. Dotaznik neni Zddnou zkouskou, a tak se prosim uvolnéte!

Vseobecné informace

1. Pohlavi: omuzské ozenské

2. Datum narozeni: , Vék:

3. Typ skoly:

MiiZete napsat — popsat V4§ rozvrh (napf. Pondéli, dopoledne 8 —-12)?

Dopoledne Odpoledne

Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Sobota

0) Domnivéte se, Ze jste introvertni nebo extrovertni osobnost?
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

(1) Silné extrovertni (2) SpiSe extrovert

(3) Spise introvert  (4) Silné introvertni

Kdyby vade 8kola ménila dobu vyucovani a vy byste mohl rozhodnout v jaké dobé& vyu-
¢ovani bude probihat, ktery z nasledné uvedenych ¢asii byste si vybral? (Predstavte si, Ze
musite stravit ve Skole 6 vyucovacich hodin — jaky ¢asovy usek dne byste zvolil?)

(1) Velmi ¢asny (zacatek vyudovani pfed 8h),

(2) 8-14, (3) 9-15, (4)
10-16, (5) 11-17, 6)
12-18, (7) 13-19,

(8) Pozdéji nez od 13h (zacatek vyucovani po 13h)

Jak dlouho vam trva cesta do skoly?

V kolik hodin chodite spét ve vSednich dnech, v dobé& skolni dochazky?

Primeéme v...cocovvvvinenennninnnn, (napf. ve 23.30)

Za jak dlouhou dobu usnete ve viednich dnech v dobé skolni dochéazky?

(1) Za0—-5min  (2) Za6-15min  (3) Za 16 — 30 min

(4) Za3l—45min (5) Za 46— 60 min (6) Za vice neZ 1 hod

Jak €asto mivéte problémy s usindnim ve vSednich dnech?

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Ziidka (5) Nikdy

V kolik hodin se ve viednich (5kolnich) dnech probouzite?

VESINOU V..ooviiieiiieiiiienn, (napf. v 6.30)

Jak dlouho ziistavéte v posteli po probuzeni?

(1) 0-5min  (2) 6—15min (3) 16— 30 min
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(4) 31 -45min (5) 46-60 min (6) Vicenez | hod
8) Mate potiZe se vstavanim ve viednich (8kolnich dnech)?

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Z#idkakdy (5) Nikdy

9) Ve viednich Skolnich dnech jak ¢asto spite béhem dne

(1) Nikdy (2) Obcas (3) KaZdy den

10) Pokud ve dne spite, jaké dobé davate piednost?
VELRIHOUS sowwnvwsvmmss sivsmivsninine chasavss napi. 13.30
Jak dlouho spite?

(1) Méné nez 15 min (2) 16 — 30 min
(3) 31-60 (4) Vice nez 1 hod

Spankové zvyky o vikendu
11) V kolik hodin chodite spét o vikendu?

VESINOU V cevvviiiviniieiennns (napf. ve 23.30)

12) Jak dlouho vam trv4, nezli usnete o vikendu?
(1) 0-5min  (2) 6—15min (3) 16 -30 min

(4) 31—45min (5) 46 -60 min (6) Vice nez 1 hod

13) Jak ¢asto mivate o vikendu potiZe s usinanim?

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy

14) Kdy se o vikendu probouzite?

VESINoU v oeviveeiiereeneens (napf. v 6.30)
15) Jak dlouho zlistavéte v posteli po probuzeni o vikendu?
(1) 0-5 min (2) 6—15min (3) 16 -30min

(4) 31 —45min (5) 46 - 60 min (6) ViceneZz 1 hod
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16) Mivate o vikendu problémy se vstavanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Ztidka kdy (5) Nikdy

Denni — 24 hodinovy rytmus — circadia — cirkadialni rytmy, diuralni rytmy
17) Jak se méni — posouva vase doba, kdy jdete spat?

A. S tendenci jit spat diive
vevreen(l) Casto (2) obcas (3) ziidka kdy (4) nikdy
B. S tendenci jit spat pozdéji

......... (1) casto (2) obcas (3) ziidka kdy (4) nikdy

18) Jak se méni — posouva vase doba, kdy vstavate?
A. Stendenci vstit dfive
veerrenn(1) Casto (2) obéas (3) ziidka kdy (4) nikdy
B. S tendenci vstat pozdgji

......... (1) casto (2) obéas (3) zfidka kdy (4) nikdy

19) Podle vaseho nazoru je spanek dileZity nebo ne?
(1) Neptili§ dilezity (2) Spise duleZity

(3) Diilezity (4) Velmi dilezity

20) Kolik hodin nejradé&ji spite?

VESINOU...oovniiiiiieiane, Hodin
21) Domnivate se, Ze pocet hodin va&eho spanku za tyden, je dostate¢ny?
(1) Nedostateény (2) Docela dostatecny (3) Dostateény

(4) Vice nez dostateény (5) Prespfili§ hodin spanku

22) Jak Casto pouZivate prasky na spani nebo jiné prostfedky (napf. ¢aje) na spani, v piipadé
potizi s usindnim?
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(1) Nikdy (2) Zfidkakdy (3) Obéas (4) Casto (5) Vzdy

23) Je vas spanek hluboky nebo lehky?

(1) Hluboky (2) Spige hluboky (3) Spige lehky (4) Lehky

24) Kolikrat za noc se probouzite?

(1) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat (4) Trikrat (5) Vice neZ tikrét

25) Jaky je hlavni diivod, Ze se probouzite?
v noci
(1) Zlésny (2) Hiuk (3) Teplota v mistnosti (vysoka, nizka)
(4) Hlad (5) Nuceni na zachod

(6) T D T C I s st o A AR SR e S Mmoo S A RS

pied€asné rino
(1) Zlésny (2) Hluk (3) Teplota v mistnosti (vysokd, nizka)
(4) Hlad  (5) Nuceni na zachod

(6) Jind PHEIMAL ... vvieniini i e e

26) Spite sam/ sama v mistnosti?
(1) Ano
(2) Ne
Pokud jste odpovédél ne, kolik lidi spi spole¢né s vami v mistnosti?

27) Jak casto hovorite se svou rodinou o spanku?

(1) Velmi &asto (2) Casto (3) Obgas (4) Ziidka (5) Nikdy
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Typologie cirkadidlniho rytmu

28) Pokud byste se mohl svobodné rozhodnout, v kolik hodin byste nejrad&ji vstaval/a?

(Mapf. v6.30) V.ot

29) Jak snadno se probouzite ve viednich dnech bez budiku nebo s jinym zafizenim?
(1) Snadno (2) VétSinou snadno (3) Obtizné (4) Velmi obtizng
(5) Nemohu se viibec bez budiku nebo jiného zafizeni probudit

30) Jak ¢ile se citite prvni piilhodinu po probuzeni?

(1) Vibec ne &ile (2) Spise cile (3) Cile a ptijemné (4) Velmi ¢ile

31) V jakeé denni dobé se citite nejéilejsi, nejvice schopny podévat vykon za celych 24 ho-
din?

(napki ® 1000}  cocevmssmesimmmassmss et msrn s srss sy

32) Kdy se citite nejvice unaveny a otupély za celych 24 hodin?

(mapi. ve 2Z1.00) Voot

33) KdyzZ byste musel délat zkousku, kterd trva 2 hodiny, jakou jednu z niZe uvedenych den-
ni ch dob byste zvolil/a, abyste obdrzel/a nejlep§i zndmku?

(1) 8-10 (2) 11-13 (3) 15-17 (4) 19-21

34) V kolik hodin veéer se citite byt tak unaveny, Ze musite jit spat?
Napf. ve 22 hod.

35) Je znamo, Ze lidé se déli na tzv. ranni nebo vecernf typy? K jakému typu patfite podle
svého ndzoru Vy?

(1) Vyrazné ranni typ (2) SpiSe ranni typ nez vecerni typ

(3) Spise vecerni typ nez ranni typ (4) Vyrazné vedemni typ
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36) Kdy byste nejradéji vstaval v piipadé 8 hodinové denni vyuky ve Skole, pokud byste se
mohl svobodné rozhodnout?

(4) Pred 6.30 (3) 6.30—7.29 (2) 7.30—8.29 (1) 8.30 a pozdgji

37) Kdy byste nejradéji Sel spat v piipadé 8 hodinové denni vyuky ve Skole, pokud byste se
mohl svobodné rozhodnout?

(4) Pred 21 (3) 21.00-21.59 (2) 22.00-22.59 (1) 23.00 a pozdé&ji

38) Kdy byste musel jit spat v 21.00, jak se domnivite, Ze byste usinal?
(4) snadno — usnul bych prakticky ihned
(3) spise snadno — jen kratce bych byl bdél
(2) spise s obtizemi — bd&l bych uréité delsi dobu

(1) s velikymi obtizemi — nemohl bych velmi dlouhou dobu usnout

39) Kdy byste se musel vzbudit v 6.00, jak se domnivéte, Ze byste vstaval?
(4) snadno - nebyl by to pro mne Zadny problém
(3) spiSe snadno -bylo by to trochu nepfijemné, ale Zadny velky problém
(2) spiSe s obtizemi - nebylo by to pfijemné

(1) byl by to pro mne velky problém a hodné nepfijemné

40) Kdy obvykle citite prvni znamky tinavy a potfebu spanku

(4) Pred 21 (3) 21.00-21.59 (2) 22.00-22.59 (1) 23.00 a pozdgji

41) Jak dlouhou dobu réno po probuzeni potebujete, abyste obnovil své schopnosti?

(4) 1-10min (3) 11-20min (2) 21 —40 min (1) vice nez 41 min

7



42) Prosim oznaéte v daném rozpé&ti moZnosti, zda jste podle vaseho minéni ranni nebo ve-
Cernf typ.

(4) Vyrazné ranni typ (rdno &ily a veGer unaveny)
(3) Mam tendenci byt vice ¢ily rdno a dopoledne
(2) Mam tendenci byt vice ¢ily odpoledne a vecer

(1) Vyrazné ve€erni typ (rano unaveny a vecer &ily)

43) Jak €asto jite pravidelné ve stejnou dobu?
Snidane -
(1) Kazdy den  (2) VétSinou (3) Obéas
(4) Nepravidelné (5) Nesniddm
Svaéina dopoledne -
(1) Kazdy den  (2) Vétiinou (3) Obcas
(4) Nepravidelng (5) Nesvacim dop.
Obéd -
(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obéas
(4) Nepravidelng (5) Neobédvam
Svacina odpoledni -
(1) Kazdy den  (2) Vétfinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesvaéim odp.
Vecere -
(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas

(4) Nepravidelné (5) Neveéefim

44) Prosim odpoveézte, pokud jste v pfedchazejici otdzce € . 43 odpovidal v rozpéti 1. - 3.

Kdy jite? (Napf. v 7.30 snidané, 20.00 vecefe apod.)

Snidané —......coovvveeevmeveerinnen.

78



45) Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchazejici otdzce € 43 odpovidal v rozpéti 1. —4 -
snidang.

Oznacte, které z niZe uvedenych potravin pfi snidani jite. Polozky 11, 12, 19, 26, pro-
sim, rozepiste (napf. bandn)

(1) Ryze

(2) Chléb a pedivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Cereilie

(6) Vejce

(7) Fermentovana soja —“NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) Sojové mléko

(10) Maso (véetné uzenin)

(11} RYDY toiiriieieceeeeettet et e rreneesneesasnssssesresrnssssessaessssssents
(12)  SUBENE TYDY..ccoiiiiereerer sttt et cssnes e raesr e se e srnraneens
(13) Miléko

(14) Mlééné produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina, Zlutd, oranZov4, ervend

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové §tavy 100%

(19) OVOCE v svsmmawsmwisas s o
(20) Ovocné §tdavy 100%

(21) Michané §tavy zelenina s ovocem

(22) Kava
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(23) Caj gerny

(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny
(25) Dal3i druhy dZusi, limonady

(26) Dopliiky stravy

46) Prosim odpovézte, pokud jste v predchézejici otdzce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. —4 -
snidang. Jak Casto jite tzv. vyvaZenou snidani sestavajici z uhlohydratia (ryze, chléb,
brambory, té&stoviny, pecivo), bilkoviny (maso, vejce, s6jové a mlééné vyrobky) a vita-
miny, mineralni latky (zelenina, ovoce)

(1) Kazdy den (2) 4x — 5x tydn& (3) 2x - 3x tydné (4) 0 — 1x tydné

47) Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchazejici otdzce € 43 odpovidal v rozpéti 1. - 4 —
obéd.

Oznatte, které z niZe uvedenych potravin pii ob&dé jite. Polozky 11, 12, 19, 26, prosim,
rozepiSte (napf. bandn)

(1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Cereilie

(6) Vejce

(7) Fermentovand soja — “NATTQ,,

(8) “TOFU,,

(9) Sdjové mléko

(10) Maso (véetné uzenin)

(11)  RYBY e b e ae e nes
(12) BUISONE TN s o S s s it sasss bismmarss s seantass
(13) Miléko

(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.
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(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina, Zlutd, oranZov4, éervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové st'avy 100%
(19)  OVOCE weoiriiriiiicteteereeeet ettt s saesssassressan e seesnseeses
(20) Ovocné §tavy 100%
(21) Michané st'avy zelenina s ovocem
(22) Kava
(23) Caj éerny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dZzusi, limonady

(26) Doplitky stravy

48) Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchazejici otdzce & 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 -
obéd. Jak ¢asto jite tzv. vyvaZeny obéd, sestdvajici z uhlohydratl (ryze, chléb, brambo-
ry, t€stoviny, pe€ivo), bilkoviny (maso, vejce, s6jové a mlééné vyrobky) a vitaminy, mi-
neralni latky (zelenina, ovoce)

(1) Kazdy den (2) 4x —5x tydné (3) 2x - 3x tydné (4) 0 — 1x tydna

49) Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchédzejici otédzce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. —4 —
velere.

Oznatte, které z nize uvedenych potravin pii vegefi jite. Polozky 11, 12, 19, 26, prosim,
rozepiste (napf. bandn)

(1) Ryze

(2) Chléb a petivo
(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Ceredlie
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(6) Vejce

(7) Fermentovana soja —“NATTQ,,

(8) “TOFU,,

(9) Sdjové mléko

(10)
(an
(12)
(13)
(14)
(15)
(16)
(17)
(18)
(19)
(20)
(21)
(22)

(23)

24)
(25)

(26)

Maso (véetné uzenin)

SUSENE TYDY susnsisasibimiomss il i iaisiem srtsssrnsserassnenssases
Mleko

Mlééné produkty — jogurt, syr apod.

Bi Fi produkty

Zelenina , Zluta, oranZovd, ervena

Ostatni zelenina

Zeleninové 5t'avy 100%

Ovocné §tavy 100%
Michané 5t'dvy zelenina s ovocem
Kava
Caj gerny
(23-1)  Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
Caj zeleny
Dalsi druhy dzusi, limonady

Dopliiky stravy

50) Prosim odpovézte, pokud jste v predchézejici otdzce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 - ve-
cefe. Jak &asto jite tzv. vyvazenou vecefi, sestavajici z uhlohydratdi (ryze, chléb, bram-
bory, té€stoviny, pecivo), bilkoviny (maso, vejce, s6jové a mlééné vyrobky) a vitaminy,
mineralni latky (zelenina, ovoce)

(1) Kazdy den (2) 4x —5x tydné (3) 2x —3x tydné (4) 0-— 1x tydng
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51) Kolikrét tydné jite sladkosti a cukrovinky? Napt. bonbony, éokoladu, zmrzlinu?
(1) 5x —6x tydné (2) 3x —4x tydné

(3) 1x—2xtydné (4) Vyjimeéné nebo nikdy

52) Jak Casto pijete sladké népoje obsahujici cukr? (riizné dzusy, limonady, cola —népoje,
napoje pro sportovce, mlééné sladké nipoje apod.)

(1) 5x—6xtydné (2) 3x —4x tydné

(3) 1x—-2xtydné (4) Vyjimeéné nebo nikdy

53) Pozorujete u sebe n&které nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?
(1) Ne
(2) Nezvykam dostate¢né potravu
(3) Drzim potravu dlouho v ustech, nemohu ji polknout
(4) Srkam
(5) Hltam
(6) Jim prili§ pomalu
(7) Bryndam, drobim pfi jidle
(8) Jsem vybiravy
(9) Jim velmi malo

(10) Neobratné pouzivam pfibor

54) Na jakou svétovou stranu sméfuji okna mistnosti, ve které spite?

(1) Nasever (2) Navychod (3) Najih (4) Na zapad

55) Jaké druhy zaclon ¢i zavésii mate na oknech v mistnosti, ve které spite?
(1) Nemam na oknech Zadné zéclony, zdvésy, Zidné zastinén{
(2) Béné prisvitné bilé ziclony

(3) Zavesy ze svétlé latky
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(4) Tmavé zavésy nebo okenice, které nepropousti 2adné svétlo
(5) Papirové rolety

(6) Zaluzie viech typti

56) Jak sviti slunce do mistnosti, ve které spite?
(1) Velmi pfimo a ostfe (Zadné zastinéni okolnimi budovami, kopci, stromy apod.)

(2) Relativné dost (v okoli jsou budovy €i jiné objekty, ale tyto brani pEistupu slunce jen
velmi malo)

(3) Relativné mélo (v okoli jsou budovy ¢i jiné objekty, které brani z velké &asti pfistu-
pu slunce)

(4) Slunce do mistnosti nesviti viibec nebo extrémné kratkou dobu.

57) Jaké osvétleni pouZzivate vecer (od zdpadu slunce do doby, kdy jdete spat?
Prosim oznaéte viechny typy, které pouzivate z niZe uvedenych:
(1) Zativky na stropé nebo na sténdch

(2) Elektrické osvétleni s béZnymi Zdrovkami umisténymi na stropé& nebo na sténé mist-
nosti

(3) Zarivky na stole nebo zabudované v nabytku

(4) Elektrické osvétleni s béznymi Zirovkami na stole nebo zabudované v ndbytku
(5) Elektrické lampicky

(6) Svicky

(7) Obrazovka pocitace nebo televize

(8) Zadné osvétleni, ptipadné svétlo z ulice

58 a) Jak Casto trpite depresemi z pocasi v dobé, kdy vstavate
(1) Casto (2) Obcas (3) Ziidka (4) Velmi zfidka nebo nikdy

58 b) Odpovézte v souladu s predeslou odpovédi 58a, jaké pocasi Vs ovliviiuje, Ze trpite
depresemi v ranni dobé tak, e nemate chut’ nic délat.
(1) Pékné podasi (2) Zamracena obloha
(3) Destivé pocdasi (4) SnéZeni

59 a) Jak Easto mate dobrou niladu a chut’ néco délat diky rannimu pocasi?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ztidka (4) Velmi zfidka nebo nikdy
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59 b) Odpovézte v souladu s predeslou odpovédi 58a, jaké pocasi Vas ovliviiuje natolik, Ze
méte dobrou naladu a chut’ néco délat diky rannimu poé&asi?
(1) P&kné pocasi (2) Zamradend obloha
(3) Destivé pocasi (4) SnéZeni

60) Jak casto navitévujete obchody s 24 hodinovym provozem?
(1)Kazdy den (2) 4x —5x tydné (3) 2x —3x tydné (4) 0-— 1x tydné

61) V jaké denni dobé& navitévujete obchody s 24 hodinovym provozem?
(1) dopoledne (2) odpoledne (3) v podveder (4) po zapadu slunce

62) Odpovézte, pouze pokud jste v pfedchézejici otdzce 61 zaskrtl odpovéd
¢.4.
V jaké dobé po zapadu slunce navitévujete obchody s 24 hodinovym provozem?
(Napf. ve 22.00) VESINOUV .evviiiiiiiiieiineenns hod.

63) Jak dlouhou dobu travite vét§inou v obchodé s 24 hodinovym provozem?
(1) 1-15min (2) 16—30min (3) 31-60 min (4) vice neZ 1 hod

64) Mate sviij osobni poéitag? Jestlize ano, jak ¢asto ho pouzivate?
(1) Ano
(@ KaZdyden @ 4x-5xtydné @ 2x-3xtydné @ 0- 1xtydné)
(2) Ne

65) Odpovidejte pouze, pokud jste odpovedéli ano v pfedeslé otazce.
Kdy pouZivate poéita¢ ve viedni den? MuZete zaskrtnout vice niZe uvedenych odpové-
di.
(1) 6.00-9.00 (2) 5.00-12.00 (3) 12.00—-15.00 (4) 15.00-18.00
(5) 18.00—21.00 (6) 21.00—24.00 (7) 24.00—3.00 (8) 3.00-6.00

66) Jak dlouho pouzivate pocita¢ bez pieruSeni ve viednim dnu?
() 1-15min (2) 16— 30 min
(3) 31-60min (4) vice nez 1 hod

67) Mate sviij osobni mobilni telefon? Jestlize ano, jak €asto ho pouzivate?
(1) Ano
(® Kazdy den @ 4x—-5xtydné @ 2x—3xtydné @ 0- 1xtydné)
(2) Ne

68) Odpovidejte pouze, pokud jste odpoveédgli “ano,, v piedeslé otazce.
Kdy pouZivate mobilni telefon ve viedni den?
MiiZete zaskrtnout vice nize uvedenych odpovédi.
(1) 6.00-9.00 (2) 9.00-12.00 (3) 12.00-15.00 (4) 15.00-18.00 (5) 18.00—
21.00 (6) 21.00—24.00 (7) 24.00-3.00 (8) 3.00—6.00

69) Jak dlouho pouzivate mobilni telefon bez pferuseni ve viednim dnu?
(D1 —15min (2) 16 —30min (3) 31 — 60 min (4) vice nez 1 hod

70) Sledujete noéni program televize po 23.00 hod? JestliZe ano, jak asto?
(1) Ano
(0 Kazdy den [ 4x —5x tydné O 2x —3x tydné 0 0— 1x tydné )
(2) Ne
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71) JestliZe sledujete noéni program televize po 23.00 hod., v jaké dobé obvykle ve vied-
nim dnu?(Napf. 23.30 - 02.00)
(1) e

(2) Nemam pfesny ¢as sledovéni, sleduji TV v rizném ¢ase po 23.00

72) JestliZze sledujete nocni program televize po 23.00 hod., v jaké dobé obvykle o viken-
du? (Napf. 23.30-02.00)
(1) cvspmvsmummaens ey sy

(2) Nemam pfesny €as sledovani, sleduji TV v rizném ¢ase po 23.00

73) JestliZe sledujete no&ni program televize po 23.00 hod., jaké pouzivéte osvétleni?
Prosim oznacte viechny typy, které pouzivéte z nize uvedenych:
(1) Zativky na stropé nebo na sténach”
(2) Elektrické osvétleni s b&Znymi Zarovkami umisténymi na strop& nebo na st&né mist-
nosti
(3) Zafivky na stole nebo zabudované do nébytku
(4) Elektrické osvétleni s béZnymi Zarovkami na stole nebo zabudované do nabytku
(5) Elektrické lampitky
(6) Svicky
(7) Obrazovka pocitace
(8) Zadné osvétleni, piipadng svétlo z ulice

74) Jak Casto mivate depresivni naladu v bézném Zivote?
(1) Casto (2) Obéas (3) Zridka (4) Vibec ne

75) Jak Casto byvate podraZdény a naStvany z pouhé malickosti v b&zném Zivoté?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ziidka (4) Vibec ne

76) Jak Casto byvate podrazdény a nastvany ¢innosti druhého &lovéka nebo subjektu
v bézném Zivote?
(1) Casto (2) Obe¢as (3) Ztidka (4) Vibec ne

77) Jak Casto ztracite kontrolu, nebot’ se ocitdte extrémné emo&né vypjaté situaci?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ziidka (4) Vibec ne

78) Kde travite ¢as dopoledne (mimo dobu vyu€ovacich hodin) ve v8ednich dnech
v pripadé pékného pocasi?”

(1) vétSinou uvnit¥ (2) spise uvnitt

(3) spiSe venku nez uvnitf (4) vétSinou venku
Pokud travite €as uvnitf, jaké osvétleni uzivate?

(1) Pouze denni svétlo

(2) Pouze denni svétlo a svétlo zafivky

(3) Pouze denni svétlo a svétlo normélnich Zarovek

(4) Pouze svétlo zafivek
(5) Pouze svétlo norméalnich Zarovek

79) Kde travite €as odpoledne do zapadu slunce (mimo dobu vyuéovacich hodin) ve vied-
nich dnech v pfipadé pékného pocasi?
(1) vétSinou uvnit¥ (2) spise uvniti
(3) spiSe venku nez uvnité (4) vétsinou venku

Pokud travite ¢as uvniti, jaké osvétleni uzivate?

86



(1) Pouze denni svétlo

(2) Pouze denni svétlo a svétlo zafivky

(3) Pouze denni svétlo a svétlo normalnich zarovek
(4) Pouze svétlo zatrivek

(5) Pouze svétlo normalnich Zarovek

80) Kde travite ¢as dopoledne o vikendu v pfipadé pékného pocasi?”
(1) vétdinou uvnitf (2) spise uvniti
(3) spiSe venku nez uvnitf (4) vétSinou venku

Pokud travite ¢as uvnitf, jaké osvétleni uzivate?
(1) Pouze denni svétlo
(2) Pouze denni svétlo a svétlo zarivky
(3) Pouze denni svétlo a svétlo normédlnich Zarovek
(4) Pouze svétlo zafivek
(5) Pouze svétlo normalnich zarovek

81) Kde travite ¢as odpoledne do zédpadu slunce o vikendu v piipadé pékného poéasi?
(1) vétsinou uvnitf (2) spise uvnit¥
(3) spiSe venku nez uvnit (4) vétSinou venku

Pokud travite ¢as uvniti, jaké osvétleni uzivate?
(1) Pouze denni svétlo
(2) Pouze denni svétlo a svétlo zéfivky
(3) Pouze denni svétlo a svétlo normélnich Zarovek
(4) Pouze svétlo zafivek
(5) Pouze svétlo normalnich Zarovek

82) Miate pfistup k pocitatovym hram, playstationim apod? JestliZe ano, jak €asto v tydnu
je hrajete.
(1) Ano
(0 Kazdy den 0 4x —5xtydné 0 2x —3xtydné 00— 1x tydné)
(2) Ne

(Prosim na néasledujici otazky odpovidejte pouze v piipadé, jestliZe jste na tuto otazku 82
odpoveédeli ANO)

83) K jakému typu poéitadovych her méte pfistup?
(1) PocitaCové hry s monitorem (TV, pocitac)
(2) Mobilni hry s malym displejem, véetné her mobilnich telefonii
(3) K obéma typlim médm piistup

84) Kdy hrajete potitatoveé hry ve viedni den? MizZete oznacit vice odpovédi.
(1) 6.00-9.00 (2) 9.00-12.00 (3) 12.00—-15.00 (4) 15.00 - 18.00
(5) 18.00-21.00 (6) 21.00—-24.00 (7) 24.00-3.00 (8)3.00-6.00

85) Kolik €asu strdvite jednordzové pii pogitacovych hrach ve viedni den?
(1) 030 min (2) 30min—1hod (3) 1hod- 1.5 hod
(4) 1.5hod~2hod (5) 2 hod-2.5hod (6) 2.5 hod — 3 hod
(7) Vicenez 3 hod

86) Kdy hrajete pocitatové hry o vikendu? Mizete oznacit vice odpovédi.

(1) 6.00-9.00 (2) 9.00-12.00 (3) 12.00-15.00 (4) 15.00—18.00
(5) 18.00-21.00 (6) 21.00-24.00 (7) 24.00-3.00 (8) 3.00-6.00
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87) Kolik ¢asu stravite jednordzove pii potitacovych hrach o vikendu?
(1) 0—30 min (2) 30 min—1 hod (3) 1 hod - 1.5 hod
(4) 1.5hod—2hod (5) 2 hod—2.5hod (6) 2.5 hod -3 hod
(7) Vice nez 3 hod

Priloha é€. 2

Dotaznik ke klimakteriu:

Dopliite prosim vék: .................

Cist 1. Emocionalni stranka

1. Jste skliCena ,depresivni, trpite uzkosti?
a) ano d¢asto
b) ne
c) obcas

ziidka

2. Rozplacete se snadno?
a) ano
b) ne
c) obcas
d) zfidka
3. Jste uzkostlivéjsi nebo piecitlivélejsi?
a) ano

b) ne
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c) obcas

d) zfidka

4. Je pro vas obtiZné néco si zapamatovat?
a) ano
b) ne
c) obcas

d) zfidka

5. Citite zZe jste naladova?
a) ano
b) ne
¢) obcas

d) ziidka

Cist 2. Fyzicka stranka a klimakterické obtiZe

6. Trapi vas navaly horka nebo no€ni poceni?
a) ano &asto
b) ne
¢) obcas

d) ztidka

7. Pocit'ujete ztratu energie?
a) ano Casto
b) ne
c) obcas

d) ziidka

8. Mate potiZe se spanim a usinanim?

a) ano ¢asto
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b) ne
c) obcas

d) ztidka

9. Trpite ¢asto bolesti hlavy?
a) ano
b) ne
c) obcas
d) ziidka

10. Mate nadvahu?
a) ano

b) ne

11. Vénujete se n€jaké sportovni aktivité poctivé a pravidelné alespoiti 20 minut
tikrat tydné?
a) ano

b) ne

12. Stava se vam, Ze mate pfi cviceni bolesti?
a) ano
b) ne
¢) obcas

d) zridka

13. Citite se vyCerpand a hiif se vam dycha i pfi tak snadné ¢innosti, jako je chi-
ze?
a) ano
b) ne
c) obcas

d) ziidka
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14. Citite se pii cviéeni méné ohebna?
a) ano

b) ne

15. Pocit'ujete bolesti v zadech?
a) ano
b) ne
¢) obcas

d) ztidka

Cist 3. Psychickd a emociondlni strinka
(Dotaznik piedlozen skupiné€ po absolvovani 6-ti tydenniho cvi¢ebniho

bloku)

16. Mate pocit, Ze mate nyni vice energie?
a) ano
b) ne
c) spiSe ano

d) spiSe ne

17. Usina se vam a spi nyni lépe?
a) ano
b) ne
c) spiSe ano

d) spiSe ne

18. Citite se emo¢n¢ vyrovnangjsi?

a) ano
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b) ne
c) spiSe ano

d) spise ne

19. Mate pocit Ze trpite méné Casto bolesti hlavy? Zaznamenala jste sniZeni a
¢etnost bolesti hlavy?
a) ano
b) ne
c) spiSe ano

d) spiSe ne

Cist 4. Fyzicka strianka

20. Mate pocit, Ze se méné zadychavate pii naro¢né ¢innosti ¢i sportovni aktivi-
t&?

a) ano

b) ne

c) spiSe ano

d) spiSe ne

21. Citite se vice ohebn€jsi?
a) ano
b) ne
c) spiSe ano

d) spiSe ne

22. Zaznamenala jste zmirnéni bolesti zad?

a) ano
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b) ne
c) spiSe ano

d) spiSe ne

23. Domnivéte se, Ze vam cviceni jogovych relaxacnich technik miize pomoci pfi
feSeni vaSich zdravotnich obtiZ{?

e) ano

f) ne

g) spiSe ano

h) spiSe ne

Priloha ¢. 3

Nedokonéené véty:

1. Rada

Nejrad&ji BYCh. ..o
NeJIepST &, KAYZ. .. et e

g = N s

Litléisl mysll, 20l mswssmvmmmmmnn s enmr e v s R O SR S S
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9. NeEkdy pIemySlim 0 ....onuiniiiiri i e e
10. Kdybych méla tfi kouzelna pfani, ktera se vyplni, pfala bych si:
Lo smmmvanrmmns ovm v o s e e s e i S 5 R R O S AR R 55 AR
B NS AU B U, 508 oo 15 R AR R A A AR RS AT
T wmcwm mrmrerin s w8 S AR
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