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Anotace

Bakalarska prace se zabyvd moderni formou cviceni konkrétné cvicenim
powerjogy, z pohledu aktivniho pfistupu v prevenci civilizacnich chorob.

Teoreticka ¢ast bakalafské prace informuje o problematice civilizacnich chorob,
jako je bolestivost zad a patefe v souvislosti s uspéchanym zivotnim stylem, ¢astym
pretizenim organizmu, sedavym zameéstnani, stresem a zaroven seznamuje Ctenare
s moznosti, jak t¢émto negativnim vlivim prostfednictvim vhodné pohybové aktivity
ptedchazet nebo alespoil odolavat.

Praktickd cast bakalafské prace se zabyva tvorbou cvicebniho programu
powerjogy pro zdrava zada, jeho realizaci a zjiStovanim efektivity realizované¢ho
cvi¢ebniho programu v oblasti zlepSeni fyzické kondice cvi€encii predev§im v pre-
venci bolesti zad.

Hlavni pouzitou metodou vyzkumu je vedeni polostrukturovanych rozhovora
a nestrukturované pozorovani. Doplitkovou metodou pii sledovéani fyziologickych

zmén je pouzito testovani v oblasti pruznosti a pohyblivosti patete cvicenctl.
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powerjoga, civilizaéni vlivy, prevence bolestivosti zad, pohybova aktivita



Annotation

This thesis deals with a modern form of yoga training, especially with regard to
being proactive in the prevention of lifestyle diseases.

Theoretical part of this work informs about the issue of lifestyle diseases, such
as back pain, related to the hectic lifestyle, overloading the body and lack of physical
activity in the workplace.

After reading this paper the reader should be aware how to prevent these negative ef-
fects or how toresist them, for example, by appropriate physical activities.

The practical part of the thesis deals with the creation of Power Yoga workout
program for healthy back. It also considers the effectiveness of the training program,
whether it has come to improve the physical condition of trainee - particularly with
regard to the prevention of back pain.

Two methods were used: half-structured research interviews and unstructured
observations. Acomplementary method for the observation of the physiological
changes represents the examnation of flexibility and mobility of the spine of the exer-

ciser.

Keywords:

power yoga, influences of the civilization, prevention of the back pain, physical

activity
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Uvod

V soucasné dob¢ se ve svéte 1 v nasi republice neustale zrychluje zivotni tempo,
zvysuje se 1 zivotni troven spolecnosti. Tyto jevy pfinaseji i urcitd nebezpeci, jako je
konzumni zplisob Zivota s nespravnou Zivotospravou, komercionalizaci spolecnosti,
nartstajici psychické vypéti, narusené Zivotni prostfedi. Stile se zvySuje podil du-
Sevni prace, coz prirozen¢ vede u vétsiny lidi ke snizovani télesného zatizeni organis-
mu a nasledné pak i ke snizeni fyzické kondice. Nadmérné psychické vypéti at’ jiz
pracovniho ¢i studijniho charakteru se pak musi kompenzovat vhodnou pohybovou
aktivitou, ktera pomaha relaxovat organismus a tim urychlit i jeho regeneraci. VSude
kolem sebe slySime, jak je dilezité vést ,,zdravy zplsob zivota“ nebo ,,aktivni Zivotni
styl. Pohyb je nutny a zdravy. Patii k prostfredkim obnovy energie, stejné jako
vhodné zvolena strava. Je tieba pracovat na sob¢, abychom se citili dobfe.

Pro svou bakalafskou praci jsem si vybrala téma, které je mi velmi blizké a to
zdravy pohyb. Pravé zdravy pohyb je mym celozivotnim zdjmem. Nékolik let jsem
pracovala v Dom¢ déti a mladeze jako pedagog volného cCasu, kde jsem piisobila
v oddéleni pohybovych aktivit.

Zabyvala jsem se pfevazn¢ modernimi pohybovymi aktivitami jako je aerobik
pro déti 1 dospélé, cvieni s gymnastickymi balony, vedla jsem hodiny bodystylingu.
Postupné s pribyvajicim vékem jsem zjistila, ze pohybové formy je potfeba meénit
vzhledem ke zménam k jakym v organizmu dochazi a nutnosti pfizplsobit se novym
potiebdm. V soucasné dobé¢ stale pracuji externé v Domé déti a mladeze v Praze 8,

kde ve svém volném case vedu také lekce dynamické jogy pro dospélé.



1 Syntéza poznatku

1.1 Civilizaéni vlivy - pFi€iny bolesti zad

Bolesti zad patii k nejcastéjSim divodum, pro€ lidé zijici v moderni industrialni
spole¢nosti vyhledavaji 1ékate. Jedna studie Evropské unie zabyvajici se prevenci bo-
lesti zad dosla v roce 2004 k nésledujicimu zavéru, ktery ostatné odpovidal oce-
kavani: hlavni pfi¢ina problémi se zady je v celé Evropé (a pravdépodobné i jinde)
stejnd — a sice nedostatek pohybu. Odbornici soucasné analyzovali, kterd opatfeni
nejvice pomahaji ptfedchézet bolestem zad. Vysledek byl opét jednoznacny a jasny:
Byt aktivni, a tak Casto a tak rozmanité, jak je to jen mozné. A je pii tom — témef
uplné jedno, jak se hybete. Hlavni je totiz to, abyste viibec néco délali a abyste se
hybali pravidelné. Na zakladé zjisténi odbornikii je mozné predejit takto az 90 pro-
centim vSech problému se zady. O sva zada se musime starat a pievzit za né¢ odpo-
védnost. Staiime se jejich trenérem. Vyuzijme a zmobilizujme vSechny jejich rozlicné
moznosti. Pak nam problémy se zady nebudou nic fikat (Frobose, 1. 2010).

Bolesti zad jsou jednim z nejcastéjSich problémi, které fesi 1ékati prvni linie.
Téméf kazdy ¢lovék se béhem svého Zivota setka s touto obtizi. Casto je diisledkem
degenerativnich zmén na patefi, které postihuji zna¢nou ¢ast populace jiz v produk-
tivnim véku. Typické obtize, se kterymi pacienti pfichazeji do ambulance praktické-
ho 1¢kate, jsou akutni kréni blokada, bolesti mezi lopatkami a akutni lumbago. Nutna
je prevence, zejména redukce vahy, vhodny pohybovy rezim, kompenzacni cviceni,
Giprava pracovniho mista a péce o zdravé spani (Stétkarova, 1. 2007).

Bolest v oblasti dolnich zad je jako klinicky syndrom definovana bolesti,
svalovym napétim a ztuhlosti v oblasti mezi dolnim okrajem zeber a glutedlnimi ry-
hami s bolestmi dolnich koncetin nebo bez nich. Bolesti zad jsou v soucasnosti za-
vaznym medicinskym a socidlné ekonomickym problémem s trvalou ro¢ni prevalenci
60-85%. Nepiiznivy narust poctu nemocnych s bolesti dolnich zad ¢i bolesti kiize
(z anglického low back pain) je pozorovan v fad¢ vyspélych zemi jiz od druhé
poloviny minulého stoleti a bohuZzel stale pokracuje. Tento stav ma negativni vliv
nejen na jednotlivé nemocné, ale ma i zavazné socialn¢ ekonomické dopady na jejich

nejblizsi okoli, rodinu i na celou spole¢nost. Vydaje na 1é¢bu bolesti zad dosahuji
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ohromnych castek, zejména v ekonomicky rozvinutych zemich, jak v ptimych, tak
v nepiimych ndkladech na 1écbu (Vrba, 1. 2010).

Velice Casto feSime problémy se zady. Boli nas, rano nemiizeme vstat z postele,
v kancelafi nad pocitaem nemlzeme vydrzet. Postupné se zacinaji objevovat dalsi
problémy, které jsme si zaslouzili z ,,pohodlného zivota“, kdy neddvame pozor
na naSe télo. Civilizacni vlivy jsou nejcastéjsi pricinnou bolesti zad. Rychlé Zivotni
tempo, vysoké pracovni nasazeni, nedostatek odpocinku, regenerace a spanku, napéti
z raznych problémd, stres, nevhodné pracovni prostfedi, civilizacni vlivy moderni
doby, které nas ovliviiuji. Na§ organizmus by mél byt udrzovan v urcité rovnovaze
fyzické a dusevni. Pokud je rovnovaha narusena, vznikne porucha. Bolest v zadech je
diisledkem negativnich vlivii na nase t&lo. Casto nevinné vyhliZejici bolest miize
pfedznamenat patofyziologicky problém, ktery natrvalo zméni nds pohybovy systém.
Za bolesti jsou odpovedné zmeny v délce, napéti a pruznosti ve svalovych vldknech
— jejich vinou vznikaji ohniska bolesti, tzv. spoustové body. Pric¢inou byva nezdravy
pohybovy rezim, svalova poranéni, nedostatek vitamint B, Zeleza a predevSim
dlouhodoby stres (ten je nej€astéjsi pticinou urputnych bolesti zad a patete
(Frobose, 1. 2010).
Na jednotném mechanismu vzniku bolesti zad nejsou schopni se shodnout nejen pa-
cienti, ale ani samotni lékafi. Podili se na nich zfejm¢ celd tada faktori, ptiCemz
na prvnim misté je nutné jmenovat nevhodny Zivotni styl a stres. Typickym ptizna-
kem je pocit bolestivého a siln¢ znekliditujiciho napéti v oblasti Sijovych svalil ¢i be-
der. K Zivotu ve stresu pak neodmyslitelné patfi dlouhodobé jednostranné preté-
zovani pohybového aparatu, nedostatek aktivni regenerace, ktera by zminéné preté-
zovani kompenzovala, piipadné¢ nadvaha. ZvySeni svalového napéti vyznamné
ovliviluje situaci v oblasti patete. Je zajimavé, ze skutecné fyzické pficiny bolesti zad
(napft. poskozeni tézkou praci, sportem nebo urazem) piedstavuji mensinu. Ve vétSing
piipadii bolesti zad vSak objektivni pfiCiny 1ze nalézt jen tézko (Frobose, 1. 2010).

Nevhodné drzeni téla v oblasti hrudni patefe mize vést k velice nepifijemnym
bolestem v krajin€ srde¢ni, mizevyvolavat zaludecni potize a horké mravenceni, pa-
leni v riznychkoncetinach téla (Riethova, 1997).

Lidské t€lo mé obrovskou Skalu nejriznéjsich tvarti a velikosti. Spravné uspofta-
dani a drzeni téla je zédkladem pro jeho optimalni fungovani. Naopak nespravné dr-

zeni téla mize poskozovat vnitini organy (Solomonova, L. 2005).

11



Bolesti patefe trpi Casto lidé, kteti vzhledem ke své kondici a stavbé té€la musi
vykonévat piili§ tézkou praci. Tlak v zaméstnani, pozadovana rychlost a vykon ve-
dou k nepfiméfenému rozlozeni tihy bfemene a ke Spatnému postoji 1 postupu
pii jeho zvedani. Nespravné drzeni téla - Jde v podstaté o Spatny Zivotni navyk,
na kterém se nepiimo podili i vychova v rodiné a vliv okoli. V détstvi se da drZeni
téla snadno korigovat, v dospélosti uz je to horsi, nékdy témét nemozné. Pii sedavém
zaméstnani je patef mnohem vic namahédna. Doty¢ny se vétSinou hrbi, ¢asto ma ne-
spravnou zidli a nevhodné umisténé pfistroje se kterymi pracuje, napiiklad monitor,

klavesnici, ale i jiné (Frobose, 1. 2010).

1.1.1 Stres

Stres lze definovat jako funk¢ni stav organizmu. Jde o souhrn fyziologickych
obrannych reakci na podnéty ¢i situace vyhodnocené mozkem jako zatézujici ¢i sti-
mulujici, které maji tendenci narusit homeostazu. Cilem téchto reakci je obnovit sta-
bilitu organizmu a zabranit jeho posSkozeni ¢i smrti. Podnéty vyvoléavajici stres jsou
oznacovany jako tzv. stresory. Mohou byt rtizného charakteru (fyzické, psychické,
mentalni ¢i emocionalni, socialni) i rtizného piivodu — zevni 1 vnitini. Stres je velkym
problémem soucasnosti. MiiZze byt vyvolan celou fadou pfi¢in, k nimzZ patii také na-
ro¢né zameéstnani, jako je prace 1ékatre. V organizmu dochdzi vzdy k uniformni reak-
ci, kterd je zprostfedkovdna celou fadou neurohumoralnich mechanizmu. Plisobeni
stresu vyvolava rizné obtize v roviné somatické, psychické i behavioralni,
pii dlouhodobé expozici pak mize dojit k rozvoji zdvaznych zdravotnich poruch
(Handel, L. 2014).

Diky rostoucimu Zivotnimu tempu, nariistajicim pozadavkiim na vykon a zvysu-
jicimu se Casovému a organizacnimu tlaku se stres v poslednich letech stava stale
vice soucasti bézného Zivota vSech obyvatel rozvinutych spolecnosti. Ke stresové
reakci organismu dochdzi piijeho setkani se stresorem. Stresory muizeme rozdélit
do né¢kolika kategorii — vztahové stresory (neshody s rodici, rozvod, odchod déti z ro-
diny), pracovni a vykonové stresory (nizky pfijem, ztrata zaméstnani, nespokojenost
v préci), stresory souvisejici s zivotnim stylem (nevyhovujici bydleni, nedostatek
pratel), nemoci a zavislosti (télesnd nebo psychickd nemoc, zavislost na drogach,

alkoholu) ale 1 rizné fyzikalni podnéty jako horko, chlad, hluk (Prasko, J. 2002).
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Je az s podivem, kolik zdravotnich problémi pfinasi dlouhodoby stres. Mimo
jiné ma vliv na nespravné drzeni t&la. Uzkostny &lovék chyli sva ramena dopiedu
a kulati zada. Svaly jsou vétSinou napjaté a nedovoluji uvolnéni Spatného postoje.
Souvisi to s pocitem nutnosti se chranit, je to vSak medvédi sluzba svému zdravi.
Se stresem muze souviset mald kloubni pohyblivost spojena s bolesti. Uz dlouho je
znamo, ze lid¢, které Casto trpi stresem, mivaji bolesti kr¢ni patefe, ramen a zad.
Jednim z diivodt je, ze s neustalym napétim a stresem se svaly v té€chto partiich ptiliz
zpevni, ztuhnou a pftislusné klouby mohou provadét pohyb v plném rozsahu. To zpii-
sobuje bolest (Blahusova, E.1991).

Problémy v zamé&stnani, Zivotni krize jako rozvod, nedostatek penéz, pfiliZ tésné
souziti ve velkych meéstech, ale i dovolena, milostny vztah ba dokonce i povyseni
mohou znamenat stres. Stres je organickou soucésti Zivota nelze se mu vyhnout.
Stres ptisobi v téle jako elektricky proud. Kdyz je proud pfiliz silny, vyhoti pojistky
zivotniho motoru a nasledkem je onemocnéni srdce, zalude¢ni vied nebo nervoveé
zhrouceni. U kazdého z nas je nejdiive zasaZena ta nejslabsi pojistka. Zrychlené dy-
chéni, priijem a srde¢ni aritmie jsou prvnimi vaznymi piiznaky. Cviky v joze maji za-
branit tomu, aby si ¢lovek vytvarel podvédomé chorobny stres saim. Prostfednictvim
cviceni dojde k ovlivnéni nervovych drah vedoucich do mozku, jejich naprostému
vypnuti a celkovému védomému uvolnéni. Cviky tak piisobi na nase podvédomi
a zabrafuji vytvafeni piebytku stresovych hormont. Uginek je patrny na hlugim
polozeni hlasu, klidnéjSich pohybech rukou a celkovém vyzatovani klidu (Riethova,

1997).

1.1.2 Deprese a strach

Deprese znamend, ze se nalézame ve stavu hlubokého smutku. Typickymi
projevy jsou osamélost a uzavienost. Clovék nemiize spat, je plny strachu a napdti
a ma potize s koncentraci. Depresivni stavy mohou provazet i potize typu svalového
revmatismu, bolesti zad a §ije, nadymani a kieci v lytkach. Strach je pfirozena obrana
organizmu proti ptipadnému vné&j$imu nebo vnitinimu zranéni, je vystraznym systé-

mem naseho téla.
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Néktera cviceni v joze pomahaji v objeveni pozitivniho postoje k Zivotu, posiluji
mysl atélo, zazenou myslenky, které nikam nevedou. Pomohou se uvolnit a najit
ztracenou rovnovahu. Nejlepsi je dé€lat véci, které vam zplisobuji radost. Disciplina

v péci o télo, snazit se o piijemny vzhled (Riethova, 1997).

1.2 Pohybova aktivita — prevence

Nejjednodusim zplisobem prevence je pohybova aktivita. Z mnoha randomizovanych
studii a systematickych ptehledtl vyplyva, ze zdkladnim pfistupem v prevenci i 1€cbé
bolesti zad je doporu€eni zlstat aktivnim a rehabilitacni, resp. fitness program.
Hlavnim cilem lécby bolesti zad je snizeni intenzity bolesti, zlepSeni aktivity
a spoluprace nemocného, prevence vzniku nejriznéjSich omezeni a udrZeni pracovni

schopnosti (Vrba,l. 2010).

Vice nez polovina ceské populace nespliiuje doporucovanou urovein pohybové
aktivity. Nedostatek stfedné intenzivni pohybové zatéze zptsobuje Casté vady drzeni
téla, podili se na vzniku mnoha chronickych neinfekénich onemocnénich (obezity,
kardiovaskularnich nemoci, diabetu, osteoporozy aj.), které postihuji znacny pocet
lidi produktivniho véku a jsou Castou pficinou dlouhodobé pracovni neschopnosti
(Razova, J. 2007). V souvislosti s podporou zdravi definujeme télesnou aktivitu jako
télesny pohyb na podkladé cinnosti kosterniho svalstva, ktery vyZaduje piijem
energie. Cviceni je druh télesné aktivity, ktera je plénovand, organizovana
ke zlepSeni nebo udrZeni jedné nebo vice sloZek télesné zdatnosti. Pravidelna télesna
aktivita je zdkladem zmény Zivotniho stylu a pomahd tak k udrzeni dalSich zmén,
zejména nutricnich, nekufdctvi a zvladani stresu. Zatazeni pfiméfené pohybové
aktivity do bézného zivota je zakladnim predpokladem uspésného pulsobeni
v primarni 1sekundarni prevenci. Ma mnohostranny vliv na zdravi. Jeji vliv
na kardiovaskularni systém se projevuje zlepSenou vykonnosti srdce a pfiznivym
ovlivnénim elasticity cév snizovanim hodnot krevniho tlaku. Prohlubuje se dychani,
zlepsuje se pruznost hrudniku, zvySuje se vykonnost dychacich svali a plicni

ventilace.

Pravidelna fyzicka aktivita snizuje krevni tlak a hladinu cholesterolu, zabrafuje
obezité a cukrovce, zvySuje hustotu kosti, ulevuje od artritickych bolesti, zmirnuje

stres, podporuje pocit celkové pohody (Solomonova, L. 2005).
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Prevence spociva predevsim v nacviku spravného drzeni téla, udrzovéani dobré
kondice a primétené délky napéti svall (vytvoreni pevného korzetu kolem patete).
Dale je dobré se vyhybat vSem riziklim, které by mohly zplsobit onemocnéni a bo-
lesti zad. Je vhodné redukovat nadmérnou télesnou hmotnost, podporovat a udrzovat
fyzické zdravi, snazit se o pfiméfené kvalitni socialni zafazeni, zlepsit kvalitu 1izka
na spani, zménit, tedy zlep$it Zivotni rezim. Velmi vhodné je omezeni koufeni, nejlé-
pe je samoziejmé prestat koufit. Je prokézano, ze nikotin ovlivituje bolest. Soucasni
1 minuli kufdci maji vétsi vyskyt bolesti, a to i1 bolesti dolnich zad nez nekufaci. Tyto

bolesti jsou vyznamnéjsi u dospivajicich nez u dospélych kutaka (Shiri et al., 2010).

1.3 Powerjoga jako aktivni pfristup k prevenci civilizaénich chorob

V souvislosti s aktivnim pohybem, nacvikem spravného drzeni téla a moznosti
celkového zlepSeni fyzické a psychické kondice lze doporucit cvi€eni powerjogy.
Koncept powerjogy je zalozen na propojeni kineziologie a psychologie. Kinezio-
logie studuje lidské télo, jeho stavbu, vzrist a vyvoj. Psychologie se zabyva postupy
a télesnymi systémy. Vysledkem je optimalni funk¢nost kazdé osoby nejen télesné
nebo psychické Casti. VétsSinou se provadi flexibilita a sila nezavisle na sobé v riiz-
nych cvi¢ebnich lekcich. Powerjdga je cviceni, které vyuziva obou dvou komponentt
soucasng, tak jako bézny zivot. Je to styl cviCeni, ktery vychazi ze zakladu jogy.

Princip powerjogy vytvari cviceni jégovych pozic (4san), které se plynule opa-
kuji jedna za druhou v kolobéhu pozdravu slunci, za plynulého rytmu dechu. Jde
o védomi trénink téla prostiednictvim fizeného dechu a maximalniho respektovani
téla.V zacatku je powerjoga o uceni se spravné drzet t¢lo, plynule dychat a udrzet
hluboky svalovy stabilizacni systém pateie pro bezpecné cviceni. Jakmile se ¢lovek
"prokouse" procvicenim téla, dostava se k energetické urovni — plynuti dechu a roz-
vijeni 4san s védomou koncentraci. Uplny zagatek je viak v respektovani toho, Ze vy-
kon do jogy nepatii, a proto nic, co ¢lovek provadi s cilem sladit mysl, dusi i télo
do jednoho celku, nesmi bolet! Jde o prozivani citéni vlastniho téla a pfispisobeni se
mu. Jde o uvolnéni se a soustfedéni se. Jde o pochopeni, co ¢lovek déla dobie a co
ne. Jde o "dé€lani si dobfe" a chovani se k sobé samému jako pfiteli (Krejéik, V. 2013,

5.12).
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Riizna cvicenti, kterd jsou nabizena jako prevence v mnoha sportovnich centrech.
Tato cviceni by mély bolesti zad predchéazet, jsou-li spravné didakticky vedena.
Powerjoga jako cvicebni styl je zaméfena na protazeni a posileni svalil celého téla.

To samé umi joga, 1 kdyz svalova sila u klasické jogy neni tak zdlraziovana. Je-
likoZ powerjoga pracuje pievazné s lidmi, ktefi pochédzeji ztad fitness, jsou to
pfevazné dynamicti lidé, kteti jsou zvykli na posilovani na strojich, aerobik, ale
zadny strecink, pfistupuje k lidem ptes svalové zatiZzeni. VSichni maji moZnost si vy-
zkouset, ze cvi¢eni powerjogy jim poskytne posileni a protazeni svalli na celém téle
soumérné.

To je prvni rozmér cviceni, ktery lidé v powerjoze objevuji. A s timto cilem je
tento styl cviceni prezentovan. Lidé nemaji pocit, Ze streCink je néco dilezitého.

V druhém rozméru powerjoga uci dychat pii cviceni, uci je, Zze dech je zaklad,
a kdyZ maji n¢&jakou vypjatou situaci, Ze mohou pomoci dechu tuto situaci zlepsit.
Neustalym zduraznovanim plynulého dechu, bez zadrzi, zpevilovani centra téla,
od kterého se cviceni odviji, klidné a védomé fizeni a provadéni jednotlivych pozic
v systému protazeni a sily, jsou zakladni predpoklady pro spravné a bezpecné cvi-
ceni. Se soustfedénim na tyto aspekty dochdzi k relaxaci a uvédoméni si sebe sama
(Krejcik, 2013).

Kazdy z nas nese odpovédnost za vlastni vyvoj, proto je dulezité¢ vénovat se
ve volném Case také relaxaci a naucit se spravn¢, nejlépe aktivné odpocivat. Relaxaci
se posiluje télesnd, duSevni a socidlni pohoda, jak termin ,,zdravi“ nazvala Svétova
zdravotnicka organizace. Pravé psychohygiena je dilezitou slozkou péce o zdravi
kazdého Cloveka. Jednou z moznych technik, které¢ se do ni zahrnuji, je joga. Joga
existuje v systému prevence jako postup, ktery zvySuje odolnost vii¢i zménam
prostiedi (Votava, 1988).

Mnozi lidé provadéji jogova cviceni jako prostfedek pro zlepSovani vlastni té-
lesné kondice a pro vyrovnavani stresujicich vlivii moderniho zivota. Cilem jogy
vSak ptivodné bylo lepsi poznani a ovladani funkci lidského organismu. Takové pti-

sobeni, pti kterém by doslo ke zvySeni celkové odolnosti clovéka.
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1.3.1 Program v prevenci bolestivosti zad a jeho specifikace

Pti tvorbé programu se snazime, aby veskera cviceni byla zeji specifikovana
pfedevsim zatfazenim cviki, které jsou pomalejsi, zaméfené na detail, nékdy maji re-
habilitacni charakter, jejiz hlavni cilem je vratit zpét vSe v téle do ptivodniho stavu.

Powerjoga je tady prostfedkem, jak pomoci vracet zpét. Cviceni pro zdrava zada
je ovlivnéno klasickou jogou, riznymi sestavami pro zdrava zada. Vyuziva jednotlivé
pozice, ne v systému sily a protazeni, ale s pfisnym principem protaZzeni svalll a na-
sledného posileni ochablych svald. Tento princip je nutné zachovat pro vyrovnani
svalovych dysbalanci. Cvicebni styl je ur¢en zdravym lidem, nebo lidem se zakladni-
mi problémy soucasného svéta. Vysoky krevni tlak, obezita, Spatné traveni, inava,
stres pretiZzeni, psychosomatické pficiny, bolesti zad zplisobené Spatnymi pohybovy-
mi navyky, jednostranném zatizeni pii sportu, nebo vlivem nepiiméiené pracovni za-
téze.

Je dilezité fici, ze cviCeni s tim to zaméfenim muze provadét kazdy, nezalezi
na véku. Hlavnim principem pii téchto cviceni je spravné nastaveni téla (spravné po-
staveni kloubt), pfi jeho dodrzeni je mozno cvicit vétSinu 4san. Existuje jediné
spravné postaveni v kloubu — kdyz je vycentrovan, svaly jsou v optimalnim napéti,
kloub je stabilni, pohyb lze provadét ekonomicky s minimalnim usilim a bezpecné
(Kralova, A. 2013).

Vyuziva se zde principu DNS (Dynamickd Neuromuskuldrni Stabilizace), ktera vy-
chéazi z :
. vyvojové kineziologie,

*  vzora pohybii CNS,
*  funkce bfiSnich svalti a stabilizace patete,
*  funkce branice a panevniho dna,

*  maximalné ekonomického pohybu.
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1.3.2 Asana

Asana je sakrtsky vyraz pro télesnou pozici. Obecné dsana znamena zaujmout
na del3i ¢as uréitou t&lesnou polohu a citit se v ni pfijemné a uvolnéng. Asany piisobi
na svaly, klouby, dech, ob¢hovy, nervovy a lymfaticky systém, na vSechny organy
a zlazy. Ovliviiuji rovnéz mysl, psychiku a ¢akry (energeticka centra). Jsou to psy-
chosomaticka cviceni, kterd posiluji a vyvazuji celou nervovou soustavu, a tak har-
monizuji a stabilizuji psychicky stav cviciciho. Témito cviky lze dosdhnout celkové-
ho zklidnéni, dusevniho klidu, uvolnéni i pocitu vnitini svobody a miru. Smyslem
a cilem asan neni uvést do pohybu nahromadénou energii nebo napéti, nybrz sladit
télo a mysl védomim prociténim télesnych i dusevnich déji, soustfedénym pohybem
a uvolnénim. Asany t&lo neunavi ani nevyéerpaji; naopak, naplni ho energii a svézes-
ti (MahéSvarananda, 2006).

Pravidelné cviceni 4san:

. zvySuje pruznost patefe,
*  zlepSuje pohyblivost kloubil, pomdha uvolnéni, posileni a prokrveni
* povzbuzuje a harmonizuje ¢innost organi a 714z,
* podporuje latkovou vyménu a funkci lymfatického systému,
* posiluje imunitni systém,
* normalizuje a stabilizuje krevni ob¢h a krevni tlak,
* zklidiiuje a posiluje nervy,

* prociStuje a osvézuje pokozku.

1.3.3 Prana

Préna je sila, vitalita, energie. Je zdkladem veskerého Zivota, je to energie zivot-
ni sily, ktera napliiuje cely vesmir. Prana je také spojovacim ¢lankem mezi hmotou
védomim a mysli. Ridi viechny t&lesné funkce, napf. dychani, ptijem kysliku a po-
travy, vyméSovani atd. Télo pfitom pracuje jako transformator, ktery piebira

s pranického proudu potifebnou energii, rozdéluje ji a opét ji vyzatuje do vnéjSiho
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prostoru. Pranu, ktera nami proudi — mohou ostatni zieteln¢ citit. Druh tohoto vyza-
fovani je ovlivnéno naSim mySlenim a citénim a také na$im bioritmem 1i télesnym
stavem. Proto je mozné z lidi vyc¢ist duSevni neklid, vnitini napéti a rizné nemoci,
nebo naopak harmonickou rovnovahu téla, mysli a duse. Proto je pro nas nejlepsi,
kdyz v sobé& péstujeme pozitivni mysleni plné divéry a dobroty. Skodi nam naopak

negativni, sebeznicujici a negativni myslenky (Mahésvaranda, 2006).

1.3.4 Cakry

Cakry jsou energeticka centra, kterymi proudi do t&la vesmirna energie. Pomoci
jogy muzeme tato centra, kterd jsou v kazdém ¢lovéku probudit. Ve vychodni tradici
jsou Cakry casto oznaCovany jako lotosové kvéty. Rozdéleni kvéti na jednotlivé
listky znadzorfiuje nadi, kterymi energie proudi do Caker a je jimi vedena dal do vib-
racnich poli. Jejich pocet je od Ctyt kanalkl prvni ¢akry az k tisici kanalkiim sedmé
SuSuma, ktery prochazi stfedem patete a pokracuje dal az k temeni hlavy.

Cakry jsou v neustdlém otaivém pohybu, ktery zptisobuje, Ze energie je
vtahovana do nitra ¢aker. Kdyz se zméni smér otaCivého pohybu, energie proudi
z Caker ven. Jednotlivé Cakry se otdCeji bud’ doleva, nebo doprava, smér otaceni

se meéni od jedné cakry k druhé (Mahésvaranda, 2006).

1.3.5 Socialni a psychické aspekty jogy

Ke zdravi je nutnd harmonickéd souhra tii uzce propojenych trovni, na kterych
Clovék funguje, reaguje ato urovné télesné, psychické a socidlni. Joga piistupuje
k ¢lovéku a nabizi fadu technik, které posiluji zdravy vyvoj jedince na kazdé z téchto
urovni a zaroven napomaha k jejich vzajemnému propojeni (Votava, 1988). Ve skupi-
né cvicicich se mize vytvofit klima psychického bezpeci, ktery vznika tim, ze kazdy
izolovang se citici jedinec je pfijiman bez ohledu na v¢k, profesi, spoleCenské posta-
veni apod. Jeli ¢loveék akceptovan druhymi, uci se akceptovat i sdm sebe. To vede

k lepSimu sebehodnoceni a nakonec ik lepSimu vztahu k druhym. Dulezitym aspek-
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tem jogovych cviCeni je relativni piijemnost. Kdyz ¢lovék néco proziva piijemne,
slabnou jeho obvyklé tenze, tim 1 bolestivé stavy, které byly napétim podminény
nebo udrzovany. Pii pravidelnym cviceni ptfechazi docasna uleva v trvalejsi 1é¢ebny
ucinek. JestliZe jsou pozitivni zkuSenosti cvicenci sdileny navzajem, vznika spole¢na
zkusenost, ktera je zdrojem nadéje a motivuje je k dalSimu praktikovani. Takova po-
zitivni atmosféra piiznivé puisobi na nové ¢leny skupiny cviicich. Cleny skupiny
cvicicich je tfeba motivovat k pravidelnému individualnimu cviceni.

Zménami na télesné urovni 1ze navodit 1 zmény v psychice nebo v mezilidskych
vztazich. Piikladem muze byt veétsi sebevédomi a zlepSeni socialnich kontakti
u ¢loveka, ktery si osvojil lepsi drzeni téla nebo se mu podatilo zredukovat ptiliSnou
nadvahu. Dostatecné intenzivni télesna aktivita snizuje uzkosti, deprese Casto 1épe
nez psychofarmaka.

Prototypem cviceni, u kterého by se tento aspekt mohl uplatiiovat zvlasté vyraz-
né, je v joze ,,pozdrav slunci®. Somatopsychické ucinky v joze ma i manipulace s de-
chem. Prodluzovéni vydechu, které se provadi pfi fadé jogovych cviceni, mize navo-

dit 1 relaxaci na psychické trovni (Votava, 1988).

Vyznam vnimani v joze : Béhem jogového cviceni vnimani zdmérné ovliviuje-
me. Pfedev§im omezime mnozstvi pfichdzejicich podnétl. Cvi¢ime v piijemné, tiché
a teplé mistnost. Soustiedéni pozornosti ovlivitujeme svou vuli — pfi cviceni ve sku-
pin€ se podfizujeme pokynlim cvicitele. Lze dosdhnout uvolnéni, aniz o né cilené
usilujeme. Pfi tom se souCasné¢ omezi vnimani podnétii z okoli, naptiklad dolé¢haji-
cich zvukl. Takto mlzeme trénovat a ovliviiovat pocity. Nacvikem ziskavame
schopnost rozeznavat pii vnimani jemnéjsi rozdily, napiiklad napéti ve svalu ¢i
v poloze konletiny. Takové schopnosti se do zna¢né miry mohou promitnout

i do béznych zivotnich postoji (Votava, 1988).

Sebepoznani a joga: Usp&ni lidé jsou povéstni dobrym hospodatenim s vlastni-
mi i externimi zdroji. Protoze se znaji, uméji vyuzit svych silnych stranek a fesit po-
tize spojené se strankami slabymi — bud’ cestou osobniho rozvoje, nebo spolupraci
s lidmi, ktefi jim mohou chybé&jici zdroje nabidnout. Protoze se akceptuji, nepienaseji
na své okoli vlastni nejistotu a pisobi divéryhodné. Ostatni lidé je proto radi na-

podobuji, nasleduji je, nebot’ citi jejich osobni silu. Hledani sebe sama a dobry vztah
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k tomu, co nachdzime, doporucuji rtizni myslité jiz dlouha staleti. Takovy zen napfi-
klad pfinasi mnoZstvi ponauceni typu ,,6im dale jdes, tim méné vis* nebo ,,pohled
dovnitt, ty jsi Buddha®. K pocitu osobni spokojenosti nevede moderni dalnice, ale
prosta stezka (Plaminek, J. 2013).

Sebepoznani vyzaduje, aby se Clovék naucil nevytésiovat ¢i neoddavat se svym
Spatnym stavliim, ale zacal je pozorovat. To znamend, aby 1 pies pokuseni zbavit se
jich — na jedné strané, nebo se jimi nechat strhnout — na stran¢ druhé, zistal objek-
tivni a udélal ze svého Spatné¢ho stavu objekt svého pozorovani a nedovolil mu tak
stat se dominujicim prvkem ovladajicim jeho tsudek a chovani. Musi se pokusit o to,
aby k nému jeho emoce, nalady, uzkosti a podrazdéni hovotili. Dat jim piilezitost vy-

jadfit se obrazem, fantazii, myslenkou, predstavou ¢&i jinak (Spatenka, P. 2011).

Meditace v joze jako praxe sebeuvédomeni: Uvédomit si sama sebe a vstoupit
do ptimého kontaktu s nevédomim vyzaduje uréitou davku trpélivosti a umu. Clovék
se Casto rozumovanim brani v tom, co uvnitt sama sebe citi a mnohdy to povazuje
za nemoc. Meditani praxe po Clovéku pfimo pozaduje, aby — kdyz ho ptrepadne
Spatna nalada, deprese, litost ¢i jiny stav — se nenutil k praci ¢i jinym aktivitam, ale
naucil se ke svym staviim obratit pozornost a ucil se je poznavat a ptijmout. To je
vSak pravy opak toho, co vétSinou déla.

Udrzet se védomé v roviné objektivni, tedy nenechat se strhnout emoci, myslen-
kami, ¢i jinou jinym stavem, neni aZz tak snadné. Pro necvi¢ené védomi je to véc
témét neuskutecnitelnd. Védomi je totiz pod neustdlou sebekontrolou a klade odpor
a vytésiiuje vSe nevédomé, vSe, s ¢im ma moralni konflikt, vSe, co jej ohrozuje. Vy-
tésiovani je proces, ktery zac¢inad v raném détstvi pod moralnim vlivem okoli a trva
po cely dalsi zivot. Sebepoznanim se nevédoma vytésnéni rusi a nevédomé obsahy se
stavaji védomymi.

Préaveé meditacni praxe poskytuje ¢loveku dostatek prostoru k tomu, aby své ne-
védomi plné prozil, i kdyz se jim bude citit ohrozen, a ucinil ze svych vnitinich stavii
objekty pozorovani. Analyza, kterd nasleduje az po uplném proZiti mu pomize
vnitini stavy pochopit a integrovat do védomi.

Meditace také znamena ziskat pfimy kontakt se Zivotem, s bytim a s pfitomnou
realitou. Ziskat pocit skutecné fyzické existence a zlistat ve spojeni se svymi vlastni-

mi pocity. Zkratka mit jednoduse pocit, Ze jsem tu (Spatenka, P. 2011).
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Nacvik meditace vytvaii proud nepfetrzit¢tho uvédoméni vseho toho, co nas
v zivot¢ strhavd, podminuje a ovliviiuje naSe jednani a motivuje ¢i demotivuje
ve vztahu k Zivotu, k ostatnim lidem ¢i k sobé samotnému. Meditace nas naudi také
jinak uchopovat véci a Zivotni situace, jinak s nimi zachazet. Nau¢i nds nezdmérné-

mu a neusilovnému jednéni, jehoz opak vzdy vychazi z potieb ega.

Joga a dusSevni zdravi: Mysl a smysly bychom méli mit pod kontrolou., zatim
nas vSak ovladaji, misto abychom my ovladali je. K tomu abychom mohli mysl kont-
rolovat potfebujeme nejprve vnitini analyzu a ocisténi. Negativni myslenky a strach
vytvareji nerovnovahu v télesnych nervovych funkcich a stavaji se pfi¢innou mnoha
nemoci a utrpeni. Zakladem duSevni pohody je Cistota mysSleni, vnitini svoboda,
spokojenost a zdravé sebevédomi. Proto usilujeme vzdy o to, abychom piekonali
negativni vlastnosti a smySleni a postupné rozvinuli pozitivni mysSleni a jednani

(Mahésvaranda, s.12).

Radost jako emoce: Pozitivni emoce signalizuji pozitivni stav fungovani. V sou-
casné dob¢ zjistujeme, Ze pozitivni emoce vytvareji optimalni fungovani cloveka,
ovliviiuji jeho jednéni, aktivitu (Frederickson, 2002). Lze se setkat s presvédCenim
nekterych psychologi (Diener, Sandvik, Pavot), Ze to neni nadvlada pozitivnich
emoci nad negativnimi v Zivoté ¢lovéka, ale jejich vyrovnanost, co je podstatné pro
to, aby Clovéku bylo dobfe (pro pocit celkové pohody — well-being). V anglickém
slovniku je radost definovéna jako emoce velkého potéSeni a §tésti, pfipadné jako
stav Stésti a blZzenosti, zpisobeny tim, ze se stalo néco dobrého a uspokojivého (Kii-
vohlavy, 2004. s. 66).

Vrcholné zazitky — flow: To, co délame, miizeme délat proto, Ze to délat mame.
MiuZeme to ale délat 1 jinak — se zajmem, nebo dokonce s nadSenim. MiiZe nas to celé
uchvatit tak, Ze zapomeneme na vse kolem, 1 na sebe. Tento jev je v pozitivni psy-
chologii oznaovan terminem ,,flow*. Nakanuta a Csikszentmihalyi definuji ,,flow*
jako ,.totalni pohrouzeni se do toho, co délame*. Tato ¢innost musi pfesahovat nase
bézné schopnosti a dovednosti, musi byt pro nas vyzvou, které nejsme schopni
odolat. Zazit ptival nadSen¢ aktivity znamena zit naplno, cele ponoien do toho co d¢-

lame (Kfivohlavy, s.173).
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Zaziti dusevni pohody — well-being — kdy je clovéku dobre: Well-being: Doslova

MNAcE

tedy ,,kdy je Clovéku dobie*. Tento termin se vyskytuje mimo jiné i v definici zdravi,
kterou nam poskytla svétova organizace zdravi (WHO) v Zenevé. Itam se hovoii

o tom, ze zdrav je ten, kdo je v ,,pohodé&* (Kfivohlavy, s.181).

1.3.6 Dychani a powerjoéga

Casté spekulace o zptisobu dychani nepfidavaji na jasnosti, jak spravné dychat.
Nelze rozliSovat spravnég, nebo nespravné, ale podivejme se na brani¢ni dech, ktery je
doporucovany pfi praxi a to se fesi jak dychat pfi cviCeni dsan. Nékdo doporucuje
dychat do plného nadechu a vydechu, n¢kdo jenom hrudnikem a pouze udzdzaji de-
chem, jiny radi tfeba jen nadech nosem a vydech usty. Jaka je spravna odpovéd’? Ne-
budeme hledat odpovéd’ na otazku, kterd jak jiz z ivodu pochopime, spravnou odpo-
véd’ nema.

Vzdy, kdyz nékdo tvrdi, ze existuje pouze jeden zplisob dychani, je dobré se za-
myslet, jestli je tomu opravdu tak. Dech se vyznacuje tichosti, plynulosti (bez pauz),
bezsilnosti a predevSim prichodem pies nos. Nosem se dychd z n€kolika davodii:
vzdy probiha dech od bficha, pfes hrudnik az ke klickiim a stejnym zpiisobem pfi
vydechu. To vSak neni tak podstatné, jako vnimani expanze trupu a s vydechem
uvolnéni (zmenseni hrudniku). Je 1épe sousttfedit se na nendsilnost, nez zvedani bfi-
cha vpted (nafouknuti je nevhodné) a hrudniku a ramen nahoru. To je v daném ptipa-
dé Spatny navyk dychani, ktery unavuje arozviji nevhodny dechovy stereotyp

(Mahesvrananda, 2006).
Dychani 1ze rozd¢lit na Ctyti druhy:

* Podklickové (klavikularni) dychani: vzduch pronikéd do hrotl plic, je velmi
povrchni a rychly.

* Hrudni dychéni: vzduch pronika do centralni ¢asti plic.
* BifiSni (brénicni) dychani: vzduch pronika do niz$i casti plic, zpomaluje
a prohlubuje dech, podporuje uvolnéni.
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* Plny jogovy dech: vzduch zaplnuje celou kapacitu plic, probiha s nadechem
zezdola nahoru a pii vydechu seshora dol. S nddechem se bficho vyklene

vpred a hrudnik se rozevie, s vydechem se hrudnik i biicho zase vraceji.

PIny jégovy dech je védomy a prohloubeny dech, ktery naplnuje na maximum
vSechny ¢asti plic. Oproti béZznému dychani jde o velice pfinosny dech, ktery pfindsi
organizmu dostatek energie krvi a zivin ke kazdé bunce. Ozivuje celé télo. Védomi
dech do urcité oblasti t€la pomaha rozproudit energii v mist¢, kam je sméfovano.
ZlepSuje prokrveni celého organismu a pisobi ozdravné na celé télo a mysl. Pti vé-
domém soustiedéni na dech dochazi k uvolnéni fyzického a psychického napéti
(Krejcik,V. 2013, 5.52).

Z biologického hlediska se zvySuje minutovy objem srdce, aniz se prace srdce
zvetsi, krev je do hrudniku nasédvana a vypuzovana zvyraznénym podtlakem a pietla-

kem (Votava, 1988).

1.3.7 Pusobeni powerjogy uvniti naseho téla

Pravidelné cviceni jogy piisobi na lymfaticky systéem — ochranny, imunitni.
Lymfa je bezbarva tekutina podobajici se krvi. Vznika z krve a také se do ni vraci.
Tekutina a bilé krvinky se musi odplavovat, shlukuji se do lymfatického systému,
ktery je odvadi, krvinky vstfebavaji tuk a odvadéji ho z téla. Ugelem lymfatického
systému je navratit tekutinu zpét z tkani téla zpét k srdci, jeho funkei je dodavat zivi-
ny a odstranovat odpadni latky. Velice ptfinosné pro lymfaticky systém je spojeni
dlani za hlavou doprovazené uklanénim.

Lymfaticky systém je odpovédny za udrzovani zdravého imunitniho systému,
filtruje toxiny, dodava krevni bunky, které bojuji proti infekcim a nemocem

(Solomonova, 2005).

Joga stabilizuje reakce nervového systému na stres a odstranuje dlouhodobé na-
péti. Asany maji vliv na celou patef, nepfimo ovlivauji ¢innost michy a uvolhuji tak
nervy, které z ni vychazeji.

Centralni nervovy systém ovlada nase t€lo a zajistuje komunikaci mezi jeho

jednotlivymi ¢astmi. Patetni nervy maji kofeny hluboko v miSe a vétvi se tak, aby
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mohly ovladat kazdou ¢ést téla. Michou neustdle proudi impulzy z motorickych

a senzorickych vlédken a mozku.

Cvicenim pozic dochazi k aktivizaci zldaz s vnitini sekreci, stejn¢ jako k ovliv-
novani celého mozku.

Endokrijni systém je systém zlaz s vnitini sekreci, jeZ vyméeSuji své
produkty — hormony rovnou do krve. Endokrijni systém se podili na udrzeni home-
ostazy, reguluje metabolismus, odezvu organizmu na stres a je hlavnim regulatorem
rustu a reprodukce. Na rozdil od nervové soustavy, kterd se uplatiiuje zejména pfii
okamzité odezve€ na podnét a pii chovani, se endokrijni systém uplatiiuje hlavné pti
pomalejsich regulacich dlouhodobého charakteru. Oba systémy se vzajemné doplituji
a vemi tésné spolu kooperuji pii fizeni organizmu. Endokryjni Zlazy produkuji, che-
mické latky, tzv. Hormony. Ty se dostavaji do krve a piedavaji informace kazd¢ buii-
ce v celém téle. Hlavni endokryjni zldzou je hypotalamus, ktery produkuje regulacni
hormony liberiny, a ty putuji do hypofyzy (Machova, 2002).

Pokud stojite na hlavé, dochazi k silnému prokrveni a vyZziveni mozku
a hypofyza je stimulovéana (Krej¢ik, V. 2013).

Hypofyza je tidici endokryjni zldzou, protoze nékteré jeji hormony fidi ¢innost
oastatnich Zlaz z vnitini sekreci. Pro provadéni rota¢ni pozice museji pracovat svaly
celého téla, aby byla zachovana rovnovaha. Nékteré svaly se zkrati a ostatni se pro-
tdhnou. Pomoci svali dochazi ke stabilizaci patefe, ktera je jimi chrdnéna. Patet,
ve které se nachdzi centrdlni nervovy systém se protahne v celé své délce, coz
usnadnuje komunikaci mezi miSnimi nervy a mozkem. Mozecek fidi pohyb a postu-
ralni stabilitu. Jsme-li v pozici, kterd vyzaduje udrzeni rovnovahy, mozecek je sti-
mulovan, aby ji zabezpecil. Mackame-li v rotacni pozici organy biicha, provadime
jejich hlubokou masaz. Organy jsou zmacknuty, je z nich vyplaveno nepotiebné
a vzapéti, kdyz dojde k uvolnéni, se prokrvi okyslicenou vyzienou krvi. Zaujmuti
pozic vyzaduje svalovou praci a srdce musi pracovat vice, ¢imz dochazi i ke zvySeni
kapacity plic. Dychaci svaly museji kvtili zaujmuti rotacni pozice, kdy je proti nim
vyvyjen tlak, vice pracovat (proti rotaci). Ob¢ tyto akce zabezpecuji zvySeny priutok

krve v mozku, ¢imz se zlepSuje koncentrace, vitalita a regenerace (Dylevsky, 2005).
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Vhodnou pozici v joze pro dobrou funkci stitné zZlazy a pristitnych télisek je
svitka Stitna 7laza - produkuje hormony (tyroxin a trijodtyronin), které kontroluji
metabolismus, riist a bunééné procesy. Stitnd Zlaza patii stejné jako vajecniky, varlata
a nadledvinky k zlazam, které vylucuji do krve v malych mnoztvich u¢inné latky,
zodpovédné za prubeh télesnych funkci. Hormon stitné zlazy zasahuje aktivné do bu-

nécné latkoveé vymeény a zvysuje jeji pfipravenost k akci (Riethova, 1997).

Obracené pozice pifi cviceni pusobi téz na ¢innost pankreasu, ktery produkuje
travici Stavy s mnoha enzymy, inzulin ajiné hormony, které jsou nezbytné pro
spravné traveni cukrl, tukl a bilkovin. Inzulin umoziiuje ptfenos krevni glukézy
do bun¢k srdecniho a kosterniho svalstva. Nedostatek inzulinu zpasobuje tézké

onemocnéni (Machova, 2002). Slinivka také ovliviiuje emocni a fyzicky stav.

Nadledviny jsou parové endokrijni zlazy uloZené pii hornim polu ledvin. Rozli-
Suji se na dvé ¢asti — kiiru a dren, liSici se jak piivodem a stavbou, tak funkci. Bunky
dfen¢ nadledvin jsou svym ptivodem bunky nervové patfici k vegetativni nervové
soustaveé. Vytvareji dva hormony: adrenalin a noradrenalin. Adrenalin pfipravuje or-
ganizmus na zvySenou zatéz (Novotny a Hruska, 2000).

Nadledviny se podileji na celkové odolnosti organizmu. Kira nadledvinek pro-

dukuje pohlavni hormony a kortikoidy, v drZeni dsan.

Procvicovani jogovych asan plsobi také na Zenské pohlavni zlazy. Vaje¢niky jsou
zdrojem hormonu estrogen, ktery reguluje menstruacni cyklus, téhotenstvi a laktaci
po porodu, Zensky vzhled a sexualitu. Pti zaklovech a pfedklonech dochazi k masazi
vajecnikl a délohy. Pozice kobry napomahé odstraiiovat menstruacni bolesti a ptispi-

va k pravidelnému cyklu.

Stejny vliv pravidelnych cviceni jogy ma 1 na muzské pohlavni zldzy.
Varlata produkuji muzské pohlavni hormony, zejména testosteron (Machova, 2002).
Cvicenim se udrzuji pohlavni hormony v rovnovaze a powerjoga spolu s relaxaci od-

stranuje 1 sexudlni problémy a poruchy.

26



1.3.8 Motivace

Je souhrnné oznaceni pro motivy a jejich ptisobeni. Definovat je tfeba proto mo-
tiv. Slovo motiv je ptevzato z latiny, kde mofus znamena pohyb. Muze tedy jit o po-
hyb ve fyzikalnim prostoru, nebo — v pfeneseném smyslu — o pohyb psychicky, po-
hyb myslenek, ptedstav, pfani, rozhodnuti atd., obecné lze tedy fici, ze motiv je fak-
tor uvadéjici do pohybu jakoukoliv ¢innost ¢i proces.

Casto se o motivu hovoii jako o potiebé, zvlasté kdyz se mé zdiraznit nedosta-
tek n&jakého Zadouciho ptedmétu. Pojmy jako prani, zdjem, postoj atd. vyjadiuji spi-
Se subjektivni, prozitkovou stranku motivu. Motiv miizeme chapat jako vektor, ktery
ma silu a smér. Tak jako v ptipad¢ fidice automobilu s rukama na volantu, mizeme
1motivu urcit cil, jimz je zména néCeho v prostfedi, ve vlastnim téle, ptipadné
1 ve vlastni mysli (napf. pfi meditaci).

Védomym motivem byva i dosaZeni urcitého citového stavu, napf. radost ze hry
nebo z vyhry, erotického vzruseni, ,,miru v dusi atd. (Riéan, P, 2010, s. 96).

Pojem aktivace a motivace je v procesu uceni velmi vyznamny. Aktivace je stav
vzruSeni, pfiprava organizmu na provedeni urCité ¢innosti. Motivace je nejcastcji
uvadéna jako intrapsychicky proces zvyseni nebo poklesu aktivity, mobilizace sil,
energizace organizmu, projevuje se napétim, neklidem, ¢innosti smétujici k poruseni
rovnovahy (Hartl, P. 1999).

Motivaci lze také chapat jako proces védomého zaméiovani chovani, kdy motiv
je potieba spojend se snahou dosahnout pfislusného cile. V literatufe se uvadi, Ze ten-
to proces muze probihat i na nevédomé urovni. A praveé tady se objevuje otdzka
nemotivovaného chovani, na kterou opét kazdy z psychologickych pfistupti odpovida
rizn€. Podle humanistické filozofie jde o ,,chovéani®, které neni motivované, alespon
z hlediska hledani toho, co chybi nebo co je potfebné (Nakonecny, M. 1996, s. 103).

Americky psycholog A. Maslow (1970) sestavil pozoruhodnou hyerarchii potieb
podle potadi naléhavosti a podle potadi, ve kterém se zakladni lisdské potieby
projevuji béhem individualniho vyvoje. Probuzeni vysSich potieb je tedy zavislé na
uspokojeni nizSich potifeb. Nejsou-li niz8i potfeby uspokojovany, vynucuji si

prednostni pozornost. AvSak ¢lovek, ktery dosdhne stadia seberealizace, se v tomto
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A

Sebetranscendence
néco, co pfesahuje samotngho jedince
F i LY
Seberealizace, sebenaplnéni
osobni rist, osobni naplnéni
Fd LY
Estetické potieby
krasa, harmonie, rovnovaha, ...
i LY
Poznavaci (kognitivni) potfe
znalosti, smysl, sebeuvédoméni, ...

/ A\

Potieba lcty a uznani
sebelcta, nezavislost, prestiz, dominance, ...
7 L
Socialni potreby
prislusnost ke skuping, laska, ...

Dosahovani potfeb

>

Potieby jistoty a bezpedi
bezpedi, jistota, zakon, pofadek, ...
7 LY
Biologické a fyziologické potreby
Zakladni Zivotni potfeby jako jidlo, piti, pfistiesi, spanek, sex, \

Odstrafnovani nedostatkd
My
-

N

Obrazek 1 Maslowa pyramida potieb

sméru podstatné méni. Nepotiebuje naptiklad uz lasku lidi, ,,az na stalé udrzovaci
davky a po dlouha obdobi se mlize obejit i bez nich®“. On sam miluje vice nez pied
tim. Je to vSak laska, ktera vice obdivuje nez touZzi vlastnit, a spiSe dava, nez by ¢eka-
la obdarovani. Nezné Zérlivost a strach. Je to realisticka laska. Nejvyse v hyerarchiiji
podle Maslowa potieba transcedentace, ptesahu, hlubokého proziti toho, Ze ¢lovek je
soucasti vétsiho celku — lidstva, pfirody, Zemé a nakonec celého vesmiru.
Vseobecné byva motivaci pro cviceni jogy u nemocnych lidi jeji doporuceni lé-
katfem pro zlepSeni jejich celkového stavu. Pozdé&ji se pro toto cviceni vytvoii mo-
tivace vnitini, protoZe vyvolava pocit uvolnéni a celkové libosti. Motivaci u relativné
zdravych jedinct miize byt ze zaatku pouha zvédavost nebo nespokojenost se svym
zivotem, ptipadné svétem, ve kterém zijeme. Hledani jiné alternativy, ktera by obo-
hatila dosavadni Zivotni styl nebo dokonce vedla ke zmén¢ mysleni jinym smérem.

Joga podobné jako humanistickd psychologie (jejimiz tezemi se budu na celé téma
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prace divat, i kdyz vim, o jejich zatim nepfili§ presvéd¢ivych empirickych dikazech)
zdirazniuje dileZitost rozvoje vnitiniho potencidlu a schopnosti kazdého jedince.
Dalsi motivaci u joginli mize tedy byt seberealizace, kterd rozviji jejich kladné

vlastnosti a vede je k dosazeni kladnych cili (Votava 1988).

2 Cil prace

Cilem mé bakalarské prace bylo vytvofeni a realizace programu, ktery se za-
méfil na pravidelna cvieni powerjogy s cilem zlepsit fyzickou kondici cvicencti pre-
devsim v oblasti prevence bolesti zad. Soucasti cvi¢ebniho programu byla také snaha
o dosazeni pozitivnich zmén v oblasti psychické kondice dospélych lidi, ktefi jsou
stale vice zatiZeni civilizacnimi vlivy moderni doby, jako je vysoké pracovni na-
sazeni, napé€ti z riznych problémd, stresu. Vyzkumnym cilem tedy bylo:

* sledovani efektivity programu v oblasti fyzickych zmén konkrétné v pohyblivosti,

pruznosti zad jako prevence bolestivosti zad.

» zjiStovani mozného plsobeni cvicebniho programu na psychickou pohodu

cviéencu.

3 Metodika prace

3.1 Charakteristika zkoumaného souboru:

Vyzkumny vzorek vyzkumu predstavuje sedm zamérné vybranych ucastnik
kurzu. Vyzkumny vzorek tvofilo tedy sedm Zen v rizné vékové kategorii, s riznym
povolanim. Kritériem vybéru byl dlouhodobéjsi zajem o tuto pohybovou aktivitu
a pravidelna i¢ast v tomto kurzu. Jako dalsi kritérium bylo ziskani informaci o tom,
zda ¢lenky mého kurzu si doma opakuji nékteré cviky z pravidelnych lekei a jakou

dalsi pohybovou aktivitou se ve svém volném Case zabyvaji (viz. Tabulka).
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R [Pohlavi [Vek  [Povolani  |Cviéi doma IDalsi pohybové aktivity
ve volném case
R.1 ena 60 let |OSVC ano denng, [kolo, pilates, vychazky
[‘pozdrav slunci®
R.2 7ena 40 let  ucitelka ZS ano denné plavani, lyzovani, béh,
F“pozdrav slunci“,20 min [turistika, brusleni
sestava, posilovani
R.3 ena 35 let [redaktorka ano, nékdy — 10 min.  [prace na zahradce
R.4 ena 27 let  jpokladni ano,obcas, nékteré cviky Bx tydné béh kolem 15
CD lkm,sviZzna chtize,
plavani, brusleni
R.5 zena 37 let [aCetni ne basket, béh
R.6 7ena 35 let [financni ano nekdy, plavani, kolo
referentka " -
pozdrav slunci
R.7 ena D6 let  [vyzkumny ano, pii bolesti v zadech nekdy posilovna
pracovnik | sttechu®, denné spise
posilovani

R = respondent

Tabulka 1 Vybér respondenti

3.2 Charakteristika pouzitych metod

Pro svilij vyzkum jsem si vybrala kvalitativni metodiku dle Strausse a Corbi-

nové. Hlavni technikou pro ziskani dat jsem pouzila polostrukturované rozhovory

a nestrukturované pozorovani. Strauss a Corbinova (1999) uvadi tfi hlavni slozky

kvalitativniho vyzkumu, mezi néz patii idaje, ddle analytické ¢i interpretacni postu-

py, s nimiz dochézime k zavértim ¢i teoriim a tfeti slozkou jsou pisemné a ustni vy-

zkumné zpravy. Jako dopliujici metodu pfi sledovani fyziologickych zmén jsem po-

uzila jednoduché testovani v oblasti pruznosti a pohyblivosti patefe cvicenci.
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Metody ziskdvani udaju

K ziské&ni informaci bylo pouzito vice metod a postupli. Hlavni technikou se stal
rozhovor, ktery byl se cvicenci realizovan pted zac¢atkem programu, v jeho prib&hu
a po skonc¢eni programu. Rozhovor byl veden pomoci navodu s prvky problémoveé
zaméteného rozhovoru.

Rozhovor pomoci navodu je interview, které predstavuje seznam otdzek nebo té-
mat, jez je nutné se zkoumanou osobou probrat. Navod ma zajistit, aby se dostalo na
vSechna pro tazatele zajimava témata. Jak zminuje Hendl (2005, str. 174) ,,je na taza-
teli, jakym zpisobem a v jakém poftadi, ziska informace®. Rozhovor s navodem déava
tazateli moZnost co nejvhodnéji vyuzit ¢as k interview a souc¢asné¢ umoziuje provést
rozhovory strukturovanéji a ulehcuje jejich srovnani. Jako dal$i metodu ziskavani dat
jsem pouzila nestrukturované pozorovani. Jako dopliiujici metodiku sbéru dat jsem
pouzila jednoduché standardizované cvicebni testy, které jsem realizovala na zac¢atku

programu a na konci programu z cilem porovnat jejich vysledky.

3.3 Metody zpracovani a vyhodnoceni udaju

Pti zpracovani rozhovorti a vyhodnocovani ziskanych tdaji jsem vychazela
z kddovaciho schématu, které doporucuji Strauss s Corbinovou (1999), kde se v 1.
fazi otevien¢ho kodovani doporucuje dosadit vzniklé kategorie do tzv. paradigma-
tického modelu.

Jak jsem dfive uvedla, pouzila jsem jako doplnujici metodiku sbéru dat jedno-
duché standardizované cvicebni testy, které jsem realizovala na zacatku programu
a na konci programu s cilem porovnat jejich vysledky. Pti sledovani fyziologickych
zmén jsem pouzila jednoduché testovani v oblasti pruznosti a pohyblivosti patete
cvicencul.

Neexistuje jeden test, ktery by ohodnotil flexibilitu téla. Kazdy jednotlivy kloub
se musi hodnotit zvla$tnim testem. Testovani je tedy proces piifazovani testovych vy-
sledka. Testovani by mélo byt v souladu s pozadavky na flexibilitu testované osoby.
Obecné 1ze doporucit vSem cvicenciim, aby testovanim byla zjiSténa "normalni" fle-
xibilita ve v§ech zakladnich kloubech, které umozni jemnéjsi kvantifikaci (viz Méko-

ta, Blahug, 1983).
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U pouzitych testovacich cviki 1 — 4 tfibodova stupnice podle Dr. Ingo Forbose
(Spatné —, primérné 0, dobré +). Pro hodnoceni normalni flexibility se n¢kdy vyuzi-
vaji motorické testy s takzvanou bindrni kvantifikaci. Pouzila jsem u testovani cvika
5, 6. Hodnoceni cvikt : 0 bodl pozadavek nesplnil, 1 pozadavek splnil. V disledku
nedostate¢ného pohybu dochézi ke zkracovani celych svalovych skupin a tim také
ke snizeni jejich vykonnosti (Frobdse, s. 54). Vyuzila jsem jednoduchych testl
ke zjiSténi momentalniho stavu ohebnosti zad. Opakovanim téchto testl 1ze sledovat

pokroky, je to také jedna z motivaci, kdyZ cvi¢ici zaznamena skute¢né zlepsSeni.

Testovani

Testovaci cvik ¢.1: Predklon

* Postavte se vzpiimené a piedkloiite se tak hluboko, jak to bude mozné. Nohy jsou
napnuté zhruba na $ifi bokd.

Hodnoceni :

- Dobré: Konecky prstii se dotykaji chodidel nebo dokonce podlozky.

- Primérné: Konecky prsti dosahuji do poloviny lytek, asi tak na $ifi dlan€ nad kotnik.

- Spatné: Konecky prsti se dostanou sotva ke kolentim nebo t&sné pod kolena.

Testovaci cvik & 2: Uklon

» Uklanéjte se ze vzptimeného stoje pomalu do strany. Posunujte piitom rukou
po noze smérem dolii, kam aZ to bude mozné. Cvik proved’te na obé€ strany.

Hodnoceni :

- Dobré: Konecky prsti dosdhnete do poloviny lytka nebo dokonce nize.

- Prumérné: Konecky prstit dosédhnete k lytku kousek pod kolenem.

- Spatné: S velkymi obtizemi doséhnete sotva ke kolenu.

Testovaci cvik€. 3: Zvedani nohy

* Polozte se vedle zidle na zada na podlozku. Ky¢elni kloub by mél byt ptimo vedle
nohy od Zidle. Natahnéte nohy a ptitahnéte Spicky k sobé. Snazte se zvednout nata-
Zenou nohu co nejvySe a pak dal smérem k hlavé. Pti provadéni cviku si mizete po-

moci, ato tak, Ze se rukama chytite pod stehnem. Podivejte se jak daleko se vase
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noha pfiblizila noze od zidle. Totéz proved'te i1na druhou stranu. Kycelni kloub,

stejné jako hybnost zadni strany stehen se podileji na tom, jak fit budou vaSe zada.

Hodnoceni:

- Dobré: Nohu dostanete aZ za kolmici nohy od Zidle. Uhel, ktery zvednuta noha svira
s nohou polozenou na zemi, je vét$i nez 90 stupnda.

- Primérné: Dosahnete k noze od zidle a uhel mezi obéma nohama je asi 90 stupnd.

- Spatné: Svou nohou se k noze od stolu ani nepftiblizite. Uhel mezi obéma nohama je
mensi nez 90 stupnti.

Testovaci cvik 4: Rotace

* Posad’te se vzpiimen¢ na zidli. Nohy dejte od sebe zhruba na Sitku ramen. Piekiizte
ruce na hrudniku. Pomalu ot4cejte ramena doprava adoleva co nejvice to pijde.
Hlava pfi cvi¢eni sleduje pohyb ramen.

Hodnoceni:

- Dobré: Mizete pateii otocit tak, Ze postaveni ramen odpovida poloze hodinovych
rucicek pii deseti minutach.

- Primérné: Rameny muzete na pomyslném ciferniku pohybovat v rozmezi 5 az 10

minut.

- Spatné: Rotaci doséhnete na pomyslném ciferniku sotva 5 minut.

Testovaci cvik €. 5: Flexibilita kréni patere:

* Lezte na zadech s pazemi volné podél téla a predkloiite hlavu.
Hodnoceni: dotknuti brady kosti prsni znaci ,,normalni* pohyblivost v oblasti kréni
patere.

Testovaci cvik &. 6: Flexibilita spodni ¢asti zad:

* V lehu na zédech skréte nohy a obéma rukama piitdhnéte kolena k hrudniku.
Hodnoceni: dotek koleny hrudniku znaci ,,normalni“ pohyblivost v oblasti zadni

¢asti zad.
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3.4 Organizace vyzkumu

Rozhovory byly vedeny s pfedeSlym souhlasem respondentii. Byly vedeny
pied zahdjenim programu prib¢hu ¢ervna 2014 s jednotlivymi vybranymi responden-
ty a v obdobi bfezna a dubna 2015. Rozhovory probihaly vzdy po skoceni cvicebni
lekce. V prubéhu i po skonceni rozhovori jsem si zapisovala terénni poznamky.

Dle Dismana (2011) jsou polni poznamky v podstaté chronologické zaznamy
toho, co se déje ve zkoumaném prostiedi, co se déje s timto prostiedim, i toho, co se
d&je v pozorovateli. Pocity, které v nas interview nebo pozorovani vyvold, dojmy,
pochybnosti, vynotujici se ndpady, prvni interpretace, a to i tehdy, kdyz se ndm tieba
zdaji posetilé, zdanlivé nadhodné asociace, to v§e musime zaznamenat. Pro rozhovory
jsem méla predem pfipravené otazky, které byly pfevazné oteviené a byly koncipo-

vany k dané problematice. Nékteré nové otdzky vznikaly v prabéhu kurzu.

Etika vyzkumu

VSichni G¢astnici rozhovorti byli sezndmeni s tématem vyzkumu. Cvicenci byli
informovani o tom jak bude s rozhovory nakladano a k ¢emu budou pouzity. Uast-
nici ustn¢ souhlasili a v souvislosti s prezentaci a realizaci programu powerjoga pro
zdrava zada jim bylo odpovézeno na nekolik otazek.

Ve své praci jsem nepouZzila zadné osobni Udaje, podle kterych by mohli byt
identifikovani. V piepisu rozhovorti nebyla jejich jména a k oznaceni jejich vypovedi

jsem pouzivala oznaceni R1, R2, atd.
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4 Vysledky

Program powerjoga — prevence bolestivosti zad

Kontext

Intervenujici
faktory

Uceni — | Transfer

Strategie

Obrazek 2 Schema — analyza programu

Centralni kategorii schématu je cvicebni program powerjogy jako prevence bo-
lestivosti zad. Tato kategorie seznamuje s cilovou skupinou, s cilem a tvorbou
programu. Kategorie, ktera ovlivauje tvorbu programu jsou intervenujici faktory, ji-
miz jsou predevsim potiteby lidi spojenych s o¢ekdvanim zmén v oblasti fyzické
i psychické kondice. Pfi cvieni jogovych asidn lze lépe vnimat vlastni télo
a prostfednictvim rozhovort je klient schopen si 1épe uvédomit plisobeni vné&jsich
vlivli na télo jako je stres, bolest. Tyto aspekty jsou spojeny s kategorii kontext. Stra-
tegii zde rozumime vlivy podporujici zdjem o cviceni spojené s motivaci, ptisobenim
lektora, zpisobem komunikace. Na program navazuje proces uceni, ktery je spojen
pfedevsim s pozorovanim, ale u¢enim se novym technikam pfi cviceni. Posledni uve-
denou kategorii je transfer, ktery zaznamenava oblasti zmén fyzickeé 1 psychické kon-

dice cviCencl, v neposledni fadé¢ i mozné zmény v postoji ve vztahu ke cviceni

powerjogy.
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Cilova
skupina

Obrazek 3 Kategorie — program

4.1 Vysledky — program

Byly vytvofeny tfi zakladni lekce, které se v pribéhu ptlrocniho kurzu opa-
kovaly a procvicovaly. Nez jsem se rozhodla realizovat tento cvicebni program se za-
méfenim na problematiku bolestivosti zad, absolvovala jsem specializovany kurz
a nékolik cvicebnich lekci se zaméfenim na zdrava zada vedenych odborniky, abych
lépe porozuméla problematice a mohla tak vytvofit zajimavy cvicebni program, ktery
by dostatecné motivoval klienty k pravidelnému cviceni. Konkrétni popis struktur

jednotlivych lekci najdeme v ptiloze.
Cile programu:

* Naucit se rozliSovat stav mezi napétim a uvolnénim, umét plynule dychat
a na dychéani se umét soustredit.

* Pfeménit nevédomi dech na fizené dychani a v ném rozvijet pohyb.

» Spravné drZeni téla za pomoci aktivity panevniho dna a védomi prostoru, vé-
domi sebe sama.

* Naucit se zakladni pravidla k pfistupu sob¢é sama v rdmci cvi¢eni a uvédomeéni
si stejnych pravidel v dennim Zivoté: nespéchat, zbavit se velkého chténi, nenalhavat
si a neublizovat si.

* Pochopit zakladni princip cviceni powerjogy s vybranymi cviky se zaméfenim

na prevenci bolestivosti zad tak, aby si klient mohl ¢asem cvicit sdm bez instruktora.
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Cilova skupina

V nasem kurzu powerjoga pro zdrava zada se ucastnilo celkem 18 cvicenct.
Pro svlij vyzkum jsem si vybrala menSi vzorek cvi€enci s kterymi jsem vedla roz-
hovory. Vzorek tvofil sedm Zen v rizné veékové kategorii, s riznym povolanim.
VétSina dotazovanych se vénuje dalSim pohybovym aktivitam jako je jizda na kole,
turistika, plavani atd. Do kurzu se ptihlasuji pfevazné zeny, muzi jen nahodile. N¢-
kteti cvicenci chodi na lekce nepravidelné. Pravidelnost cvi¢eni powerjogy je dilezi-
tou podminkou k dosazeni naSich cili. Kritériem vybéru byl dlouhodobéjsi zajem
o tuto pohybovou aktivitu a pravidelna ti¢ast v tomto kurzu. Jako dalsi kritérium byla
ochota cvicenek poskytnout rozhovory a dalsi informace o tom, zda si ¢lenky mého
kurzu doma opakuji nékteré cviky z pravidelnych lekci a jakou dal$i pohybovou ak-
tivitou se ve svém volném Case zabyvaji.

Cvicim jesté doma, pravidelné rano ,,pozdrav slunci®, kromé jogy jezdim rada na
kole, chodim jesté cvicit pilates, rada chodim na pravidelné vychazky.

R1
Denné cvicim ,,pozdrav slunce* a zhruba 15 - 20 minut kratkou sestavu, hlavné
posiluji brisni svalstvo, pravidelné 7x tydné cvicim skoro 6 let. Rekreacné se
zabyvam plavanim, lyZovanim, jezdim hlavné s détmi, rada jezdim na kole, 1x tydné
béham asi 15 minut, mam rada pési turistiku, bruslent. R2

4.2 Vysledky — testovani

Testovani momentalniho stavu ohebnosti zad na za¢atku programu (zari 2014) :

Pti testovani jsem zatadila vzdy dva testovaci cviky do bézné hodiny v priabéhu
zaii aftijna, abych nenaru$ila prabéh bézné lekce, tak jak to klienti ocekavaji.
S testovanim souhlasili vSichni G€astnici, naopak vnimali zafazeni testovacich cviki
jako zpestfeni. Dle doporuceni jsem zatadila testovaci cviky po rozcviéee, to zna-
mend po zahtati organismu a po procviceni zékladnich svalovych skupin a to v délce
deseti az dvanacti minut. Témeét vSichni ucastnici testovani méli velmi slusné vy-
sledky. Ve vétsin€ dosahli dobrych a pramérnych vysledkd.

Pies hladky pribéh jsem si vSimla jistého napéti, které mezi cvicenci vzniklo.

Byla zde viditelna snaha o dosazeni co nejlepSich vysledki. Bylo nutné cvicence
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usmérnovat nékdy pii urputném provadeéni cvikii. Bylo potfeba cvicencim jeste

jednou vysvétlit, Ze lze hodnotit pouze pfirozeny vykon, ktery neni v rozporu

s pravidelnym cvi¢enim jogy. Pfi urputné snaze dochazi k chybam pfi cviceni, do-

chazi ke zvySovani napéti ve svalech. Testovani (viz tabulka).

R Cvik1 | Cvik2 Cvik 3 Cvik 4 Cvik § Cvik 6 Poznamky
predklon | dklon [vedani nohy| rotace | flexibilita |flexibilita spodni
kréni patere casti zad
R1 + 0 0 + 1 1 Prevazuje
dobré
hodnoceni
R2 - + + + 1 1 Vyborné
hodnoceni
R3 0 0 + + 0 1 Primérné
hodnoceni
R4 + 0 0 + 0 0 Primérné
hodnoceni
R5 + + 0 0 1 1 Prevazuje
dobré
hodnoceni
R6 0 - 0 0 0 Spise Spatné
hodnoceni
R7 + + 0 0 0 0 Primérné
hodnoceni

R = respondent

Tabulka 2 Testovani ohebnosti zad (zari 2014)
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Postup hodnoceni:

Cviky 1 -4 vysledek = dobré (+), vysledek = primérné (0), vysledek = Spatné ()

Cviky 4,5 vysledek = nesplnil 0, vysledek = splnil 1

* Pfevazuje-li vyborné nebo dobré hodnoceni, svalstvo je velmi dobrém stavu, je di-

lezité pokracovat v pravidelném cviceni pro udrZeni pohyblivosti a kondice zad.

* Pfevazuje-li hodnoceni primérné, pohyblivost neni $patna, nicméné je mozné stale

zlepsovat a to pravidelnym cvi¢enim.

Testovani momentalniho stavu ohebnosti zad v obdobi brezna a dubna 2015 :

R Cvik 1 Cvik 2 Cvik 3 Cvik 4 Cvik 5 Cvik 6 Poznamky
predklon | tklon [vedani nohy| rotace flexibilita [flexibilita spodni
kréni patere dasti zad
R1 + + 0 + 1 1 Prevazuje
dobré
hodnoceni
R2 -+ + + + 1 1 Vyborné
hodnoceni
R3 + + + + 0 1 Pievazuje
dobré
hodnoceni
R4 + 0 0 + 0 1 Prumérné
hodnoceni
R5 + + 0 0 1 1 Pievazuje
dobré
hodnoceni
R6 0 0 - + 0 0 Spise Spatné
hodnoceni
R7 + + 0 0 0 1 Promérné
hodnoceni

R=respondent

Tabulka 3 Testovani ohebnosti zad (bifezen, duben 2015)
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Interpretace vysledkii testovani pred programem:

U vice nez poloviny cvicencii jsou vysledky pievazujici dobré i vyborné hodno-
ceni, jejich svalstvo je ve velmi dobrém stavu. Dalsi tfi vybrani cvienci doséhli
pramérného hodnoceni, jejichz pohyblivost neni Spatna. Jeden z testovanych dosahl
spiSe Spatného hodnoceni. Nejlepsich vysledki dosahovali cvicenci u predklonu
a pfi proveéiovani flexibility spodni ¢asti zad. Slabsi vysledky se prokazaly u cviku
¢. 3 — zvedani nohy, kdy sledujeme ptedevs§im hybnost zadni strany stehen, kterd ma

vliv na zdatnost naSich zad a cviku €. 5, kdy sledujeme flexibilitu kréni patere.

Interpretace vysledku testovani po programu :

U jedné z cvicicich s pfedchozim primérnym hodnocenim dos$lo ke zlepSeni
u cviku €. 1 — ptedklon, cviku €. 2 — tklon.
U vice nez poloviny cvicenct zlstavaji vysledky prevazujici dobré a vyborné hodno-
ceni hodnoceni, jejich svalstvo zlistava tedy ve velmi dobrém stavu. U dalSich dvou
cvi¢enek doslo ke zlepSeni flexibility spodni ¢asti zad. Dalsi dvé testované klientky
zustaly u primérného hodnoceni. U cvicenky se spiSe Spatnym hodnocenim doslo
ke zlepSeni v oblasti rotace patefe. NejlepsSich vysledkli dosahovali cvi¢enci opét
u predklonu a pii provétovani flexibility spodni Casti zad. Slabsi vysledky zstaly
u cviku €. 3 — zvedani nohy, kdy sledujeme ptfedevsim hybnost zadni strany stehen,
ktera ma vliv na zdatnost naSich zad a cviku €. 5, kdy sledujeme flexibilitu kréni pa-

tefe.

Shrnuti

U testovani ohebnosti zad vybranych respondenti doslo ke zlepSeni pouze u né-
kterych cvikii. Nejveétsi potize zblisobuje cvik se zvedanim nohy do pravého thlu
fovani flexibility kréni patefe. Pravé na Casté problémy s kréni patefi respondenti

pfi rozhovoru upozornovali.
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4.3 Vysledky — polostrukturované rozhovory

G
—
— G

Obrizek 4 Kategorie — intervenujici faktory

Intervenujici faktory — kategorie, kterd ovliviuje tvorbu programu jsou inter-
venujici faktory, jimiz jsou predevSim potieby lidi spojenych s ofekavanim zmén

v oblasti fyzické 1 psychické kondice.

Potieby

Lidé se n¢kdy zacnou znepokojovat, az kdyz néco v téle nefunguje, tak jak by
melo. Kazdy by se mél na zacatku zamyslet, kdy se naposledy vénovali svym zadtim.
Jenom, kdyz nas boli, tak jsou najednou diilezitad. Aby mohla zada podavat dobry vy-
kon musi byt pfedevSim pohybliva a hlavné stabilni. Pro zdrava zéda je tedy nejdi-
je mozné, aby kazdy ¢lovek byl schopen zvladnout problémy se zady vlastnimi sila-
mi, ale rozhodné& potiebuje v&dét jak na to.

Vétsina cvicenct si tohle rozhodné uvédomuje, dokazi formulovat své potieby.
Pravidelna cvieni vnimji jako inspiraci, zdbavu a radost z pohybu, uspokojeni svych
potieb, pomoc s odstranénim nékdy bolestivych zad, ale také naucit se néco nového.
Nejde opravdu jen o zada, ale také psychiku je tfeba respektovat, zatéze bézného dne
lze je timto zpisobem kompenzovat, dokonce s védomim, ze délam néco pro sebe,
aktivné travim sviyj volny Cas, pecuji o své telo, staram se o sebe.

Chtéla jsem se zbavit bolesti zad, hlavné bederni pater a zlepsit celkovou koordinaci
téla. Cvicim uz dlouhd léta a myslim si, Ze uz bych se od toho nedokdzala obejit. Cim
je clovek starsi, tak takovou podporu jako je cviceni potiebuje vic a vic. Urcité
ocekavam hlubsi posileni zadovych svali. Cviceni mi pomaha lépe vnimat spravné
drzeni tela. Uvedomuji si to treba kdyz jdu rano do prdce. Sama sebe sleduji jak se
pohybuju, nekdy vaimam i to dychani.

R1
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Mam zdjem o cviceni jako takové a také pomoc pri zbavovani se bolestech v zadech,
nekdy jsem si vedoma vlastnich chyb pretizenim, treba i pri sportovani se svymi
detmi. Vzdycky me bolest prekvapi, viibec s tim nepocitam, zvlast kdyz pravidelné
cvicim a to opravdu kazdy den.

R2

Diivody, pro¢ cvicit pravé powerjogu jsou rizné. Vzpominam si, ze pravé pred
nékolika roky jsem hledala né&jakou jinou formu cviceni, neZ jsou moderni formy
jako aerobik, bodystyling. S ptibyvajicim vékem si ¢lovék uvédomuje, ze se jeho or-
ganizmus méni, jeho potifeby a pozadavky na volbu pohybovych forem, které chce
v budoucnu provozovat jsou také jiné. Pravé zvédavost a touha po zméné me ptived-
la do vyukového kurzu powerjogy. Ocekavala jsem spise hluboké uvolnéni, mozna
protazeni t¢la, ziskdni pozitivni energie, zajimala mé také spiritualita, kterd je cvi-
¢enim jogy spojena. Byla jsem velmi pfekvapena urcitou naro¢nosti cviceni. Byla
jsem zvykla na velkou fyzickou zatéz z aerobiku, ale tohle bylo naprosto néco jiného.
Pti dotazovani klientl jsem zaznamenala podobné odpovédi.

Pro cviceni power yogy jsem se rozhodla pred mnoho lety, hledala jsem cestu jak si
udrzet, zlepsit fyzickou a psychickou kondici.

R1

Privedla me nahoda, na zacatku mi vitbec neslo o cileny vybeér, sla jsem to jen tak
zkusit, byla jsem zveédava. Ze zacatku jsem nechodila vitbec pravidelné, méla jsem
malé déti a casto jsem nestihala. Pamatuji si, kdy jste mi rekla, Ze na tyhle véci bych
si méla umet cas najit. Od té doby chodim castéji a pravidelnéji. Powerjoga mé
velmi zaujala. R2

Zaujala mé kombinace cvikii, propojeni posilovani a protahovani, také balancni
cviky, citim také dusevni uvolneéni, propojeni duchovna a relaxace.

R5
No hlavné si prijit uzit, je to jen miij cas, mam ho jen pro sebe. Nekdy si doma cvicim
sama, ale neni to moc pravidelné, chodim jeste na volejbal, tak po ném se jesté
bezprostredné protahnu, vyuziju nasich cvikii z jogy, nékdy sama posiluju bricho,
zada. Ve cviceni a vitbec v pohybu vidim ten spravny zpiisob Zivota. Pro mé je cviceni
a sport tim smysluplnym travenim volného casu.

R7
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Ocekavani

V zacatku je powerjoga o uceni jak spravné drzet t€lo, plynule dychat a pouzivat
hluboky svalovy stabiliza¢ni systém pateie pro bezpecné cviceni. Jakmile se ¢lovek
prokouse procvi¢enim téla, dostava se k energetické¢ urovni — plynuti dechu a roz-
vijeni 4san s védomou koncentraci. Rada cvidencti ofekavaji ur¢ité zmény, které
pravidelné cviceni power jogy mohou pfinaset. Pravidelnym cvi¢enim se naucime
odpoutat se od negativnich myslenek, které zptisobuji to, Ze Casto energii ztracime.
Powerjoga je mocny zdroj pozitivni energie. Powerjoga pracuje s pateii jako energe-
tickym pilifem, kterym se dostava energie zdola nahoru. Zprichodnénim dochézi
k uvolnéni regeneraci sil.

Beru to jako moznost ¢asu pro sebe, je to rozhodné potieba, po celém dni v praci
a nebo s rodinou. Chtéla bych zpevnit svaly, mam pocit, zZe jsou ochablé, také mam
pocit ztraty pruznosti. R3

Na lekce powerjogy se vzdy tésim, procvicim si celé télo. Pravidelnym cvicenim si
rozhodné udrzuji celkovou pohyblivost, tesim se na relaxaci, ocekavam zklidnéni,
uvolnéni a nabuzeni nové energie, psychické odreagovani. RI1

Zpevneéni zad, ale i celé postavy, je to pro mé relax, chtéla bych zlepSit koncentraci,
utiidit si mysSlenky. R4

Ocekavam zlepseni celkové télesné kondice, néjaké ty bolesti zad se také objevuji.
Nikdy jsem se tim v tom zivotnim spéchu nezabyvala, protoze jsem az tak velké
problémy se zady nemeéla. Myslim, Ze je dobré se tim zabyvat dokavad’ je clovek jesteé
v mladsim véku. Je mi jasny, Ze to pordd takhle relativné dobry nebude. Taky to
protahovani je pro mé dobry, to u jiného sportu takhle télo neprotihnu. R5

N~
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Kontext je cast paradigmatického modelu, ktera predstavuje ,,konkrétni soubor
vlastnosti, které jevu nalezi* (Strauss, Corbinova, 1999, str.74). Zaroven se jedna
o soubor podminek, za nichZ jsou uplatiiovany strategie jednani nebo interakce — na-

vrhované strategie feseni.

Vnimani bolesti se pii jogovych cvi€enich obvykle snizuje. Mizeme si to vy-
svétlit pfimim utlumem ptenosu bolestivych signali a uvolnénim bolestivého
svalového napéti. V roce 1974 byly navic objeveny, tzv. endorfiny — v téle vznikajici
latky, které maji podobny ucinek jako droga morfin. Tlumi tedy bolest a vyvolava
stav piijemnosti. Je pravdépodobné, ze také pti jogovych cvicenich dochézi k uvol-
novani endorfini a ty se podileji na itlumu bolesti a vzniku piijemného pocitu. Muze
vSak nastat situace opacna, kdy je pfi cviceni bolest naopak intenzivni, Ze brani cvici-
cimu v potfebném soustiedéni a zvySuje svalové napéti (Votava, 1988). Pti spravng,
pozvolna provadéném cviceni vSak dokdze cvicenec v€as zaznamenat hranici bolesti
a predejde dal§imu pohybu, ktery by bolest provokoval. Lze tedy fici, Zze pii jogo-
vém cviCeni se na jedné stran¢ omezuje vnimani podnéti ptichazejicich s okoli
a soucasn¢ se zvyraziuje vnimani pocitli z vlastniho téla. Tim se méni jejich charak-
ter, stdvaji se pro cviciciho ptijemné. Vytvaii se silna motivace, piijemné pocity, kte-
ré pfi cviCeni vznikaji, jsou cvicencim dostatecnou odménou za vyvinuté usili.

Neékdy pri bolesti v zadech, zejména krcni patere si doma cvicim strechu, pomaha mi
to. Trpim skoliozou, myslim, Ze casté vysedavani u pocitace ktomu problému
prispiva jeste vic. Budu si muset zajistit néjaké dobré masdze. Kdysi jsem byla
na masdazi u jedné pani a moc mi to pomohlo, bohuzel jen na chvilku.

R7

Pri cviceni nékterych pozic mam problém s bolesti kloubii, hlavné oblast kotnikii.
Neékdy citim napéti v celem téle, dost casto bolesti v krizové oblasti (bederni patere),
proto nekteré cviky vynechavam.

R1

Stres

Vysoké pracovni nasazeni, nedostatek odpocinku a spanku, stres. To jsou civi-
liza¢ni vlivy moderni doby, které na nés neustale ptuisobi.VétSina dotazovanych poci-
tuji spiSe vnitini neklid, citi se zatizené¢ celkovou tnavou, né€kdo nedostatkem

spanku. Pokud s unavou nic ned¢lame, hromadi se a Casem se mtize projevit jako bo-
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lest nebo rovnou nemoc. Nekteti lidé si vliv stresu nechtéji ptipustit. Stres neptsobi
jenom na psychiku, ale také Skodi télu. Vznikd napéti v téle, ramena jsou neustale
zvednutd nahoru, hiife se dycha. U cvicenct lze pravé tyto télesné projevy Casto po-
zorovat. Nekteré z dotazovanych hovoti o nekoncicim boji.

Jsou dny kdy clovek citi neklid, néekdy citim napéti v celém téle, dost casto bolesti
v kFizove oblasti (bederni patere), proto nekteré cviky vynechdavam.

R1

Viiv stresu vnimam v posledni dobé dost casto, celkove jsem ztuhla, casto mé boli
hlava. Myslim, Ze to je také nedostatkem spanku.

R3
Kazdodenni stres se projevuje v téle riznymi zptisoby, fada klientd si vliv stresu
ani neuvédomuje, pfipisuje bolesti v téle spiSe unavé, pracovnimu pretizeni. Nékteti
vliv stresu na svém téle pocit'uji, kdy prechazi do bolesti hlavy, krku. Nékdy vnimaji
az neuvetitelné napéti v téle.

Obcas citim napéti vlivem stresu, ale vétsinou se mi to podari rozdychat nebo
vybéehat. Velmi me ovlivituje pocasi, v zimnich mésicich je unava vetsi.

R4

V powerjoze jsou pozice a dech uzce spjaty. Techniky dechu a pranajama roz-

vijeji kapacitu plic a dokaZzi vyuzit ty jejich oblasti, které se obecné v bézném Zivoté

nevyuzivaji. Rizenym dychanim dochazi k odbouravani napéti a stresu. Cvi¢eni vede
ke sniZeni napéti, tenzi a riznych psychickych potizi.

Urcité ano, ale mam pocit, ze prave diky pravidelnému cviceni power yogy se mi
dari vyhybat se pocitum nadmérné unavy a lépe zvladam boj proti unavé
a psychickému vycerpani, také Spatné ndlade.

R2

Uvolnéni

Nékteti cvicenci, kdyz pfichazi na lekci powerjogy za né hovofi télo, mimika
oblic¢eje. U n€kterych napéti v ramenou, zarputily vyraz obliceje. N&kteti se pied za-
c¢atkem hodiny se snazi vzdy o koncentraci. Jsou odhodlani spolupracovat na zméné
psychického stavu. Je vidét, ze vzdy od lekce néco ocekévaji.

Dobré pocity ze cviceni se dostavuji pri pravidelnosti a vydrzi, z lekce odchdzim
uvolnéna, dostatecné procvicena s prinosem noveé energie, citim se odpocinuta.
Po cviceni mam vzdy dobry spanek.

R1
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Pti cvieni se cvicenci postupné zbavuji napjatého stavu, maji pocit velkého vnitini-
ho tepla. Pti vyuziti jégového dechu, pocit uvolnéni. Pfijemné pocity zaznamenavaji
1 v dalSich castech hodiny, koncentracni a balan¢ni cvi€eni, pocit vnitiniho klidu,
bezpeci. Snazi se o koncentraci na dech.

Po skonceni hodiny citi ulevu, vnimaji proudéni energie v téle, teplo. Také vliv

pozitivni energie pusobi na odbourani stresu a napéti v téle. Energii Casto ztracime

v .

1 negativnim mysSlenim. Prozitky, soud orovnavani atd. jsou castymi pri¢inami
b

ztraty energie. Pfi cviCeni zaméfujeme pozornost na pozitivni myslenky.

Z lekci odchazim spokojena, nabita energii, strasné moc mi vvhovovali ranni lekce,
coz Slo realizovat pouze pri materské dovolené, proto cvicim pravidelné kazdé rano.
Povazuji to za prijemny, pro mé uz nutny start do nového dne. Jsem pak Ziva, aktivni,
v dobré ndladé.Po vecernich lekcich se naopak musim jesté treba pracovné unavit,
abych usnula. Na hodinu powerjogy pFichdzim unavend, odchdzim Ziva. 2dcl vina
to také spravi.

R2
Z lekci odchazim s myslenkou a uvédomeénim, zZe je mi moc dobre, vidycky se tésim
na dalsi lekci. Nekdy mam dokonce pocit , Ze jsem vyrostla a Ze se mi zvétsuje
hrudnik. Pocituji prijemné téseni vidy na ctvrtek. Rada bych si zacvicila nékdy
venku. S kamardadkou jsme si byly zacvicit ve fitcentru, nebylo to Spatné, ale
na c¢tvrtky se moc tésim. Je to uplné néco jiného. Tesim se uz dva dny dopredu
na jogu. Smich, zase se mi bude otvirat kosicek.

R4
Povazuji to za prijemné straveny cas. Citim také duSevni uvolnéni, propojeni
duchovna a relaxace. Navstévovala jsem i jind centra s PY, ale tohle mi vyhovuje, Ze
to mam blizko domii. Vyhovuje mi i cas.

RS
Odchazim s pocitem uvolnéného téla, cviceni mi pomahad s uvolnénim krcni patere,
je to vyborna relaxace mam veétsi energii ¢i mensi unavu.

R7

\-/

Obrazek 6 Kategorie — strategie
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Navrhované strategie feSeni v mysSlenkovém paradigmatu jsou zatfazeny
ve vztahu k pravidelnému cviceni powerjogy jako strategie jednani a interakce, které
by mély pfispivat ke kvalité¢ a efektivité¢ cvicebniho programu a k postupnému
zvladnuti jednolivych cvikd — tedy ke zlepSovani fyzické a psychické kondice cvi-

¢encu s vyhledem dlouhodobého a pravidelného cviceni.

Motivace — zdrava zada

Pohyb — elixir Zivota. Udrzuje nds mlad¢, zdravé a v kondici. Motivace vede
predevsim k aktivité. Pokud ziskdvame pfi cviceni dostatek energie jsme pak vy-
rovnani a spokojni sami se sebou. Prospiva to také nasemu sebevédomi. Cvicenci se
na lekce t&si, touzi byt pruzni, $tihly. Pohyb je také dobry pro na$ mozek, ktery se
také pohybem prokrvuje. Obecné zeny musi pro zdrava zadda udélat vice nez muzi.
Cvicenci velmi Casto uvédomuji, Ze nestaci jen posilovat a protahovat zada, ale je
také dalezité je umét uvolnit. Touzi po tzv. aktivni relaxaci, kde se nauci 1épe vnimat
sami sebe. Uvédomuji si, Ze pii pravidelné védomé relaxaci se zbavuji fyzického
a psychického napéti. Lépe diky tomu vnimaji sviij stav. Pohyb a dechova cviceni
navozuji pocit vyrovnanosti a klidu.

Hlavni motivaci je prave to posileni svalstva, spravné drzeni téla, dodani pozitivni
energie, ale energie viibec, celkové zlepSeni nalady. Pravé prinos energie je velice
znatelny. R1

Jako hlavni motivace k dalsimu cviceni je pro mé hlavné dobra zkuSenost
s powerjogou obecné a motivuji mé i mé vlastni zdravotni potize, se kterymi se
snazim také touto cestou bojovat.

R6
Motivace je pro me hlavné ten vysledek toho cviceni, chci mit proste pruzné télo,
naucit se vSechny cviky, které delame. Tésim se taky na ty nové a hlave mé joga
prosté bavi.

R3

Dulezité je pro mé je to celkové uvolnéni. Zpiisob relaxace, ale ten tady neni
zadarmo, je to vzdycky az po odevzdaném vykonu. Z toho mam vzdycky dobry pocit.
Taky citim, Ze se touto cestou dokazu zbavit napéti v téle. Na ty zada je to také urcité
dobré. Drive jsem si myslela , Ze staci, zZe se clovek jeste jinak hybe kdyz deéla ten

47



sport. Myslela jsem si Ze pro mé to plavani je uplné dostacujici, treba zrovna na ty
zada, ale zmenila jsem nazor, tohle je take dobra péce o télo i o dusi.

R5

Prostredi

Cvi¢ime v piijemné, tiché a teplé mistnosti. Pro spolecné cviceni je vhodné
opravdu klidné a bezpe¢né misto. Nas kurz probiha ve velkém tanecnim sale. Je to
prostiedi dostatecné vzdusné, Cisté. Tanecni sal je vybaven piijemnou protiskluznou
podlahou, v mistnosti jsou umisténa zrcadla. Nejcastéji pii cviceni vyuzivame nékte-
ré pomticky jako jsou cvicebni podlozky, owerboly, ru¢niky. Cvi¢ime ve volném, pii-
jemném obleceni, pokud moZzno naboso pro dobry kontakt se zemi. Ke cvi¢eni vyu-

zvame reprodukovanou hudbu upravenou pro dynamické cviceni jogy i relaxaci.

Komunikace

Hlavni rozdil mezi dobrym a primérnym instruktofem je v tom, jak dokaZze
se svymi cvienci komunikovat. Byt schopen efektivni komunikace znamena také
byt schopen efektivné motivovat. Dobry instruktor umi své svéfence béhem uceni
spravné motivovat a z dlouhodobé perspektivy piispiva také k tomu, aby ve svém
tréninkovém programu vytrvali. Vlastni proces komunikace zahrnuje: rozbor Zivotni-
ho stylu a stanoveni cildi, vyklad programu, sezndmeni s pouzivanym vybavenim
a pomuckami, vyklad a vyuka jednotlivych zmén Zivotniho stylu, pribézna interakce
mezi instruktorem a klientem. Verbalni komunikace je je jednim z nejdulezitéjSich
ukolt je byt schopen pfimét své klienty k tomu, aby byli sami se sebou spokojeni
a aby se citili dobfe piitom co délaji. K tomu je zapotiebi opravdové zdvotilosti
a citlivosti. Je dilezité cvicencum casto vyjadiovat podporu a povzbuzeni.

Vithec mi nevadi, Ze cviky casto opakujeme, naopak tim, zZe neustdle zduraznujes, jak
a co pri cviceni mame citit si vzdy uvédomim, ze mam jesté plno rezerv. Vzdycky,
kdyz si myslim, Ze uz mam splnéno a cvik provadim dobre, protoze mi prijde
Jjednoduchy, tak mé z toho vyvedes. Tim, ze slysim tviij opakovany komentar, zZe to
neni pasivni cvik, pri kterém miizeme jen relaxovat, ale je tam spousta jinych veéci,
které musime jesté sledovat, tak zjistim, zZe vlastné nestiham. Uvédomim si tieba
stazeni zZeber smérem dolu, ale zase zapomenu na ramena, ktera jsou témer v kieci.
Vitbec se mi nechtélo jit cvicit, vecer se citim dost unavena a uz se mi nikam nechce,
ale jsem rada, Ze jsem sla, protoze ted se citim bajecné.

R6
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Lektor

Instruktor powerjogy by se mél umét prezentovat na profesiondlni trovni. Tyka
se to vzdélani, odborné ptipravy, péce ocelkovy vzhled a vybér vhodného profesio-
nalniho obleCeni. V podstaté se ma oblékat tak, aby to odpovidalo jeho postaveni
a télesnému typu. Instruktor by mél byt osobni ptikladem pro své svéfence. Svému
klientovi se muze stat zrcadlem. Pfi praci s klientem v t€sném kontaktu je nutné mit
svlij postoj vii€i nému a své praci pod kontrolou. Kontrolou nasledujicich péti boda
se muzeme ujistit, ze naSe mysl je ve spravném rozpolozeni pro nasledujici praci
s klientem. Je to srde¢ny a pfirozeny usmév, mit své nalady pod kontrolou, piedstava
uspésné cvicebni lekce, ptiprava a naplanovani lekce, kontrola vybaveni. Instruktor
muze svym pusobenim klinta motivovat, ptiklonit ho k setrvani. Efektivnost jeho
motivace je zvySovana spravnym porozuménim roli instruktora. Vztah mezi instruk-
torem se stale méni.

Ze zacatku jsem nechodila vitbec pravidelne, méla jsem malé déti a casto jsem
nestihala. Pamatuji si, kdy jste mi rekla, Ze na tyhle véci bych si méla umét cas najit.
Od té doby chodim castéji a pravidelnéji.

R2

Obrazek 7 Kategorie — uceni

Uéeni

Pti cviceni se snazime trvale soustiedit na stied téla a u¢ime se kvalitnéji a pec-
livéji s touto télesnou Casti pracovat. Silny stied téla — zdrava zdda. Konkrétné pod-
sazeni panevniho dna a stlaCovani bfisniho svalstva a zeber smérem k pateti. Toto
cviceni nékdy piisobi cvicenclim potize. Maji problém s udrzovanim pravidelného

dechu. Casto pfi snaze dokonale provést cvik zadrzuji dech, zvedaji ramena a ne-
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dokazi si cvik v klidu uzit. Pravé ziskanim pocitu, ze dokonale ovladame télo podle
momentalnich potfeb zplsobuje to, Ze cvicenec si dokdze uvédomovat probihajici
zmény. Pravé tyto uvédomélé zmeény jsou motivujicim prvkem pro dalsi cviceni. Na-
bizi se jista vyzva k dal§Sim krokiim ke zménadm. Cvi€enec si sdm na sobé& tento pro-
ces uvédomuje, ziskava zpétnou vazbu. Pii rozhovoru se sam dotazuje, ujistuje jestli
provadi cvik dobte. Pokud se sejdeme, Ze proces zmén v téle vnimame podobné je to
dalsi motivujici prvek jak pro cvicici, tak pro cvicitele. Na otdzku jestli pozoruje né-
jaké zmény praveé v oblasti stfedu téla odpovida spiSe dotazovanim na nékteré detaily
pii cviceni, konkrétné na oblast biicha a bederni patete.

Rozdil ve cviceni urcite vidim, pribylo vice cvikii na zdda, je tam vétsi diiraz na prdci
stredu téla, coz je pro mé i ostatni cvicici hodné diilezité. Kdysi jsem chodila na
kalanetiku. Do jisté miry mi to také vyhovovalo, ale na ty zada je tohle lepsi.

R1

Bolesti v zddech anehezké drzeni téla souviseji s ochablymi bfiSnimi svaly.
Atraktivni postavu velkou mérou vytvaii pravée tato sttedni ¢ast téla. Veskera energie
vychdzi od tud. Kazdy cvik a pohyb zacina vtazenim stiedu téla k patefi. Bfisni svaly
jako korzet podpiraji patet. Kdyz tuto oblast v naSem programu casto posilujem, vy-
razné zlepSujeme drzeni téla a pokud dosdhneme toho, ze bude naSe bticho dosta-
tecné silné, mizeme téméf vyloucit bolesti v zddech. Mnoho lidi mé bolesti v za-
dech, pravé proto, Ze je jejich stied slaby.

Urcité jsem zménu pri cviceni zaznamenala a to predevsim pri cviceni v leZe, casté
podsazovani panve, zpevitovani hyzdi, stlacovani zeber k pateri. Neni to uplné
jednoduché. Uvedomuji si, Ze lépe vnimam své télo a to iv detailech. Tim jsem se
drive vitbec nezabyvala. Neddavno jsem si také uvedomila, Ze jsem trochu omezena
v kloubech. Néekdy mé mrzi, Ze se kvuli tomu nemuzu dostat pri cviceni dal, tak jak
bych si to predstavovala. Neni to uplné lehké cviceni, nekdy se tak snazim cvicit
dobre az zjistim, Ze jsem uplné v kieci, ale to by asi nemélo byt ze? Jsem k sobé dost
sebekriticka. Casto se prohybam v bedrech. Diky pravidelnému cviceni se mi lépe
dari se srovnat v leze na zadech tak, aby spodni cast patere pri cviceni zustala
pritisknutd k podlozce. Technicky to vidy zvliadnu, ale mam problém se u toho vice
uvolnit. Prijde mi to velmi uZitecné, naucila jsem se techniky, které mi délaji dobre,
dokonce prinast ulevu. R2

Chtela bych se zeptat, co bych méla casem pocitovat, nevim presné jestli to delam
dobre, ale vsimam si zmeny , ktera prave v oblasti bederni patere. Citim casto
urcitou ulevu. Nekdy kdyz jsem v praci a zacinam pocitovat urcitou bolest v bedérce,
vzpomenu si na nase cviky a v sedé si zkousim néjaké véci co prave cvicime a vzdy
mi to pomiize. Zménu v urcité pocituji a tésim se na dalsi lekci.

R4
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Pozorovani

Pti cviceni je dulezité umét se koncentrovat. Pii koncentraci se u¢ime byt pozo-
rovatelem déni. Joga v jakékoliv podobé ma velkou silu. Poméha hledajicimu vyznat
se sam v sobé€ i v okolnim svété. U¢i ho nachazet klid v kazdodennim chaosu zivota,
uci nas hledat. Pravidelna a dlouhodoba cviceni pfinasi fadu zmén, které na sob¢ na-
uc¢ime pozorovat. VétSina klientd poukazuje na pozitivni pfinos cviceni pfedevsim
v oblasti celkové pohyblivosti, pruznosti. Sami porovnavaji svou fyzickou kondici
pied pravidelnym cvicenim powerjogy a nyni. Lépe také pozoruji vlastni nedostatky,
kterymi se diive nezabyvali, jsou sebekritictéjsi.

Ke zmeénam urcité doslo a to hlavné v oblasti fyzické kondice, vnimam to jako
obrovsky prinos ve zlepsSeni celkové pohyblivosti, zmirnéni nékdy castych bolesti
patere a hlavné kloubui.

R1

Urcitée se mi zlepsila pruznost, posileni — respektive zpevneni zadovych svali.
Obtizné je pro mé dostat se z pozice stiechy do pozice prkna a maximalné zpevnit
celé télo. Zpocatku jsem to vzdavala uplné, ale lepsim se! Smich... Hrozné dobre mi
delaji ty obracené pozice. Treba ve svicce, kdyz mame dychat do bricha, tak citim
velkou ulevu v zadech.

R2

Svicka je fazena ke kralovskym pozicim, jeji Uc€inek je pro celé télo nepopsatelny.
Prevraci cely organizmus vzhiru nohama vuéi gravitaci (béznému zptisobu zivota).
Prokrveni hlavy, obli¢eje, mozku, ovlivnéni vSech funkci v téle. Protazeni kréni pate-
fe. Plsobi na stimulaci §titné zlazy, vyrovnava funkci zlaz z vnitini sekreci. Odstra-
fluje tnavu, zacpu, travici problémy, omezuje chut’ k jidlu.

Zmeny na téle se urcite projevuji, hlavné v té pruznosti, tam vidim vysledky, také
vidim, Ze mam télo protazenéjsi. Uz nejsem tak zkracena, jak jsem byla driv. Je fakt,
Ze cvicim uz docela dlouho a fakt to nevzdavam.

R3
Zménu vidim konkrétné zpevneni téla, ale to i v té oblasti zad, zjistuju na sobe, Ze
telo lépe koordinuju, protazeni svalu, ale iSlach hlavné na nohach. Jsem
pohyblivejsi, dokonce mam pocit, ze lepsi drzim télo, ze jsem rovna.

R5

V tehotenstvi jsem strasne pribyla na vdze, porod jsem méla cisarskym rezem
a k tomu sedavé zaméstnani. Fakt s tim musim néco deélat. Citim se ted’ i mnohem
pruznejsi, hlavné v nohach a zdadech.
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R6
Koncentrace
Praktikovani powerjogy ovliviiuje mnoho oblasti osobnosti, mezi jinymi i1 kon-
centraci. Vyziva téla, sniZeni Usili, objeveni stability, védomi dechu, koordinace po-
hybu. Balan¢ni pozice rozvijeji lehkost silu a pohyblivost, posiluji vili, zlepSuji
svalovy tonus, zvySuji koordinaci. Pfi cvieni opakujeme pozici stromu: uc¢ime se
koncentrovat do jednoho bodu, praktikujeme plynuly dech, u¢ime se nespéchat, vyto-
¢it nohu do strany a pfilozit patu na vnitini stranu stehna stojné nohy, panev protla-
covat do predu, kycle jsou v rovin€, rovna zada. Opakovani a pravidelné cviceni
v pozici stromu u¢i rovnovaze, koncentraci, posiluje dolni koncetiny, podporuje
spravné drzeni téla.

Chteéla bych vice zpevnit zada, ale i celé postavy, je to pro mé relax, chtéla bych také
zlepsit koncentraci, vycistit si hlavu, utridit si myslenky.

R4

Relaxace

V zavéru lekce zatazujeme hlubokou relaxaci na zadech. Je tfeba zastavit se
a zaroven se vénovat ¢innostem, které nevycerpavaji energiiale udrzuji ji. Po cviceni
se protahneme, provadime spindlni cviceni a relaxujeme. Na tuto Cast lekce se klienti
velmi se t&si a uzivaji si ji.
Povazuji to za prijemné straveny cas. Citim také duSevni uvolnéni, propojeni

duchovna a relaxace. Navstévovala jsem i jind centra s powerjogou, ale tohle mi
vyhovuje, ze to mam blizko domu. Vyhovuje mi i cas.

R5

Vzdy ocekavam wuvolnéni, relaxaci, protazeni celého tela, celkové zklidneni,
znovunabyti energil.

R2

Dychani

Spravnym dychanim ovlivitujeme kvalitu zivota. Nic se ndm nemtize napiiklad
v téle zahojit bez poradného dychani. VSechno od tnavy po stres, co se vztahuje ke
zdravotnimu stavu, miize byt zlepSeno kvalitnim dychdnim. Samotna cviceni maji
velky vyznam, jesté dilezitéjsi a ucinnéjsi jsou vSak dechova cviceni. Cilem kazdého

Clovéka praktikujici jogu je naucit se védomé dychat a postupné své uméni dechu
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rozvijet. Chodi-li n¢kdo cvicit jen jednou tydné€, naprosto staci, aby se naucil dychat
plynule a bez zadrzi. Chce to rozhodné Cas a trpélivost. Je dobré, Ze si n¢kteii cvicen-
ci uvédomuji, ptaji se, to znamena, ze o téchto vécech premysleji a hledaji odpovédi.

To dychani je také dulezité, ale je fakt, Ze s tim mam porad probléem. Nejak to
v§echno nestiham kontrolovat, co mam vlastné pri cviceni vSechno hlidat a jak sladit
dech s pohybem.

R6

Fyzicka
kondice

Redukce
bolesti

~

Psychicka N

kondice

Zmeéna
postoje

Obrazek 8 Kategorie — transfer

Redukce bolesti

Vsichni cvi€enci maji moZnost si vyzkouSet jak pracuje jejich t&€lo. Powerjoga
jim poskytuje moznost té€lo posilit a soucasné protdhnout svaly na celém téle sou-
mérng. Cvicenci si uvédomuji, ze pravidelnym cvi¢enim se mohou zbavovat nepii-
jemnych pocitt v téle, bolesti kloubd, citi ulevu.Postupné shledavaji cviceni jako fe-
Seni od rGznych télesnych potizi. Pokud budou naSe svaly v harmonii bude i naSe
psychika v potfadku. Patet nas brani, proto se k ni musime chovat uctivé a vénovat ji,
ale celému nasemu télu védomy a fizeny pohyb. Pohyb je zde opravdu prevenci.

Ke zmenam urcite doslo ato hlavné v oblasti fyzické kondice, vnimam to jako
obrovsky prinos ve zlepSeni celkové pohyblivosti, zmirnéni nékdy castych bolesti
patere a hlavné kloubu. Kréni a bederni pater me nékdy boli, proto mam hned
v zdasobé cviky, které mi pomdhaji. Nejsem priznivcem chemickych preparatii. Dnes
uz vim, ze vetsina bolesti se da vyresit prave cvicenim.

RI1

Obcas mé boli jesté zada, ale jak v posledni dobé vice cvicim, urcité se mi ulevuje,
dokonce mé piestala bolet hlava.

R7
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Zména postoje

Joga se tedy muze stat prostfedkem jak celit mnoha negativnim a stresujicim
vlivim moderni civilizace a to vlastnim usilim. To abychom mohli zvladat narocné
pracovni situace, uméli se vyporadat s kazdodenimi osobnimi problémy je dulezité
rozvijet toto naSe vlastni Gsili a vlli tfeba prostfednictvim jogy. Soustavnym
zlepsovanim télesné a psychické kondice budeme spokojengjsi, odolné&jsi a sebeve-
domg¢jsi. Ke zméné chovani napomaha moznost cvicence zménu sledovat v pribéhu
delsi doby. Ze ziskanych rozhovorii je zfejmé, ze si cvicejici uvédomili vlastni
zménu na sob¢ tim, Ze zacli o sob¢ vice pfemyslet, coz predtim, jak néktefi uvadéli to
pred tim nedélali. Dosud se tim nezabyvali.

Vztah ke cviceni mam uz od détstvi. VyzkousSela jsem vice forem ve cviceni, ale jak uz

jsem Fikala, prave tohle cviceni mi v soucasné dobé nejvice vyhovuje. Myslim, Ze
toho jeste par let vydrzim. Pomahd mi v celkovém zlepSeni mé psychické a fyzické
kondice. Dodava mi nezbytnou energii. Vim, Ze mi pomahad odbourdvat stres a napéti
v tele. Zlepsuje mi naladu. Je to muyj zpiisob, jak se seberealizovat a ddle se osobné
rozvijet.

Tim, Ze chodim pravidelné cvicit uz nékolik let si uvédomuju, ze jsem za ty roky
prochadzela urcityma fazema zmeén. Uz od zacatku mé toto cviceni zaujalo. Bylo to
noveé, docela i narocné. Pro toho, kdo treba cely Zivot necvicil a pak si Fekne, Ze bude
CVICit jogu, protoze ma predstavu, Ze neni tak narocnd. Kamaradka, ktera si tady
byla tady poprvé zacvicit mi rekla, Ze to je hrozny. Takovou ndrocnost asi necekala.
Sam si ¢lovek uvedomi, Ze je mnohem dal. RI1

Pristup ke cviceni se mi trochu zmeénil predevsim v tom, Ze jsem zaradila Fadu
novych cviku do svého kazdodenniho cviceni. Hlubsi smysl spatiuji asi vtom, Ze si
stale uvedomuju, zZe kdybych necvicila s takovou intenzitou, nevydrzela bych
pravdepodobné psychickou zatéz v osobnim, ale i pracovnim Zivoté. Ve chvilich, kdy
se citim ve stresu, pouzivam techniku dychani do bricha.

R2

Joga se mi libi a snazim se vSechny naucené cviky provadet spravné. Snazim se je
doslova vypilovat a co mi uplné nejde, tak si jesté na internetu najdu a inspiruju se
na videu. Kdyz bych méla vyjadrit néjaky hlubsi vyznam cviceni, tak si urcite vazim
viastniho téla.
R3
Fyzicka kondice
Vétsina respondentd si uvédomuje pozitivni zménu ve zlepseni celkové pohyb-
livosti a pruznosti téla, zmirnéni bolesti v oblasti bederni 1 kréni patete, kloubti. Zjis-

tuji zpevnéni a posileni nejen zaddovych svall. Zdiraziuji velmi pfijemné pocity
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z protazeni svalovych skupin, zlepSeni koordinace pohybt a celkové drzeni téla. Po-
zoruji vytaZeni patefe a pfipadaji se rovni. Uvédomuji si pifjemné pocity v urcitych
pozicich, citi ulevu, zarovei se i nich zvySuje motivace pro cviceni doma.

Urcitée se mi zlepsila pruznost, posileni — respektive zpevneni zadovych svali.
Obtizné je pro mé dostat se z pozice stiechy do pozice prkna a maximalné zpevnit
celé télo. Zpocatku jsem to vzdavala uplné, ale lepsim se! Smich...

R2

Zménu vidim konkrétné zpevnéni téla, ale to i v té oblasti zad, zjiStuju na sobé, Ze
telo lépe koordinuju, protazeni svalu, ale i Slach hlavné na nohach. Jsem
pohyblivéjsi, dokonce mam pocit, Ze lepsi drzim télo, Ze jsem rovnd.

R5

Psychicka kondice

Pti zjistovani, jak pasobi pravidelnd cviceni powerjogy na psychiku cvicenci
jsem zaznamenala fadu novych poznatkli. VéEtsina respondentli poznava, ze pii re-
laxacnich technikach vyuZzivanych v programu lépe odstrafiuji unavu, dokazi se 1épe
zbavovat napéti v téle. Vnimaji to jako prostiedek uméni boje se stresem a ucinny
zpusob aktivniho odpocinku. Lépe se koncentruji a proziji piijemny okamzik. Poci-
tuji zlepSeni nalady, néktefi si pochvaluji po lekci kvalitnéjsi spanek.
Pravé powerjoga mi pomaha odstranit unavu, zbavit se pocitu napéti, slabosti
a Spatnou ndladu. Po cviceni odchazim celkové posilend a nabitd novym eldnem.
Skoda, Ze se necvici jesté v dopolednich hodindach. Ziskand energie by se vice
vyuzila. Ja si myslim, kdyz si uvédomim co vsechno musim zvladnout a vydrzim to,
jsem toho vibec schopna, tak je to diky powerjoze. Myslim, Ze jsem diky tomu
odolnéjsi.

R2

Samostatnou kategorii je piisobeni pozitivni energie, kterd pfi cvieni vznika.
Poskytuje pocit vnitini sily s kterou odchazeji z béznych lekci powerjogy. Nekteti
vnimaji piijjem této energie jako vyzvu, cestu jak na sobé dale pracovat a jak byt
akeénéjsi 1 ve smyslu zapojeni do dal§i sportovni Cinnosti, pohybové aktivity nebo
1 zvySenym zajmem o jogu. N&ktefi si ji bezprosttedné uzivaji po cviceni, ale uvédo-
muji si, ze s pfichodem dalsiho dne se tento pocit vytraci. Hloub¢ji se zamysleji
nad svym dosavadnim zZivotnim stylem, jsou sebekritictéjsi k sobé samym. Uvédo-
muji si dulezitost intenzity, ale také kvality cviceni. Nékteti jsou presvédCeni, ze
dlouhodobé¢ a cilené cviceni jogy vede k ovlivnéni v piistupu k osobnimu zivotu a to

1 v feSeni osobnich a pracovnich problému. Citi se byt celkové odolnéjsi. Vazi si
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nejen vlastniho téla, ale maji dobry pocit sami ze sebe. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze
joga motivuje a evokuje nejen k hlub§imu zamysleni sama k sob¢, uci trpélivosti, se-

bepoznani.

4.4 Vysledky — nestrukturované pozorovani

Nekteti cvicenci prichazi na lekci s pfisnym vyrazem oblic¢eje, nékdy 1 odme-
feni. Vzdy bezprostfedné po cviceni pozoruji, Ze maji v obliceji usmévavy vyraz.
Osobn¢ vnimam tento pravidelny projev jako kladné hodnoceni lekce. Nékteti z nich,
kteti pravideln€ cvi¢i uz nékolik let, se projevuji stejné. Ptichazi vzdy na lekci pii-
praveni a vnitin¢€ nastaveni. Je na nich vidét, ze vzdy od lekce néco ocekavaji.

Za nékteré cvi¢ence hovoii télo, kdyz prichazi na lekci. Casto je viditelné napéti
v ramenou, zarputily vyraz obliceje. Pfed za¢atkem hodiny se snazi vzdy o koncent-
raci, nékteii se sami uz rozcvi¢uji. Jsou odhodlani na sobé pracovat. Casto z nich vy-
zaiuje vliv psychické zatéze, inava a stres bézného dne.

Nekteti jsou 1 v dobré nadlad€, mirné projevuji netrpélivost, je vidét, Ze se na
lekei tési a pfichazi si to uzit. Pti cviceni projevuji az nékdy urputilost, nebo spise
projev netrpélivosti. Joga nas trpélivosti uc¢i. Nelze ji pfedbehnout. Ui nas zpomalit
se, zastavit se. Pravé joga vyuziva pfirozenych cest ve cvieni. Nelze ocekavat
okamzité zmény ve vSech oblastech.

U balan¢niho a koncentraéniho cviceni shledavam u nékterych mirny Gsmév
na tvari. Vnimdm to jako projev zklidnéni. Mozna pocit hlubsiho wvnitiniho
uspokojeni. Mozna projev zmény stavu. Zaznamenala jsem zménu u nékterych cvi-
¢encll po vynechani lekci. Nékteré cviky pokud se neprovadi pravidelné, mohou se
pak d¢lat s vétsimi obtizemi. Pravidelnost je dilezita pro zachovani kondice. Dojde

ke zpomaleni, naruSeni plynuti. Je potfeba cvi€it nékteré cviky pravidelné i doma.
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5 Diskuse

Podle J. Votavy (1988) bylo cilem jogy ptivodné poznani a ovladani funkci lid-
ského téla. Pokud se ¢lovek postupné nauci ovladat své télo, dokéze vlastnimi silami
pusobit na néj tak, ze mize zvysit celkovou odolnost ¢lovéka nejen v oblasti celkové
fyzické kondice, ale dokaze sdm, pomoci riznych technik zlepSovat svou ndladu, za-
zivat pocity celkové pohody a tim krok po kroku pracovat na zlepSovani vlastni psy-
chiky.

Vétsina cvicenct, kteti pravidelné cvici powerjogu s cilem zlepSeni stavu svych
zad ocekavaji, ale mnohem vice. Hledaji inspiraci, uvolnéni, zlepSeni pohyblivosti
a pruznosti, pomoc od bolesti, navod jak 1€pe o sebe peCovat, smysluplné vyuzit sviij
volny c¢as, nékteti cekavaji 1 duchovni aspekt.

Ze zaznamu rozhovort s vybranymi respondenty jsem zjistila, Ze objevuji novou
motivaci ke cvi€eni, pfedevSim v tom, Ze vice poznavaji své télo a mohou Iépe za-
znamenat zmény v rtiznych oblastech. V prubéhu pravidelnych cviceni powerjogy
pro zdrava zada jsou schopni lépe tyto zmény identifikovat. Naucili se pozorovat své
télo a pocity pfi cviceni hloubé&ji. Uvédomuji si dillezitost cileného plisobeni v oblasti
centra téla. V této souvislosti se zacali n€kteti z nich vice dotazovat. Cvicitel sam si
na sob¢ tyto zmény pozoruje a zaroven ziskava zpétnou vazbu pii rozhovoru s kli-
entem, ktery si sdm uvédomi, Ze je potieba se na nckteré véci dotazovat, ujistovat se
v tom, co ma pfi cviceni citit. V ptipadé, ze se cvicitel s dotazovanym shodne v tom,
7e spole¢né vnimaji proces konkrétni zmény je motivujicim prvkem jak pro cvicici
tak 1 pro cvicitele.

Vétsina respondentd si uvédomuje pozitivni zménu ve zlepseni celkové pohyb-
livosti a pruznosti téla, zmirnéni bolesti v oblasti bederni i1 kréni patete, kloubtl. Zjis-
tuji zpevnéni a posileni nejen zddovych svall. Zdiraziuji velmi pfijemné pocity
z protazeni svalovych skupin, zlepSeni koordinace pohybt a celkové drzeni téla. Po-
zoruji vytaZeni patefe a pfipadaji se rovni. Uvédomuji si pifjemné pocity v urcitych
pozicich, citi ulevu, zarovei se u nich zvySuje motivace pro cvi¢eni doma.

Pti zjisStovani, jak plsobi pravidelna cvi¢eni powerjogy na psychiku cvicenct
jsem zaznamenala fadu novych poznatkli. VEtsina respondentli poznava, ze pii re-

laxacnich technikach vyuZzivanych v programu lépe odstrafiuji unavu, dokéazi se 1épe
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zbavovat napéti v téle. Vnimaji to jako prostifedek uméni boje se stresem a ucinny
zpiisob aktivniho odpocinku. Lépe se koncentruji a proziji ptijemny okamzik. Poci-
tuji zlepSeni nalady, n¢ktefi si pochvaluji po lekci kvalitnéjsi spanek.

Zvl1astni kategorii je ptisobeni pozitivni energie, kterd pii cvi¢eni vznika. Posky-
tuje pocit vnitini sily s kterou odchazeji z béznych lekci powerjogy. Nekteti vnimaji
1 ve smyslu zapojeni do dalsi sportovni ¢innosti, pohybové aktivity nebo i zvysenym
z4jmem o jogu. N&ktefi si ji uzivaji bezprostiedné po cviceni, ale uvédomuji si, ze
s ptfichodem dalsiho dne se tento pocit vytraci. Hloub¢ji se zamysleji nad svym do-
savadnim zivotnim stylem, jsou sebekritict&jsi k sobé samym. Uvédomuji si dilezi-
tost intenzity, ale také kvality cvi¢eni. Nékteti jsou presvédceni, ze dlouhodobé a ci-
lené cviceni jogy vede k ovlivnéni v pfistupu k osobnimu zivotu a to 1 v feSeni
osobnich a pracovnich problému. Citi se byt celkové odoln€jsi. Vazi si nejen vlastni-
ho téla, ale maji dobry pocit sami ze sebe. Pozoruji, Ze se posunuli né¢kam dal.
Z vlastni zkuSenosti vim, ze joga motivuje a evokuje nejen k hlubSimu zamysleni
sama k sob¢, uci trpélivosti, sebepoznani. Jogové cviky ovliviuji ¢loveéka celistveé
kladnym zptisobem.

Respondenti vidi dals§i ptfinos pravidelného cviceni powerjogy v tom, Ze je
¢loveék schopen pii dlouhodobéj$im cviceni vidét urcity posun. Posun vidi respon-
denti v tom, Ze se nad sebou vice zamysli, jsou schopni I1épe zaznamenat zmény, kte-
ré jim cviceni piinasi. Joga je pro né zdrojem inspirace, navodem jakym zpisobem
lze zkvalitnit svilj zivot. Jak se seberealizovat a osobnostné rozvijet. Dulezité je
pro n¢ védomi, ze pecuji o své télesné i dusevni zdravi.

Z pohledu lékatstvi existuje vice nez sto védeckych studii, které dokladaji, ze
joga je ucinnou lécbou na mnoho zdravotnich problémd, poc¢inaje srde¢nimi choroba-
mi a kon¢e syndromem karpélniho tunelu, vétSina téchto praci je béZznému lékafti ne-
znamd. Jen malo z téchto studii bylo provadéno na zépadé a pfitdhlo zde pozornost
médii - naprosta vétSina védeckého zkoumani jogy probihé v Indii (Thimothy B. Mc
Call., 2007).

Pii vyhledavani rtiznych bakalafskych a diplomovych praci, které se zabyvaji
vyzkumem z oblasti jogy jsem zjistila, ze jsou vyhodnocovany prevazné pomoci do-

taznikového Setieni a pracuji s vétSim vyzkumnym vzorkem. Rada studii se zabyva
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pusobenim jogovych cviceni u seniort. Zjistuji u nich mozné zmény v oblasti psy-
chické a fyzické kodice. Cast&ji nez powerjogou se zabyvaji tradiéni jogou, sezna-
muji 1sduchovni cestou, jako moznosti dal§tho vyvoje vSech stranek lidské
osobnosti. Ze zavért vétSiny studii jsem se dozvédéla, ze vétSina dotazovanych
na sob¢ pozoruje pozitivni zmeény.

Powerjoga jako moderni télesnd aktivita se pied pomérné dlouhou dobou stala
oblibenym cvi¢ebnim systémem vhodnym pro Sirokou vefejnost. Jako lektorka
provozuji powerjogu jiz 12 let. Z mého pohledu je to vyborna zkusenost, je to také
jedna z cest, jak na sob¢ clovék muize pracovat nejen po télesné strance, ale jak se

mize ¢lovek dale rozvijet smérem dovnitt.
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6 Zavéery

Cilem bakalafské prace bylo vytvofit a realizovat cvicebni program, ktery se za-
méfil na pravidelna cvi€eni powerjogy s cilem zlepsit fyzickou kondici cvicencti pre-
devsim v oblasti prevence civilizanich chorob, konkrétn¢ v oblasti bolestivosti zad.
Soucasti cvicebniho programu byla také snaha o dosazeni pozitivnich zmén v oblasti
psychické kondice dospélych lidi, ktefi jsou stale vice zatizeni civilizacnimi vlivy
moderni doby, jako je vysoké pracovni nasazeni, napéti z riznych problémd, stresu.

Ze ziskanych rozhovorl a z vysledki testd bylo zjiSténo, Ze v oblasti fyzickych
zmén konkrétné v pohyblivosti, pruznosti zad doslo k ur€itému posunu. Efektivita
programu zde spociva v uvédoméni pozitivnich zmén u respondentl a to ve zlepseni
celkové pohyblivosti a pruznosti téla, zmirnéni bolesti v oblasti bederni 1 kréni pate-
fe, kloubll. Respondenti zjiSt'uji zpevnéni a posileni nejen zadovych svall. Zdaraziu-
ji velmi pfijemné pocity z protaZeni svalovych skupin, zlepSeni koordinace pohybt
a celkové drzeni téla. Pozoruji vytazeni patete a pripadaji se rovni. Uvédomuji si pfi-
jemné pocity v urcitych pozicich, citi tlevu, zaroveinl se u nich zvySuje motivace pro
cvi¢eni doma.

Pii analyze odpovédi z rozhovorti respondentl bylo také zjisténo, ze v oblasti
mozného plsobeni pravidelného cvi¢eni powerjogy na psychickou pohodu cvi¢encti
dochézi k pozitivnim zménam. VétSina respondentli pozndva, ze pii relaxaénich tech-
nikéch vyuzivanych v programu Iépe odstrafiuji inavu, dokdzi se 1épe zbavovat na-
peti v téle. Vnimaji to jako prostiedek uméni boje se stresem a ucinny zpiisob ak-
tivniho odpoCinku. Lépe se koncentruji a prozivaji piijemny okamzik. Pocit'uji
zlepSeni nalady, né€ktefi si pochvaluji po lekci kvalitnéjsi spanek. Efektivni dopad
pravidelného cviceni se také projevuje ziskdvanim pozitivni energie, ktera pti cvieni
vzniké. Poskytuje pocit vnitini sily s kterou klienti odchézi z béznych lekci powerjo-
gy. Vznika zde motivace pokracovat ve cviceni a z hlediska dlouhodobosti pracovat

sami na sob¢, vytvaret vlastni zivotni styl.
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9 Prilohy
Priloha ¢.1 : Metodika

Uvodni lekce by méla klienty seznamit se cvi¢enim, kterému se budou postupné

vénovat. V zacatku cviceni je vhodné volit cestu zdravého, védomého pohybu, ktery

je fizen. Klienta je tfeba nadchnout a ne ho odradit nespravnym pohybem. Postupné

lze pracovat na vychové, zméné chovani, citéni klienta a navedeni na cestu zdravého

zivotniho stylu s powerjogou.

Hlavni metodické zasady pii cviceni powerjogy:

Komunikace, Gvodni nendsilnd diskuse o tom, co vedlo klienty rozhodnuti

cvicit powerjogu.

Seznameni s pravidly cviceni powerjogy, zdlraznéni a pouceni o tom, jak
cvicit bezpecné.

Vysvétlovani a kontrola spravného drZeni téla.

Uceni pozic ve vrstvach a jejich opakovani.

Nabidnout snazs$i varianty, vysvétlovat, jak je dalezité necvicit pies bolest.

Pouceni o diilezitosti zachovéani klidu pifi cvi€eni, plynulého dychéni,

pozorovani dechu.
Vedeni k technické spravnosti cviceni, vedeni k sebekontrole.
Posloupnost — postup od jednodussich pozic k t€z8im.

Systematické zvySovani pruznosti i schopnosti zpevnéni — cvi¢eni pozic
protahovacich 1silovych vcéetné¢ balan¢nich ve stoji, vsedu, v lehu

1 ve vzporu.

Kompenzace — stfidani pozic v zéklonu, ptfedklonu, tiklonu a torze v riiznych

polohéch.

Plynulost a lehkost pfechodli mezi pozicemi — sled 4san je volen tak, aby
vychozi polohy plynule postupovaly (napft. leh na, zadech, na btise, diep, sed,
stoj apod.).
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*  Pfi cviCeni na zemi stfidani tonizace a relaxace svali— klasicky princip
hathajogy, kdy se stiidaji vydrze v pozici nebo né€kolika jejich variantach

s pfimétenou délkou relaxace.
*  Pouzivani nékterych pomucek pii cvieni ( podlozky, kvadry, owerboly).

. Pfiméfenost v pozadavcich na klienty vzhledem k véku, individualnim

schopnostem.

Vysvétleni zakladnich pravidel cviceni powerjogy

* Pravidelng, klidné a hluboce dychejte.

* Neustale zpeviiujte dno panevni (svérace), biisni svaly

* Provéadéjte nddech s otvirdnim a vyrovnavanim téla, vydech pfi zavirani,
predklonech,

* Nesoutézte, soustied’te se pouze na sebe, na provedeni dsan a dychani,
neprecenujte své sily, dovednosti a schopnosti, nespéchejte.

* Péstujte pevnou viili a vytrvalost.
* Zvolte vhodné piijemné obleceni, odlozte Sperky, cvicte naboso.
* 2-3 hodiny pied cvicenim nejezte a cvicte jen, jste-li zdravi.

* Pfed zacatkem cviceni nepouzivejte zadné podpirné 1€ky, nepijte
energizujici napoje.

* Necvicte pii jakychkoli bolestech, pti zanétech, zvySeném krevnim tlaku,
kratce po operacich, v pokrocilém téhotenstvi.

* Necvicte, ptipadné konzultujte s 1€katem v téchto ptipadech: rakovina,

diabetes, trvale vysoky krevni tlak, epilepsie, srde¢ni choroby, HIV,
meningitida, roztrouSena sklerdza.
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Priloha ¢.2 : Struktura lekci

v

Casovy [Programové [Provedeni, prinos Komunikace, metodické
usek zafazeni cviki poznamky
(1.lekce)
Uvitani, Dotazovani se navstévnika
piedstaveni se, I{zurzu pro¢ prisli a co je vedlo
nastinéni rozhodnuti ke cviceni.
zakladnich Uvodni komunikaci se rozbije
pravidel pfi pocatecni strach, stud,
cviceni do diskuze vSak nenutit.
0.-15. [Pozice hory  |[Uvédomeni si stoje, V komunikaci je nutné se
min. soustfedit na spravné a
Zagatek lekce  pevnéni panevniho dna, bezpecné cviceni
ve stoji za plynulého dychani.
uvédomeni si dechu, zdkladni rozhybani
téla, zapojeni pazi do dechu, predklon, Vysvétleni spravného drzeni
uklon, protazeni do strany, uvolnéni ramen [t€la (chodidla, panev
a $ije.Napravuje ochablé drZeni téla,uéi [ramena,oci).
rovnovaze a soustiredéni, udrZuje vnitini
organy ve spravné poloze.
[Pozdrav slunci [Varianty 1,2,3 7 duraznéni lehéich variant,
lient nemusi dé€lat pozice
Pozice hory, hluboky ptedklon, rovny ejlepe, ale at’ citi, co je mu
predklon,odkroéeni do prkna a vydrz, fijemneho,pozor bolest do
stiidani pozice ditéte s kotkou,stiecha, jO0gy nepatii, neporovnavat se
rovny piedklon, dokond&eni ostatnimi.
rotahuje svaly na zadech, dolni
oncetiny, masaz organi uvniti téla,
ruzny pas a pater,zvySuje piijem
ysliku, aktivuje ¢innost srdce
obéhového systému.
16.-35.  |Pozice stromu  [Vysvétleni rovnovahy: pohled do jednoho  [Zachovani klidu,
bodu, plynuly dech, nespéchat, vyto€it nohu [pozorovani dechu, kdyz se
min. do strany a ptilozit patu na vnitini stranu  [pozice nedaii, stoupnout si

stehna stojné nohy, panev protlacovat do
predu,kycle jsou v roving, rovna zada.

I:;Jéi rovnovaze, koncentraci, posiluje do

oncetiny, podporuje spravné drZeni téla

na obé chodidla, dychat,
zZkusit znovu. Vysvétlit
mozné varianty.

Ini
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36.-50. [Pozice nazemi [Kobylka (postup nejprve zvednuti trupua  [le moZné pouzivat pomiicky
min. pazi, v druhé fazi dolni koncetiny, v dalsi kvadr, deka, ptitahovaci

fazi ob¢ Casti najednou). pasek k protazeni).

E’osiluje svalstvo na zadni strané téla,

iroce rozvira hrudnik, napravuje
vyboceni patere, tlakem na bficho masaz [Je potteba vyuzivat princip
brisnich organi. napéti a nasledné protazeni
v dané oblasti).

Luk ( leh na bfiSe, s vydechem ohnout

[kolena, uchopit kotniky z vnéjsi strany,

vytahnout nohy a télo vzhtiru, dychat,

balancovat na podbiisku, hlava zlistava

vytazena z ramen.

[Protahuje celé télo, posiluje spodni ¢ast

zad, udrZuje pruznost pateie, odbourava

tukové zasoby v oblasti bricha.

) . _ Zduraziiovat pozornost,
[ch na zadec? s nohama v prednoz’enl hezvedat bedra ze zemd,
bedra protlacovat k zemi, zvednuti nohou 1. «i podra k pétefi.

U5 stupni).

[Posiluje bederni ¢ast, tvaruje biiSni svaly,

zeStihluje pas.
50.-60. Spinalni cviceni, protazeni zadni strany $ije, [Pomoc pii odstranovani

natazeni patefe pritaZzeni obou dolnich nevédomého napéti,
min. [Uvolnéni téla, [koncetin na hrudnik a nastaveni se do lehu

Savasana

a relaxace

[PietoCeni na
pravy bok

na zadech, rozdéleni téla na 5 oblasti,
uveédomit si jednotlivé ¢asti téla, provazi
pocit tihy, tepla, pozorovani plynulého,
[klidného dechu.

7ZKklidnéni mysli, uvolnéni napéti,
prinasi dusevni klid, prohloubeni
dechu, zpomaleni srde¢niho rytmu,
prisun kysliku do vSech ¢asti téla,

odpocinek

V relaxaci neni cilem
dech ovladat, ale nechat
ho plynout tak, aby ten
kdo dychd nabyl stavu
pozorovatele.

Zkiizeny sed

[Pozorovani a plynuti dechu,zpomaluje

[Metabolismus, lepSi pruZnost, kolen,
[ky¢li, kotnika

Zvladnuti sedu
s napfimenou patefi
piinasi tlevu.
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Casovy

Programové

Provedeni, prinos

Komunikace, metodické

usek zai-azeni cviki poznamky
(2 lekce)
7acatek lekce na PJakobsonova progresivni metoda, béhem  [Moznost pouzit deky, na
zemi v Savasané  [které si klient mize uvédomit, co je napéti a podlozeni téla, pouzivani
jak citi uvolnéni. techniky napéti a uvolnéni.
0.-15. min.[Hybani télem a |Protahovani, natahovani, vytfepavani, e dobré pouzit rizné
pouto k mistu  [pfetaceni, spinalni cviky, aby se télo i mysl [postupy jak klienta pfipoutat
uvolnily. na dané misto v momentu
tady a ted’, muze si
uvédomovat i viiné, pachy
okolo , hlubsi uvédomovani
smyslovych vjemt.
[Pozorovani klidu [Prodlouzeni vydechu a nadechu a Je nutné pristupovat velmi
pozorovani prace svalil v oblasti bfichaa  [itlivé k této oblasti,
panve (bricho, svérace). instruktor se snazi najit
vhodnou cestu, jak klientovi
postupné popise tuto oblast.
Trénink Stiidani staht svéraci k sob€ a dovniti se  [CviCeni dilleZité nejenom pro
panevniho dna- [stahy fitniho otvoru, vénovat se jedné i zeny, muze vést ke zlepSeni
[aSviny mudra  |druhé oblasti, pozorovat, zkouset stiidat. vylu¢ovani hormonu do
[krve, energie miize tryskat
16.-35. [Prokrvovani panve, povzbuzeni vzhiiru do vSech
endokrinniho systému. energetickych center
min. Ve stoje

[Pozdrav slunci
ve variantach
1,2,3

e vrstvach ucit jednotlivé pozice pro
acviceni pfechodu z jedné pozice do druhé,
tiidat od pravé a levé nohy, opakovat

ozice hory, hluboky predklon, rovny
tedklon,odkroceni do prkna s koleny na
emi, chattururanga, sfinga, stfecha, rovny
tedklon, dokonceni koncetiny,masaz
rganu uvnitr téla, pruzny pas a pater,
vySuje prijem kysliku, aktivuje ¢innost
rdce a obéhového systému.

Opakovani, pfipomenuti
ditlezitosti posloupnosti
procvicovani téla béhem
riznych urovni, pozor na
vnimani dechu,postupna
synchronizace dechu

z pohybem, prodychani
pozic.
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apojeni tri

ojovnik 1-3 v této posloupnosti.

Upozornit na dilezitost

akladnich vnimani stability, spravny
ozic ojovnik 2 — tklon k zadni noze, tiklon ihel pfedniho kolena,
ojovniki do oporou predlokti o pfedni nohu, dotahovani pohybt az
ozdravu rojtthelnik, v pozicich ziistavat 2-3 dechy. |do koncii téla. Je vhodné
lunce najit zpasob jak vysvétlit
ojovnik 3 — rotace, s vykrodenim jedné ~ [lidem distribuci sily a
olni koncetiny, poloZeni kolene a nastaveni energie télem, aby nestali
azi vedle chodidla na vnitini strané vV pozicich zhrouceni.
otniku, moznost zvednuti kolene ze zemé.
Pozor na techniku provedenti,
Vnimani, udrzeni osy téla (patef, hlava, zavieni pfedniho kolene,
lkostrg). vychyleni boku do strany.
36.-50. Eovnovéha ve |Vysvétleni rovnovahy: pohled do jednoho  [MozZnost cviceni s kvadrem
min. tromu bodu, plynuly dech, nespéchat, vytocit nohu jna hlave, je mozné se opfit
do strany a pfilozit patu na vnitini stranu  fo zed’, postupné se cvicici
stehna stojné nohy, panev protlacovat do nauci provadét cvik
predu, kycle jsou v roving, rovna zada. 7 lehkosti.
¢i rovnovaze, koncentraci, posiluje dolni
oncetiny, podporuje spravné drZeni téla
[Pozice na zemi [Zatazeni kombinace cvikli pro posilovani [Zaméfit se na spravné
risSniho a zadového svalstva, pozice provedeni cviki, opakovani,
lehu na zadech, vtahovani bfi$nich svali aradit vzdy cviky uréené
patefi, stlaCovani zZeber smérem dola, [k protazeni a uvolnéni
plynuly dech, zvedani stiidave pravé a levé
nohy lehce nad zem, zapojovani spodnich
biiSnich svall, zvedani sedacich svald zem,
nohy zvednuté smérem ke stropu.
7peviiovani , stabilizace centra téla
50.-60.  [Srovnani téla [Spinalni cviceni, protazeni zadni strany $ije,
natazeni patete
min.

Mrw I4

Zkrizeny
pohodlny sed

Vzptimena patef, pocit ristu, uklony do
stran, do predu hlavou, pozorovani dechu,
proudéni energie télem.
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W

Casovy [Programové [Provedeni, pi'inos Komunikace,
usek zarazeni cviku
metodické poznamky
(3 lekce)
0.-15.  |Hybani télem [Protahovani, natahovani patefe, Je dobré pouzit rtizné
min. a pouto k vytfepavani, pretaceni, spinalni cviky, [postupy jak klienta
mistu aby se t¢lo i mysl uvolnily. pfipoutat na dan¢ misto
v momentu tady a ted’,
Sed na patach, protaZeni patefe a instruktor stale
zadovych svalll na pravou i levou stranu, pfipomina
détsky sed (uvolnéni kréni patere,
bricha, protaZzeni zadového svalstva, [uvédomovani si centra
hluboké dychani) t¢la, védomého dechu
Cviceni na  |Prodlouzeni vydechu a nadechu a Nutné prostiidat
zemi pozorovani prace svalll v oblasti bficha akombinace cvika
panve, bederni ¢asti patete spojend s uvolnéni,
Zapojovani masazi beder atd.
centra téla  |Leh na zaddech, zvednuti nohou,
pokréeni v kolenou 90 stupiiti, stifidani
pravé a levé nohy v thlu 45 stupni,
posilovani brisniho i zidového
fsvalstva
Zapojeni V pozici bficha k patefi, védomi [nstruktor provadi
cviki kontroly centra téla, prodychavani kontrolu techniky
16.-35. |vychazejici [protahovani, stolecek (rovnovaha, provedeni, kontrola
7z pozice zapojeni centra téla, posilovani zapojeni stfedu téla,
min. [kocky zadovych a b¥iSnich svala, prkno, hlava v prodlouzeni
vydrz patete.
ozice Se stiidavym provedenim spindlnich Védomi zapojeni centra
rojuhelniku  vik{i, srovnani panve, beder, zad. téla, koncentrace na
bé strany dech, zklidnéni dechu.

[Pozice stiechy

rotaZeni patere a zadovych svali,
volnéni kréni patere, protaZeni
adnich ¢asti nohou, procviceni
hodidel, pouziti prechodii vitani
lunce s védomim dechem, zpét do
ozice koc¢ky, prodychani, protazeni,
pet pozice na zemi
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36.-50. [Pozice eh na zemi na zédech, chodidla paralelné [Pozor, vaha je rozlozena
polomostu a urovni ramen, zvedani panve, kycle, a ramenou, nezat€zovat
min. rudnik ,stehna , paze natazené podél téla, ¢ni patert, jako podporu
¢ZiSt¢ na ramena, lopatky co nejblize ze pouzit blok, owerbaal
sob¢. Protahovani, posilovani , ziada a
brisni svaly, stimuluje funkci $tihlé Zlazy. |Pouzitim podloZi pod
osterni patefi, velmi

Zvedani Pouziti bloku pod kosterni patefi, zvednuti [jednoduse provedeni pro

panevniho dna [nirné pokrcenych nohou ke stropu, azdé ho klienta

k podporou  [odpotinek a uvolnéni bederni Easti dosaZenim maximalniho
patei‘e, panev ve vyssi poloze neZ srdce fektu.

Pozice svicnu [ma Priznivy efekt obracené polohy.

hebo svicka Zvyéeni pruinosti horni ¢asti pétef‘e. bracené pozice patﬁ

ezi tézké pozice, po
rovedeni odpocivat v
lidu.

[Klesté Vzpiimeny sed, nohy mirn¢ pokréené, Jako pomticka moZno na
pozdéji natazené, s nadechem vytahnuti pritaZzeni pouzit pase,
trupu, protazeni patete, s vydechem rucnik, kostr¢ a sedaci
polozeni se dopfedu (biichem na stehna, svaly tlacit do zemé.
piitazeni s dal§im vydechem).

ntenzivné protahuje celé télo,
ovzbuzeni ¢innosti CNS, uvoliiuje zada,
dstraiiuje prebyte¢ny tuk z oblasti
Ficha.
50.-60.  [Spinalni Spinalni cviceni, protaZeni zadni strany §ije, [B€hem vydrzi ma
cviceni atazeni patefe pfitaZzeni obou dolnich moznost instruktor ¢as na
min. oncetin na hrudnik a nastaveni se do lehu [pfipominani plynulého
a zadech, rozdéleni téla na 5 oblasti, dechu, a popis spravného
védomit si jednotlivé Casti téla, provazi provedeni pozice.
ocit tihy, tepla, pozorovani plynulého,
lidného dechu.
[Pozice
blafenosti klidnéni mysli, uvolnéni napéti, prinasi

uSevni klid, prohloubeni dechu,
pomaleni srde¢niho rytmu, pfisun
ysliku do vSech casti téla.

nebo Savasana
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Priloha €. 3 :

Otazky pied programem:

1, Jaky je Vas vek, jaké je Vase povolani.

2, Proc jste se rozhodla pro pravidelna cviceni lekci powerjogy?

3, Jaka jsou VaSe oCekavani z pravidelnych cviceni lekci powerjogy?

4, Cvicite nekteré cviky kromé pravidelnych lekei v tomto kurzu jesté doma?

5. Zabyvate se ve volném case jesté¢ n¢jakou pravidelnou fyzickou aktivitou?

6. Citite nckdy svalové napéti v oblasti kréni nebo dolni ¢asti patete?

7. Pocit'ujete jesté jinak stresem vyvolané napéti ve svém téle?

8. Zaznamenavate na sob¢ nekdy pocity nadmérné tnavy a zhorSené koncentrace?
9. S jakymi pocity odchazite po skonéeni béznych lekci powerjogy ?

Otazky po programu:

1. Jaka byla VaSe ocekavani pred zah4jenim programu powerjogy pro zdravazada?

2. Zaznamenala jste po zahdjeni programu vyrazny rozdil ve zpisobu cviceni

ve srovnani s béznymi lekcemi powerjogy ?

3. Cvicite pravidelné n€které doporucené cviky z programu zdrava zada jesté doma?
4. Co povazujete za hlavni motivaci ke cviceni ?

5. K jakym zménam doslo v oblasti vasi fyzické kondice?

6. Pocitujete nékdy bolesti v oblasti zad, patete?

7. Pocit'ujete nékdy stresem vyvolané napéti ve svém téle, v jaké oblasti?

8. Dokazete se prostfednictvim relaxacnich cviceni v ramci lekei uvolnit, zbavit se

napéti v téle, pokud ano, jak se to projevuje?

9. Doslo v prubéhu pravidelnych cviceni lekci powerjogy pro zdrava zada dalSim

zmeénam, v jaké oblasti ?
10. Doslo ke zméné v osobnim pfistupu ke cviceni a jak?

11. V ¢em spatiujete pochopeni hlubsiho vyznamu cviceni ve vaSem osobnim zivote?
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Priloha ¢. 4 : Rozhovor — Respondent ¢. 1

Jaky je Vas vék, jaké je VaSe povolani ?

Je mi 60 let a podnikam v ucetnictvi

Proé jste se rozhodla pro pravidelna cviceni lekci powerjogy?

Pro cviceni powerjogy jsem se rozhodla pred mnoho lety, hledala jsem cestu, jak si
udrzet fyzickou a psychickou kondici.

Jaka jsou VaSe ocekavani z pravidelnych cviceni lekci powerjogy?

Na lekce powerjogy se vzdy tésim, procvicim si celé télo. Pravidelnym cvicenim si
rozhodné udrzuji celkovou pohyblivost, tesim se na relaxaci, ocekavam zklidneni
a nabuzeni nové energie, psychické odreagovani.

Cvicite nékteré cviky kromé pravidelnych lekci v tomto kurzu jesté doma?
Ano , cvicim jesté doma, pravidelné rano ,,pozdrav slunci*.

Zabyvdte se ve volném case jesté néjakou pravidelnou fyzickou aktivitou?

Ano, kromé poerjogy jezdim rdada na kole, chodim jesté cvicit pilates, rada chodim
na pravidelné vychazky.

Pocit’ujete nékdy bolesti v oblasti zad, pdteie?

Neékdy citim napéti v celém téle, dost casto bolesti v kiiizové oblasti (bederni patere),
proto nékteré cviky vynechavam.

Pocit’ujete jesté jinak stresem vyvolané napéti ve svém téle?
Jsou dny kdy clovek citi neklid.

Jak se to projevuje?
Neékdy se Spatné soustredim, celkové byvam unavena.
S jakymi pocity odchazite po skonceni béinych lekci powerjogy?

Dobré pocity ze cviceni se dostavuji pri pravidelnosti a vydrzi, z lekce odchazim
uvolnénd, dostatecné procvicenda s prinosem nové energie, citim se odpocinuta.
Po cviceni mam vzdy dobry spanek.

Jaka byla VaSe oCekavani pred zahdjenim programu lekci powerjogy pro zdrava
zdada?

Chtéla jsem se zbavit bolesti zad, hlavné bederni pater a zlepsit celkovou koordinaci
téla. Cvicim uz dlouha léta a myslim si, Ze uz bych se od toho nedokdzala obejit. Cim
je clovek starsi tak takovou podporu jako je cviceni potrebuje vic a vic. Urcité
ocekavam hlubsi posileni zadovych svalii. Cviceni mi pomaha lépe vnimat spravné
drzeni téla. Uveédomuji si to tieba kdyz jdu rano do prace. Sama sebe sleduji jak se
pohybuju, nékdy vnimam i to dychdani.
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Zaznamenala jste po zahdjeni programu vyrazny rozdil ve zpitsobu cvic¢eni
ve srovndni s béZnymi lekcemi powerjogy ?

Rozdil ve cvicent urcité vidim, pribylo vice cvikii na zdada i na bricho, je tam vetsi
duraz na praci stiedu téla coz je pro mé i ostatni cvicici hodnée duleZité. Kdysi jsem
chodila na kalanetiku. Do jisté miry mi to také vyhovovalo, ale na ty zdada je tohle
lepsi.

Pokracujete jesté v pravidelném cvi¢eni nékterych doporucenych cvika z lekci
powerjogy pro zdrava zada jesté doma?

Rano si porad cvicim pozdrav slunci rehabilitacni cviceni na tu bolestivejsi
vedeérku. Bez toho se uz neobejdu.

Co je pro Vs tou hlavni motivaci ke cviceni?
Hlavni motivaci je pravé to posileni svalstva, spravné drzeni téla, dodani pozitivni

energie, ale energie viibec, celkové zlepseni ndlady. Prdavé prinos energie je velice
znatelny.

Doslo k néjakym zméndam v oblasti vasi fyzické kondice a jestlize ano tak jakym?
Ke zmeénam urcité doslo a to hlavné v oblasti fyzické kondice, vnimam to jako

obrovsky prinos ve zlepSeni celkové pohyblivosti, zmirneni nékdy castych bolesti
patere a hlavné kloubui.

Doslo v pribéhu pravidelnych cviceni lekci powerjogy pro zdrava zada jesté
k dal§im zménam, v jaké oblasti?

Myslim, Ze uz jsem vSechny zmeny zaznamenala, asi by to chtélo cvicit jesté castéji.
Mozna i kazdy den dvice doma a to clovek hure zvlada. Taky ta doba na radikalnéjsi
zménu je asi kratka.

Pocit’ujete jesté nékdy bolesti v oblasti zad, pdtere?

Krcni a bederni pater mé nékdy boli, proto mam hned v zdsobé cviky, které mi
pomahaji. Nejsem priznivcem chemickych preparadtu. Dnes uz vim, Ze vétsina bolesti
se da vyresit pravé cvicenim.

Pocit’ujete nékdy stresem vyvolané napéti ve svém téle, v jaké oblasti?

Stres a napéti v téle vnimam spise jako celkovou slabost, unavu, ale projevuje se to
u mé spis divnym pocitem kolem Zaludku.

DokaZete se prostiednictvim relaxacnich cvi¢eni v ramci lekci uvolnit, zhavit se
napéti v téle, pokud ano — jak se to projevuje?

Pravé powerjoga mi pomdha odstranit unavu, zbavit se pocitu napéti, slabosti
a Spatnou naladu. Po cviceni odchazim celkové posilend a nabita novym elanem.
Skoda, Ze se necvici jesté v dopolednich hodindch. Ziskand energie by se vice
vyuzila.

Jaky je dnes Vas piistup ke cvic¢eni, zménilo se néco?

Osobni vztah ke cviceni mam uz od détstvi. VyzkouSela jsem vice forem ve cviceni,
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ale jak uz jsem rikala, pravé tohle cviceni mi v soucasné dobé nejvice vyhovuje.
Myslim, Ze toho jeste par let vydrzim. Pomaha mi v celkovem zlepSeni mé psychické
a fyzické kondice. Dodava mi nezbytnou energii. Vim, Ze mi pomaha odbouravat
stres a napeéti v téle. Zlepsuje mi naladu. Je to muj zpusob, jak se seberealizovat
a dale se osobné rozvijet. Tim, Ze chodim pravidelné cvicit uz néekolik let si
uvedomuju, zZe jsem za ty roky prochdzela urcitymi fazemi zmeén. Uz od zacatku mé
toto cviceni zaujalo. Bylo to nové, docela i narocné. Pro toho, kdo treba cely Zivot
necvicil a pak si rekne, Ze bude cvicit jogu, protoze ma predstavu, Ze neni tak
narocna. Kamaradka, ktera si tady byla tady poprvé zacvicit mi rekla, Ze to je
hrozny. Takovou ndrocnost asi necekala. Sam si potom clovek uvedomi, ze je
mnohem ddl.

Rozhovor — Respondent ¢. 2

Jaky je Vas vék, jaké je Vase povolani?
Je mi 40 let, pracuji jako ucitelka na ZS, ucim cesky jazyk a anglictinu.

Proc jste se rozhodla pro pravidelnd cviceni lekci powerjogy?

Privedla mé nahoda, na zacatku mi vitbec neslo o cileny vyber, Sla jsem to jen tak
zkusit, byla jsem zvédavd. Ze zacatku jsem nechodila viibec pravidelné, méla jsem
malé déti a casto jsem nestihala. Pamatuji si, kdy jste mi rekla, Ze na tyhle véeci bych
si méla umet cas najit. Od té doby chodim castéji a pravidelnéji. Power yoga mé
velmi zaujala.

Jaka jsou VaSe ocekdvani z pravidelnych cviceni lekci?

Vzdy ocekdavam wuvolnéni, relaxaci, protazeni celého téla,celkové zklidnéni,
znovunabyti energii.

Cvicite nékteré cviky kromé pravidelnych lekci v tomto kurzu jesté doma?

Cvicim, denné ,, pozdravi slunce* a zhruba 15- 20 minut kratkou sestavu, hlavné
posiluji brisni svalstvo, pravidelné 7x tydné cvicim skoro 6 let.

Jak je to s jinou pohybovou aktivitou ve vasem volném case?

Rekreacne se zabyvam plavanim, lyZovanim, jezdim hlavne s détmi, rdada jezdim
na kole, Ix tydné beham asi 15 minut, mam rada pési turistiku, ale i brusleni.

Boli Vas nékdy zada?

To urcite ano, casto citim bolesti v oblasti krcni patere, od toho obcas i bolesti hlavy.
Také citim omezeni v nekterych oblastech. Napriklad pri cviceni na zadech, kdy mam
otevrit kycle a mam se uvolnit, tak mam doslova blok. Myslim, Ze to madm
vrozené.a naopak ve strese si to uzivam.

Z pohledu cvicitele mam pocit , Ze pravé ve stiese, se prilis piepindte, a piipada mi,
Ze si spiSe ubliZujete?

Tak to nevidim, naopak déla velmi dobre, vim o tom, Ze jsem hyperaktivni, ale citim
se v této pozici velmi prijemné. Dokdzu se tady hodné uvolnit. Vzpominam si, kdyz
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jsem s jogou zacinala, bolelo mé zapésti a citila jsem napéti v zadech. Ted’ si to tam
naprosto uzivam. Také bych si prdla, aby jste nds castéji opravovala pri cviceni.
Neékdy, kdyz se snazim spravné provadeét cvik se dostavam az do krece. Misto abych
se dokdzala uvolnit a soustredila se na pohyb tak se mi dari uplny opak. Mozna
bych se méla min snaZzit.

DokaZete se prostiednictvim relaxacnich cvic¢eni v ramci lekci wuvolnit,zbavit se
napéti v téle, pokud ano — jak se to projevuje?

Urcité ano, ale mam pocit, Ze pravé diky pravidelnému cviceni powerjogy se mi dari
vyhybat se pocitum nadmérné unavy a lépe zviadam boj proti unave a psychickému
vyCerpani, take spatné nalade.

S jakymi pocity odchazite po skonceni béznych lekci powerjogy?

Z lekct odchazim spokojenad,nabita energii, strasné moc mi vyhovovali ranni lekce,
coz slo realizovat pouze pri materské dovolené, proto cvicim pravidelné kazdé rano.
Povazuji to za prijemny, pro mé uz nutny start do nového dne. Jsem pak Ziva, aktivni,
v dobré naladeé. Po vecernich lekcich se naopak musim jesté tireba pracovné unavit,
abych usnula. Na hodinu powerjogy prichdazim unavend, odchazim Ziva. 2dcl vina
to také spravi.

Ja si myslim, kdyz si uvédomim co vSechno musim zviadnout a vydrzim to, jsem toho
vitbec schopna, tak je to diky power yoze. Myslim, Ze jsem diky tomu odolnéjsi.

Pocit'ujete néjaké zmény po delSim vynechdni pravidelnych lekci?

Vzhledem k tomu, Ze si cvicim kazdy den doma, nepocituji pri vynechani lekci
nejakou zmeénu, chodim i plavat a to si myslim, Ze mi také pomaha pro celkovou lepsi
kondici.

Jaka byla VaSe ocekavani pied zahdjenim programu lekci powerjogy pro zdrava
zdda?

Hlavne zajem o cviceni a také pomoc pri zbavovani se bolestech v zdadech, nékdy
védoma si viastnich chyb pretizim, treba i pri sportovani se svymi détmi. Vzdycky mé
bolest prekvapi, vitbec s tim nepocitam, zvlast kdyz pravidelne cvicim a to opravdu
kazdy den.

Zaznamenala jste po zahdjeni programu vyrazny rozdil ve zpiisobu cviceni ve
srovndni s béZnymi lekcemi powerjogy?

Urcite jsem zménu pri cviceni zaznamenala a to predevsim pri cviceni v leze, casté
podsazovani panve, zpeviiovani hyzdi, stlacovani Zeber k pateri. Neni to uplnée lehké
cviceni, nékdy se tak snazim cvicit dobre az zjistim, Ze jsem uplné v kieci, ale to by
asi nemélo byt ze?Jsem k sobé dost sebekritickd. Casto se prohybam v bedrech. Diky
pravidelnému cviceni se mi lépe dari se srovnat v leze na zadech tak, aby spodni cast
patere pri cviceni ziustala pritisknuta k podlozce. Technicky to vzdy zvladnu, ale
mam problém se u toho vice uvolnit. Prijde mi to velmi uzitecné , naucila jsem se
techniky, které mi deélaji dobre, dokonce prinasi ulevu.

Pokracujete jesté v pravidelném cviceni nékterych doporucenych cviki z lekci
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powerjogy pro zdrava zada jesté doma?

Cvicila jsem vzdy pravidelné stiechu, to mi pomdha a déla mi to vylozené dobre, ale
ted’ uz jsem pridala dalsi cviky, ty které delame na zemi. Casto cvicim obracené
polohy konkrétné polomost s dychanim do bricha a pozici medvéda.

Co je pro Vas tou hlavni motivaci ke cviceni?

Jako hlavni motivace k dalsimu cviceni je pro mé hlavne dobra zkusenost
s powerjogou obecné a motivuji mé i mé vilastni zdravotni potize, se kterymi se
snazim také touto cestou bojovat.

Doslo k néjakym zménam v oblasti vasi fyzické kondice a jestlize ano, tak jakym?

Urcite se mi zlepsSila pruznost, posileni — respektive zpevnéni zadovych svalu.
Obtizné je pro mé dostat se z pozice stiechy do pozice prkna a maximalné zpevnit
cele telo. Zpocatku jsem to vzdavala uplne, ale lepsim se! Smich... Hrozné dobre mi
delaji ty obracené pozice. Treba ve svicce, kdyz mame dychat do bricha, tak citim
velkou ulevu v zdadech.

Pocit’ujete jesté nékdy bolesti v oblasti zad, padteie?

Kdyz dlouho stojim tak se za chvilku zacnu kroutit, protoze mé zdda zacnou bolet.
Nejradeji bych si hned zacvicila, ale bohuzel to nejde.

Pocit’ujete nékdy stresem vyvolané napéti ve svém téle, v jaké oblasti?

Nekdy na mé stres piisobi, Ze se citim zkoprnéla, tahne mé to, boli mé sije, krcni
pater a trapézovy sval.

A jak na Vs piusobi relaxacni cviceni, pokud se dokdZete uvolnit, jak se to
projevuje?

Relaxacni cviceni mi moc pomdhaji predevsim ve zlepSeni nalady, nabiti novou

energil,, citim se odpocinutd, shodim ze sebe stres, takeé uvolneni hlavné v horni casti
zad a jsem dobre protaZena.

Doslo v pritbéhu pravidelnych cviceni lekci powerjogy pro zdrava zdada dalSim
zméndam, v jaké oblasti?

S novymi cviky na zdada jsem méla ze zacatku trochu probléemy. Ale diky tomu, Ze uz
jsem se naucila lépe pracovat s dychanim tak je to lepsi. Ted’ uz se dokdzu u cviceni
lépe uvolnit, takeé si to vice uzivam.

Jaky je Vas osobni pFistup k pravidelnéu cviceni?

Cvicim kazdy den moc rada, zménu vidim v tom, Ze jsem zaradila fadu novych cvikii
do svého kazdodenniho cviceni.

V éem spatiujete pochopeni hlubSiho vyznamu cviceni ve vasem osobnim Zivoté?
Hlubsi smysl spatruji asi vtom, Ze si stale uvédomuju, ze kdybych necvicila s takovou
intenzitou, nevydrzela bych pravdepodobne psychickou zatez v osobnim, ale i

pracovnim zivote. Ve chvilich, kdy se citim ve stresu, pouzivam techniku dychani do
bricha.
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