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Abstrakt :

Tato bakalaiska prace se zabyva zménou psychického zdravi v disledku jogovych dechovych
cviceni. Dechova cviceni prandjamy prohlubuji dychani a maji velky vliv na snizeni
psychického napéti. Teoreticka ¢ast popisuje vyznam dusevni hygieny, nebot’ neuropsychicka
zatéz je soucasti naSeho kaZdodenniho Zivota. Cilem této prace je analyzovat zmény
psychického zdravi jogovym dechovym cvi¢enim, zda prohloubené dychani pfispiva
k odbourani napéti, jestli S pomoci dychani muze ¢lovek regulovat a 1épe ovladat své dusevni
stavy, své celkové zdravi. Vyzkumna ¢ast obsahuje vysledky laboratornich méfeni, graficka
znazornéni a srovnani zmény hloubky a frekvence dechu vzhledem ke zptsobu dychani.
K monitoringu byl vyuZzit pfistroj Biofeedback Schulfried, zaznamenano bylo dychani
adolescentek a seniorek, zacate¢nic i pokrocilych, které cvic¢i jogu podle systému Joga

v dennim zivoté. Ziskanych poznatki l1ze vyuzit v oblasti prevence a podpory zdravi.
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This thesis deals with the changing mental health through yoga breathing exercises.
Pranayama breathing exercises deeper breathing and have a great effect on the reduction of
psychological stress. The theoretical part describes the importance of mental hygiene, as
neuro-psychological stress is part of our everyday life. The aim of this paper is to analyze
changes in mental health yoga breathing exercises, deep breathing that contributes to the
elimination of tension, whether through breathing, one can better regulate and control their
mental states, their overall health. The research section contains the results of laboratory
measurements, diagrams and compare changes in respiratory rate and depth because of the
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1 UVOD

Na cesté harmonie, rovnovahy, spojeni, sjednoceni mne od roku 2001 provazi Véra Rojova,
jogovym jménem Sita. Tato cviCitelka II. tfidy podle systému Joga v dennim zivoté, vyucuje
pod vedenim Mistra Paramhanse Svamidziho MahéSvaranandy. Béhem kurzii jogy jsem se
obohatila o0 mnozstvi cvikd zvysujici rozsah kloubl a patete, aniz bych pocitila nepfijemné
napéti a bolest. Sita vzdy cvik ptedvedla, popsala techniku provedeni a vysvétlila jeho ucinky.

Coz mne jako fyzioterapeuta velmi zajimalo. Uvoliujici cviky z jogy jsem zacala
vyuzivat 1 v 1écebné télesné vychove se svymi klienty. Denné se na svém pracovisti setkavam
se stejnymi a piesto tolik odlisnymi lidmi. Jejich fyzikalni 1é¢ba je pevné dana lékatem, ale
vybér lé¢ebné télesné vychovy je na mém uvazeni. Na své klienty S vertebrogennim
syndromem se nedivam jen skrze diagnozu. Jak se citi a co prozivaji, se odrazi v drzeni jejich
téla a napéti svali. To je proménna naSich setkani. Jsou to lidé mladsi 40 let, ve vétSing
ptipadd nepracuji manualng, piesto citi inavu a trpi vyraznou svalovou dysbalanci, ktera vede
k bolesti zad. Jejich vysoké pracovni nasazeni a nedostatek Casu se odrazi ve zvySeném napéti
posturdlnich svali. Nedostatecnd moznost zmény ¢innosti a také polohy téla je pfic¢inou
ochabnuti svalu fazickych. Tito lidé se nedokazou uvolnit, kompenzovat nervosvalovou zatéz.
U zminovanych klient nejvétsi tillevy od bolesti v akutni fazi onemocnéni dosahuji zafazenim
uvolnujicich cvikl a prodychanim bolestivych mist. Naslednym zatazeni cvikd posilovacich a
protahovanim svald a svalovych skupin dochdzi k vymizeni dysbalance a navozeni svalové
rovnovahy. Opét z praxe mohu potvrdit, dojde-li k ulevé fyzické, navodi se psychicka pohoda.
Postupem casu jsem si stale vice uvédomovala, ze mé dosavadni vzd€lani a povolani je
zamé&feno pouze na feSeni pficiny nemoci a zcela chybi prevence.

Hledala jsem cestu, kterd by mi Iépe pomohla pochopit zdravi jako celek, rozsitila mi
znalosti psychologie, sociologie. Zvolila jsem studium na Pedagogické fakulté Jihoceské
university na Katedfe vychova ke zdravi, které mne od pocatku vede k vnimani ¢loveka jako
celku. Zde jsem se opét setkala sjogou, kterou povazuji za spravnou cestu K nastoleni
rovnovahy pro télo i mysl. Pochopila jsem vyznam spravného dychani na psychiku ¢loveka.
Dokaze-li €lovek pii projevech emocniho napéti pfiméfené uvolnit svaly a udrzet klidny
rytmus dychéani, napéti klesne a zvysi se kvalita pozornosti, zvysi se rychlost reakei i celkova
odolnost organismu vii¢i dusevni 1 télesné zatéZi. Joga miZze byt prostiedkem, s nimZz mize
clovek regulovat a 1épe ovladat své dusevni stavy, sviij psychicky zivot. Svou praci bych to

rada potvrdila.



2 TEORETICKA CAST PRACE

2.1 Vyznam duSevni hygieny

MUDr. Martin Repko uvadi, ze zivotni styl moderniho ¢lovéka pfinasi zrychleni Zivotniho
tempa s celou fadou vyhod, ale také se odrédzi v nadmérném jednostranném pietézovani
organismu po strance té€lesné i duSevni. Klesa ptirozena zdrava pohybova aktivita a zvySuje se
psychicka stresova zatéz. Paradoxné se tim snizuje celkové pohodli zivota a naruSuje se
télesnd 1 dusSevni rovnovaha c¢loveéka. Tato nerovnovaha se negativné odrazi i na stavu
pohybového aparatu. K odstranéni vSech téchto negativnich aspekt zivota je potieba zvolit
adekvatni pohybovou aktivitu. Propojené ovlivnéni télesné i psychické stranky cloveka
prindsi kvalitni pohybové stereotypy a napomahd odstranit mnoho funkénich potizi
pohybového aparatu. Jednou z takovychto preventivné 1é¢ebnych metod jsou pravé jogova
cvi¢eni, télesné, dechové a relaxacni techniky, které slouzi k dosazeni stavu wvnitini
rovnovahy, k odstranéni stresovych blokdd a navozeni pocitu pohody a svézesti. Télesna
cviceni kompenzuji svalovou nerovnovahu. Dechové a relaxacni cviceni navozuji rovnovahu
fizeni pohybu, zklidiuji nervovy systém, proc¢istuji organismus a napomahaji celkové
psychohygiené (REPKO 2010 IN MAHESVARANANDA, 2010).

Udrzet duSevni zdravi — to je vic nez profylaxe (tj. ochrana disponovanych jedinct
pied onemocnénim), vic nez prevence (tj. odstranovani Skodlivych faktort, které by mohly
Skodlivé plisobit 1 u zdravého jedince). Jde o takovou upravu zivotnich podminek ¢loveka,
kterd by u ného vyvolala pocit spokojenosti, osobniho §tésti, fyzické a psychické zdatnosti a
vykonnosti. Jde tedy o to, aby Clovek nejen zil, ale aby se rovnéz citil zdrav, uZzitecny,
potfebny a mravny, a to nejen po kratkou dobu, ale stile, az do konce Zivota. Psychohygiena
zahrnuje zna¢nou cast lidskych problému:zdravotni, vychovné, psychologické, etické,
estetické (BARTKO, 1976). ,,.DuSevni hygiena je systém védecky propracovanych pravidel a
rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni ¢i znovuziskani duSevniho zdravi a duSevni rovnovahy*
MICEK 1984 IN JIRINCOVA, 1997).

Nase stoleti byva oznacovano stoletim stresu. Tato situace je zpisobena mimo jiné
hypertrofii potifeb. Pod vlivem médii jsou nékteré naSe potieby uméle vytvofené a tak se
stavame zranitelnymi. Clovék je zavisly na prostiedi, pojeti potieb je zaloZeno na této
zavislosti. Neuspokojeni potieb je prvotni zatézi (KREJCI, 1997). Je to na§ hodnotovy
systém, ktery vytvaii naSe kazdodenni postoje, jak k vécem pfistupujeme, jak je hodnotime.
To, ze néco na nas pusobi jako stres, je dano vice tim, jak udalost chapeme a jak ji
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vyhodnotime nez tim, co se skuteéné stalo (DOLEZALOVA, 1993). Z hlediska
psychohygieny by snad nékdy stacily jen malé upravy denniho rezimu a vyhnuli by se
poruchdm. Mnozi selhavaji proto, ze si neumi zorganizovat zivot. Néktefi si zase vytycili
prilis vysoké cile, které neodpovidaji jejich schopnostem, takze prozivaji netspéch za
neuspéchem, jsou stale zklamani. Jini jsou velmi naro¢ni na uznani a spoleCenské postaveni.
KdyZ nemaji dost sil k jeho dosazeni, jsou nespokojeni a nestastni. Spokojeni nemohou byt
ani ti, ktefi trpi pocitem ménécennosti, osobni nejistoty, jejichz schopnosti jsou objektivné
vysSi, nez si to subjektivné mysli (BARTKO, 1976). V psychologické urovni nemusi jit o
ohroZeni skute¢né, o aktualni fyzické nebezpeci, ale o to, jak lidé situaci hodnoti. Ohrozeny
mohou byt potieby, motivy, hodnoty &i piedstavy o sobé (HLADKY, 1993).

Osobnost v dospélém veéku projevuje urcitou, pro n¢ho charakteristickou ustalenost,
piesto podléhd zménam, které uzce souvisi se zaméstnanim, rodinou, postavenim ve
spole¢nosti. Do poptedi se tak dostdvaji problémy pracovni, manZzelské, moralni a
spoleCenské. Vztahy v rodiné se vyznamné méni. Dokud clovek Zije, musi stdle menit sdm
sebe v zavislosti na zmén¢ Zivotnich situaci, v nichZ se nachazi (BARTKO, 1976). Nadmérny
stres zhor$uje zdravotni stav, produktivitu prace a &asto se i prednasi do rodiny (NESPOR,
on- line).

Dal$im jevem v naSi dobé& je napéti, které mize vznikat diky nedostatku pohybu.
V disledku toho vzrista neklid, neschopnost soustiedéni. Tento stresujici faktor mize vyvolat
podrazdénost, vztek, zvysenou agresivitu, na strand druhé také Gzkost a strach (KREJCI,
1997). Zivotni styl vétsiny lidi, ktery je poznamenan nejen pohybovou nedostatecnosti, ale i
hlukem, neklidem a zatézi z pfemiry podnétli a informaci, miZe ptivodit pfed¢asné zdravotni
problémy, nemoc, ¢ dokonce piedéasné umrti (KREJCI, 2011).

Znalost ochrannych faktorti ma velky vyznam pii zvladani stresu. U&innou metodou,
jak se stresem vyrovnat je joga. Jogova cvifeni pusobi velmi pozitivné pii zvladani zatéze
(KREJCI, 1997). Joéga mize pomoci odstranit projevy unavy, zvysit schopnost soustfedéni.
Sestakova (1990) uvadi, Ze je izka souvislost mezi napétim dusevnim a napétim v organizmu,
piedevsim se odrazi ve svalovém aparatu. Fyzicka a dechovéa cviceni spolu s relaxaci piinaseji
vnitini zklidnéni a opaéné vnitini vyrovnanost napomaha svalovému uvolnéni (KREJCI,
1997). Joga odpovida pozadavkim moderni mediciny, diky svému syntetickému piistupu.
Ovliviiyje celého cloveka, véetné jeho postoju k okoli, nejenom jeho onemocnéni. Snazi se o
znovuziskani ztracené rovnovahy v nemocném organismu (VOTAVA, 1988). Joga by béla
prerastat do vSeho, co délame. Pak na nas podnéty zevniho svéta prestanou piisobit tak, ze to
miZe vést az k onemocnéni. Zivotni problémy, stres a jejich zvladani povede naopak
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k naSemu rustu a rozvoji, k tréninku vlastnosti potiebnych k dobrému zivotu, k rozvoji
skrytych sil nasi osobnosti (DOLEZALOVA, 1993).

Vzorec dechu casto odrazi emoc¢ni naladéni ¢loveéka. Podle dlouhodobych zkusSenosti
odhadujeme, Ze asi 80% lidi dycha Spatné. Nevyuziva — li se dostate¢né plicni kapacity, dech
se zrychluje, a to je pro organismus nevyhodné (VOTAVA, 1988). Emoce zrychluji dech, coz
zvétiuje energeticky vydej (DOLEZALOVA, 1993). Kratky a mélky dech je nezdravy,
vyvolava  neklid, nervozitu a vede ke zvySenému napéti v organismu

(MAHESVARANANDA, 2004).

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je zdravi stavem uplné télesné,
duSevni a socialni pohody. Na zaklad¢ rozborli a srovnani riznych ptistupti k psychickému
zdravi lze fici, Ze duSevné zdravd osobnost je ,takova osobnost, v niz vSechny pochody
probihaji optimalnim zplisobem, mezi jejimiz slozkami a Grovnémi je harmonicky vztah,
zvlasté mezi emocemi, intelektem a sebepojetim, coz umoziuje spravné odrazet vnéjsi
skute¢nosti 1 svlj vnitini stav, reagovat pohotové a pfiméfené na vSechny podnéty a mit
pfitom pifevazné pocit spokojenosti, Stésti, blaha, radosti, jinymi slovy télesné, dusevni a
socialni pohody“ (KONECNY — BOUCHAL, 1979 IN JIRINCOVA, 1997).

Nerespektovani zakonitosti, jimiz se funkce téchto tfi irovni tidi, vede k onemocnéni
nebo poruse na kterékoliv z nich, coz piisobi zpétnou vazbou na ob¢ ostatni. Joga piistupuje
k ¢loveéku a nabizi fadu technik, které posiluji zdravy vyvoj jedince na kazdé z téchto tirovni a
zaroven napomaha jejich vzajemnému propojeni (VOTAVA, 1988). Béhem relaxace ztraceji
mySlenky, které ptivodné vyvolaly tzkost, sviij negativni emoc¢ni naboj (VOTAVA, 1988).

Dalsi vztah mezi mechanismem psychickym a svalovym aparatem doklada ptiklad
svalového napéti, tonu. Spravny svalovy tonus, je zdkladni pfedpoklad dobré svalové prace.
Zatim co svaly miZeme svou vili stahovat, obtiZznéji uvolnit, nemtizeme si vili nafidit urcity
svalovy tonus. Ten odpovida nasemu celkovému stavu, zejména psychickému. Jsme — li
skli¢eni, smutni, je 1 celé¢ télo a jeho svalstvo jakoby ochablé. Na druhé stran¢ naSe vadné
pohybové stereotypy vedou nékdy az ke svalové nerovnovaze a tinavé, navodi tim 1 celkovy
pocit tinavy psychické (DOLEZALOVA, 1993). Na zac¢atku kazdého onemocnéni najdeme
vzdy néjakou ztratu rovnovahy mysli, ktera je vyvolana negativnimi emocemi nebo zejména
jejich potla¢enim. Nejde o to emoce neprojevit, ale pozorovanim a poznanim souvislosti je
zarazit hned v zagatku a nenechat je rozvinout (DOLEZALOVA, 1993).

Spravné dychéani vytvari zaklad pro dobrou funkci metabolismu, ktery muze dobie

fungovat jen tehdy, je — li kazda bunka zasobena potfebnym mnozstvim kysliku a jsou — li z

12



ni dostatecné rychle odvadény metabolity. VétSina lidi dycha piili§ povrchné, coz se projevi
zpomalenim metabolismu. Co se ty¢e dechu, zije ¢lovék jakoby jen na pul plynu, zatimco
svou cCinnosti zije na plny plyn. Takovy stav vede k pfemiie stresu, ktery je ptic¢inou

zvy$eného podtu civilizaénich chorob (MAHESVARANANDA, 2010).

2.1.1 Priznaky distresu
Nespor vydé€luje 3 roviny, ve kterych se projevuje nadmémy stres :

Télesna rovina: Svalové napéti a bolesti, problémy s travenim, nechutenstvi nebo naopak
prejidani, bolesti bficha, plynatost, ¢asté nuceni na moceni, seviené hrdlo, sexudlni problémy,
menstruacni poruchy, bolesti hlavy, buSeni srdce, rizné bolesti bez zjevné télesné pficiny,
vys$si riziko srdeCnich onemocnéni, vysokého tlaku, diabetu, oslabeni imunitniho systému,

tedy Cast€jsi nachlazeni a dal$i nemoci, nemoci pohybového systému vcetné bolesti zad a fada

dal3ich psychosomatickych onemocnéni (NESPOR, on- line).

DusSevni rovina: Neklid, Gizkost, roztékanost, zhorSené soustfedéni i pamét’, poruchy spanku,
n¢kdy unik do snéni. Kolisani nalad, podrazdénost. Pozdéji deprese, zhorSend sebekriticnost,

horsi kontakt s realitou, egocentrismus, nerozhodnost, apatie, unavenost.

Socialni rovina: Skrytd nebo zjevnd napéti v rodin€, nedostatek ¢asu na druhé, neschopnost
projevovat sympatii a ucast, nedostatecna komunikace, zanedbavani déti a neteSené problémy

s nimi, odcizeni, povrchni vztahy bez citové hloubky, riziko rozvodi.

Pracovni vykonnost: Postupnd ztrata vykonnosti, pokles sebediivéry a energie, lhostejnost,

zanedbavani povinnosti, syndrom vyhoteni a problémy pfi tymové praci (NESPOR, on- line).
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Neékteré zmény pii relaxaci a pfi stresu

Tab.1 Nékteré zmény pii relaxaci a pii stresu (NESPOR, on — line 2011).

Stres RELAXACE

Svalové napéti a prokrveni svali

Dechova frekvence

Tepova frekvence

Krevni tlak

Metabolismus

Aktivace nadledvin

Hormony Sstitné Zlazy

Kozni galvanickd vodivost

NE EEEEELEE
o € € € ¢ € ¢ ¢ ¢

Frekvence vin na zdznamu elektrické aktivity

mozku

2.1.2  Aktivni pohyb a primérena télesna prace

Pti aktivnim pohybu se v téle vylucuji latky nazyvané endorfiny. Jsou to latky navozujici
pocit libosti, a protoze si je té€lo vytvoii samo, neskodi mu. Z téhoz diivodu mivaji mnozi lidé
po aktivni pohybové ¢innosti dobrou néladu, i kdyZ se jim do n&j nejdiive nechtélo. Spravné
zaméiend a provadéna pohybova ¢innost vede k rozvoji srdeéné cévni a svalové zdatnosti, k
potfebné urovni pohyblivosti i snadnéj$Simu télesnému a duSevnimu uvolnéni, poméaha k
upevnéni navykl spravného drzeni téla atd. Vyzkumy prokazaly, Ze pomoci aktivni pohybové
¢innosti se daji mirnit stavy smutku a tzkosti. Pohyb tak napomaha ke zlepSeni nebo udrZeni
dobrého zdravi. V rozumné mife jsou napi. prevenci srdecnich nemoci, posiluji imunitu

(odolnost) a odbouravaji latky, které se v téle objevuji pii stresu (NESPOR, on — line).

2.1.3 Uvolnéni

Pti relaxaci nastdvaji v téle pfesné opacné zmény nezli ve stresu (napi. se sniZuje tepova

frekvence, vyména latkova, dechovéd frekvence, svalové napéti atd.). Relaxace je tedy
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piirozenym opakem stresu, odstrafiuje stavy vycerpani i inavy. Podobné jako télesné cviceni
nebo prace i relaxace mirni Uzkosti a deprese. Relaxace poméaha piedchdzet rtiznym
onemocnénim a muze je i 1éCit. Vyuzivad se také u pracovnikl v ndroCnych profesich
(NESPORK, on — line). Odpoginek znamena regeneraci pracovni sily. Rada lidi je za pomoci
relaxace schopna se zotavit z télesné nebo dusevni ndmahy, mirnit inavu, bolesti, uzkosti
nebo deprese (BARTKO, 1976).

Béhem relaxace dochdzi k postupnému zklidnéni sympatiku a zvySuje se ucinek
parasympatiku. V subjektivnim prozivani je relaxace stav uvolnéni t€la a mysli s prozitkem
klidu, vyrovnani, vnitiniho ticha. T¢lesné uvolnéni se projevi souladem dechovému rytmu a
rytmu uderti srdce, mirnym poklesem krevniho tlaku, uvolnénim svalii a zpomalenim vsech
zakladnich télesnych pochodd. DuSevni uvolnéni se projevuje srovnanim myslenek nebo
zvysenym soustfedénim se na jednu véc. Cim je uvolnéni hlubsi, tim se ¢lovek citi
vyrovnangj$i a tim déle ucinek relaxace pfetrvava. Objevi se silny pocit harmonie, klidu,
starosti a problémy se vzdali a zmizi, prestavaji suzovat. Hluboké uvolnéni probudi vétsi
sebedtivéru a naladi optimisti¢t&jsi postoje ( PRASKO, on — line).

Stejné dileZity jako pasivni odpocinek, spanek, je 1 odpocinek aktivni. Pokrocila délba
prace, vede k jednostrannému zatizeni, ¢lovék mé omezeny okruh motivli a ¢innosti. Tim se

brzdi rozvoj ostatnich slozek osobnosti. To se netyka jen fyzické, ale i dusevni prace.

Odpocinek znamend regeneraci pracovni sily. Rada lidi je za pomoci relaxace schopna se
zotavit z télesné nebo duSevni namahy, mirnit Gnavu, bolesti, Uzkosti nebo deprese

(BARTKO, 1976).

2.2 Obecné o dychani

Dechova centra maji vyznamny ucinek na cely centralni nervovy systém. Dychani ptedstavuje
zakladni biologicky rytmus (VOTAVA, 1988). Dychéani a srde¢ni €innost spolu souviseji
mnohem vice, nez si lidé uvédomuji. Nejenze ve dne v noci pracujici srdce potitebuje
pravidelny pfisun velkych porci kysliku, ale dychani poméha srdci 1 jinak. Behem mohutného
nadechu se zvétSuje pohybem branice a Cinnosti dalSich svalli objem hrudniku. To vede k
nasavani krve k srdci a zlepSuje krevni obéh. Za pomoci dlouhého vydechu je mozné se
zklidnit, coz snizuje naroky srdce na kyslik (NESPOR, on- line). Kratky a mélky dech je
nezdravy; vyvolava neklid, nervozitu a napéti v organismu. Nejzdravejsi je klidny, hluboky a

pomaly dech. Dobfe znamy je tc€inek prodlouZeného uvolnéného vydechu nejen na svalové
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uvolnéni, ale i na psychické uvolnéni (DOLEZALOVA, 1993). Mahésvarananda (2003)
uvadi, ze zdravé, uvolnéné a dostate¢né dychani je vyznamné pro nasSe zdravi i pro fyzické a
psychické rozpolozeni. Behem dychéni se krev obohacuje kyslikem, ktery se pomoci krevniho
obéhu dostava k jednotlivym télnim bunkdm. Dech se podili i na ocisté téla od zplodin
latkové vymény. Ty se vylucuji t€lnimi buitkami do krevniho a lymfatického obéhu. Dech tak
podporuje i Cinnost krevni a lymfatické soustavy, ¢imz ovliviiuje latkovou vymeénu v téle.
Proto je spravné dychani pro nase télesné i psychické zdravi a vykonnost rozhodujici
(MAHESVARANANDA, 2003).

Rytmus, tempo a hloubka dechu se samovoln¢ pfizpiisobuje télesné potiebé kysliku.
Proto dychame pfi zvySené fyzické ndmaze rychleji, naopak pfi uvolnéni a béhem spanku
pomalu a hluboce. Stresové situace nebo situace spojené se strachem a tizkosti zvysuji télesné
napéti, zrychluji tepovou frekvenci a vedou k rychlejSimu a povrchnéjsSimu dychéni. Tato
reakce téla je nezbytnd pro zvladnuti zatéZové situace. Je vSak dilezité, aby nésledovala faze
zklidnéni. V dne$ni dob¢ vSak mnozi lidé Ziji ve stavu trvalého stresu. Vysoké vykony jsou
nedostatecné¢ kompenzovany odpocinkem a stupiiuji télesné i psychické napéti a vedou
k povrchnimu a rychlému dychani. T¢lo tak dostava nepftetrzity signal, aby se piizpusobilo
stresové situaci (MAHESVARANANDA, 2003).

Dychéni je ovliviiovano vuli. Védomé dychani ndam pomaha odstranovat nespravné
dechové navyky v bézném zZivoté a zvlast béhem =zatézové situace. Ne&kolik védomé
provedenych hlubokych nadechi a vydechii béhem stresové situace ndm pomuze se s takovou
situaci lépe vyrovnat. Mnohdy takto télo reaguje mimovolné, kdyz si odlehéi naptiklad
povzdechem. Rada hluboce se nadechni a vydechni, nez za¢ne§ feSit obtiznou situaci,
znamena mnohem vic neZ jen fe¢nicky obrat (MAHESVARANANDA, 2003).

Jen malo lidi dych4 spravné a zdravé a jen velmi malo lidi si uvédomuje vyznam

dechu na fyzické a psychické zdravi (MAHESVARANANDA, 2003).
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2.2.1 Funk¢ni anatomie a fyziologie dychaciho systému

Respirace je proces vymény plynii mezi atmosférou, krvi a tkanovymi bunikami. Respiraéni
cyklus ma tii faze:

1. plicni ventilaci, tzn. dychéni — zajist'uje vyménu plynti mezi atmosférou a plicemi.

2. diftzi plynt — transport mezi plicnimi vacky a krvi

3. transport plynil — vyména plynii probihd mezi krvi a tkanémi (DYLEVSKY, 2000).

Velikost plicni ventilace zavisi na rychlosti dychani (dechové frekvenci) a velikosti
dechového objemu (hloubce dechu). Dychani mize byt klidné (s frekvenci asi 16 dech/min s
0,5 1 dechového objemu), zrychlené ¢i zpomalené (zména dechové frekvence), mélké nebo
hluboké (zména dechového objemu), pfi nadmémé namaze ¢i nemoci ztizené (dusSnost).
Zvlastni druh maximalniho dechového objemu je vitalni kapacita plic. Je to mnozstvi
maximalné vydechnutého vzduchu po maximalnim nddechu. Dychéni je fizeno z center v
prodlouzené mise. ZvySuje se pii nadbytku oxidu uhli¢itého v téle, pii vyssi teploté,
prekyseleni ¢i nedostatku kysliku (LAUERA,on-line). Inspiracni, tj. nadechové centrum je
ovliviiovano 1 mozkovou klirou, proto je mozné dychdni v urcitém rozsahu ovliviiovat vili
(DYLEVSKY, 2000). Dychaci pohyby se rytmicky opakuji ve dvou fazich - nadech
(inspirtum) a vydech (expirium), které¢ jsou oddéleny kratkou pauzou na konci nadechu a
vydechu (preinspirium, preexpirium). Dychaci pohyby slouZzi nejen k ventilaci plic, podili se i
na celkovém drzeni téla (KOLAR, 2009).

Aby se plice pfi nddechu naplnily vzduchem, je nutnad kontrakce inspiracnich svald,
které rozsifi objem hrudniku. Hlavnim inspiracnim svalem je branice, kterd pii klidovém
dychani zajistuje svou kontrakci 60 - 70% objemu vitalni kapacity plic. Kontrakci branice se
hrudnik roz3ifi do délky a sou€asné se zvedaji okraje dolnich Zeber diky jejich vertikdlnimu
spojeni s branici (MACEK, SMOLIKOVA, 1995). Polohu a vykonnost branice mizeme
ovlivnit stahem bfisnich svalt (DYLEVSKY, 2000).

Kontrakei meziZebernich svalli (mm. intercostales externi a mm. intercostales interni)
pfi nadechu zvedd a mirné otaci Zebra v ose jejich uponu na obratlich, ¢imZ se hrudnik rozsiti
Vv pfedozadni rovin€ diky hornim Zebrim a pti¢ny primér hrudniku se zvétsi diky Zebrim
dolnim. ZvétSenim objemu hrudniku v ném vznikd na okamzik podtlak, protoze obsahuje na
zvetSeny objem relativné mensi mnoZzstvi vzduchu, a vzduch zvnéjSku zacne proto proudit do

hrudni dutiny. Timto zptisobem probiha klidovy nadech (MACEK, SMOLIKOVA, 1995).
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Je — li z jakéhokoli diivodu dychani prohloubeno, zvySena spotieba pii télesné zatézi,
nebo z divod metabolickych nebo i psychickych, ucastni se podle miry prohloubeni dalsi
svalové skupiny, které nazyvame pomocné. Do skupiny pomocnych svalil patii svaly pfedni
strany krku (mm. scaleni a mm.sternocleidomastoideus). Tyto svaly maji hlavné funkci
posturalni, fixaéni a hybnou (MACEK, SMOLIKOVA, 1995). P¥i bé&zném dychani se
neuplatiiuji, jsou zapojovany az pii dechové nouzi (DYLEVSKY, 2000). Spolutidast na
nadechu je pro né prace navic, byvaji proto pietizené a snadno se unavi. (MACEK,
SMOLIKOVA, 1995).

Vydech neni pasivni d¢j, uplatiiuje se pifi ném tzv. negativni prace, jedna se o
zpomalovani a jemnou kontrolu aktivnich pohybil nebo o brzdéni setrvacnych sil hmot (napf.
chiize z kopce). Tento druh prace je zajimavy tim, Ze mize hromadit energii, kterou mize
vyuzit pfi bezprostfedné nasledujicim pohybu. Negativni prace inspiracnich svalti brzdi
rychlost vydechu a tim jej reguluje. Tato regulace se uplatiiuje pfi fe¢i & zpévu (MACEK,
SMOLIKOVA, 1995). Vydech je obecnd spojovan s podporou relaxace a uvolnénim
zvyseného svalového tonu, napéti (KOLAR, 2009).

Pti prohloubeném dychédni se na vydechu spolutcastni vydechové svaly mm.
intercostales interni, které staceji Zebra doli. Déle pomocné vydechové svaly (mm. oblili
externi, interni, mm. recti a transversi abdominis, quadratus lumborum, m. stratus anterior).
Tyto svaly stacuji pii vydechu Zebra doll, stlacuji 1 organy dutiny bfiSni. Podili se také na
regulaci vydechu pii fe¢i, kasli, i pii vzniku bfisniho lisu (MACEK, SMOLIKOVA, 1995).
Dychacich pohybt se Gi€astni 1 svalstvo panevniho dna, které ovliviiuje regulaci tlaku v dutiné
bfisni a také ma vliv na postaveni a konfiguraci patefe (KOLAR, 2009).

Svalovy vykon vyrazné zatézuje dychaci organy. Schopnost tkani vyuzit pti fyzické
zatézi kyslik, se zvySuje u netrénovanych osob az do dvaceti let. Cvicenim zaméfenym na
dychaci svaly a spoje hrudni stény, Ize dosdhnout zvySenim spotteby kysliku asi o 20%. Dalsi
zlepSeni je zavislé na konstituci, pohlavi, ale pfedev§im na G€innosti transportni faze, tj.
schopnosti tkdni pfebirat kyslik z cirkulujici krve, tzn. vykonnosti tkanové cirkulace.
Vyznamnéj$i zvyseni vykonnosti dychaciho systému je mozné pouze se sou¢asnym rozvojem
vykonnosti obéhového systému a se zlepSenim tkanové cirkulace. Z fyziologického hlediska
tvoii dychaci a ob&hovy systém funkéni celek (DYLEVSKY, 2000). | adaptace na zatéZ se
projevi v oblasti ob¢hu a dychani zvySenym transportem kysliku krvi, snizenou srdecni
frekvenci, niz§im tlakem, niz§im minutovym objemem srde¢nim, vzriistem maximalni

kapacityVO2max (KOLAR, 2009). P¥i prohloubeném dychéni se po uréité dobé miize objevit
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unava dychacich svalt. Tato inava se projevuje povrchnim dychanim se zvySenou frekvenci
(MACEK, SMOLIKOVA, 1995).

Dychaci pohyby slouzi nejen k ventilaci plic, podili se i na celkovém drzeni téla (
KOLAR, 2009). Omezeni dechové funkce se vyrazné promita do drzeni téla. Typické vadné
drZeni téla je dano pietizenymi $ijovymi a pomocnymi dechovymi svaly, zkracenymi prsnimi
svaly, ochablymi svaly zad a bficha, zvySenou citlivosti a bolesti hrudniku, zvySenym stavem

lopatek a pedsunutim hlavy (DYLEVSKY, 2000).

2.2.2  Vliv poloh na dychani

Brénice se nekontrahuje ve vSech svych ¢astech homogenné, ale jeji jednotlivé casti se
aktivuji odli§ng, a to predev§im v zavislosti na poloze (KOLAR, 2009).
Poloha vertikalni

Ve stoji je dychani ztizeno hmotnosti pazi a vnitinich organti, ale piesto je stoj
vyhodna poloha pro dechova cviceni, protoze moznosti pohybu hrudniku a patefe jsou ve

viech smérech volné. Ve stoji dosahuje vitalni kapacita svych nejvyssich hodnot (MACEK,

SMOLIKOVA, 1995).
V sedu se mohou uplatnit dva typy dychani :

1. V uvolnéném sedu, kdy se patet vyklenuje dozadu, branice je staena doll a vyklenuje se
ochabla btisni sténa. Dolni ¢ast hrudniku je rozsitena. Brani¢ni dychani je omezené, prevlada
dychéni dolni hrudni (MACEK, SMOLIKOVA, 1995).

2. Ve vzptimeném sedu nebo tzv. tureckém je omezeno brani¢ni dychani napjatou bfiSni
sténou. Hrudnik je v inspiraénim postaveni, pfevlada dychani horni hrudni. Tento typ dychani
muzeme zduraznit odlehCenim pazi tak, Zze je dame v bok. Chceme-li podpofit brani¢ni

dychéni, vzpazime do irovné hlavy i vyse (MACEK, SMOLIKOVA, 1995).

Poloha horizontalni

V lehu na zadech na rovné tvrdé podloZce je patef napiimena a hrudnik se dostava do
inspira¢niho postaveni, branice se vyklene vyse a bfisni svaly jsou napjaty. V této poloze je
ztizen vydech, je nutné zapojeni bfiSnich svalG. Pfi klidovém dychdni se bfiSni sténa

: , e y G . TR v
vyklenuje, nebot” se vnitini orgdny presouvaji smérem dolil a stoupa nitrobfisni tlak. Pfi tnavé
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se naopak bfi$ni sténa vtahuje dovniti a pohyby hrudniku jsou zvysené (MACEK,
SMOLIKOVA, 1995).

V lehu na bfiSe je ztizen naddech omezenym piedozadnim pohybem zeber, zatimco
pohyb dozadu a do stran je mozny. Branice ma omezeny pohyb tim, Ze se nemuze vyklenovat
sténa hrudni a nitrobfisni tlak se zvysuje (MACEK, SMOLIKOVA, 1995).

Vleze na boku jsou pohyby Zeber naléhajici strany omezeny podlozkou, omezeni mize
byt zmirnéno vypodloZenim hrudniku. Cést branice na naléhajici strané je uvolnéna proto, Ze
mediastinum svou vahou napina tu Cast branice, ktera ptislusi k volné naléhajici stran¢. Tlak
bfiSni dutiny je vétsi pii naléhajici strané, a vytlauje proto dolni polovinu branice nahoru
(MACEK, SMOLIKOVA, 1995).

Vliv téchto poloh a nastaveni koncetin md piimi vliv na modifikaci dychani a
odpovida zdkonim biomechaniky lidského organismu vici dychani. Ve vSech polohach je

dechova aktivita soustiedéna do oblasti hrudniku, bficha, zad a panve (KOLAR, 2009).

2.3 Vyznam jogové tradice

Pojmenovani soustavy tradi¢nich indickych cviceni ,,jéga* pochazi ze sanskrtského kotene
slova ,,JUDZ, coz znamena ,,spojeni®, ,,sjednoceni“(KREJCI, 1997). Slovo joga se nékdy
preklada jako sjednoceni, ¢imZz se mysli sjednoceni ¢lov€ka s jeho nejhlubsi podstatou.
Malokdo vi, Ze v ¢estiné mame slovo pochazejici z t€hoz slovniho zékladu. Je to slovo ,,jho®,
tedy také néco, co svym zpisobem spojuje (NESPOR, on — line).

Joga nejsou pouha télesnd cviceni. Joga je véda o téle, mysli, védomi a dusi. Byla u
zrodu veSkerého poznani, u zrodu ndboZenstvi. Kazdy v ni miiZze najit pravy smysl Zivota
(MAHESVARANANDA, 2004). Slovo jéga se poji se zdravym a pruznym télem v neobvyklé
pozici, s nehybnym joginem v meditaci nebo s filozofii Vychodu. Joga je toto vSechno a jesté
mnohem vic. Je velmi obtizné definovat jogu nékolika slovy. Bezpochyby je vSak joga jednim
z nejuplnéjSich a nejuniverzalnéjSich systémil. Je to uceleny pohled na Zivot lidstva a
ostatnich Zivych bytosti a na cely vesmir. Joga nas uci, ze vSechny aspekty Zivota jsou
neoddé¢litelné propojeny a Ze jediné realizaci a zazitkem této uplnosti miZzeme uspokojit nas
vnitini hlad po poznani a trvalém Stésti. Véda, moudrost jogy je univerzalni a vécna. Je
uchovavana v neménné podob¢ indickymi svétci, kteti v meditaci zkoumali pfirodu a vesmir a

dosahli pIné realizace viech zakont existence (MAHESVARANANDA, 2010).
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Pfed mnoha tisiciletimi zkoumali indicti riSiové (mudrci a svétci) ve svych meditacich
pfirodu a vesmir. Probadali zdkony hmotnych i duchovnich oblasti a ziskali vhled do
zakladnich souvislosti ve vesmiru. V zevnim svété i na duchovnich trovnich prozkoumali
vesmirné 1 ptirodni zdkony a prvky, zZivot na Zemi, i sily a energie piisobici v kosmu. Uz ve
védach je popsana a objasnéna jednota hmoty a energie, vznik vesmiru a pulsobeni
elementarnich sil. Mnohé z téchto poznatkli dnes znovu objevuje a potvrzuje moderni véda. Z
téchto zkuSenosti a zavéri vznikl velmi rozsahly a vieobsazny systém zvany JOGA, ktery
obsahuje neocenitelné praktické rady tykajici se téla, dechu, koncentrace, uvolnéni i meditace
(MAHESVARANANDA, 2010).

Joga je povazovana za nesmrtelné uméni, védu a filozofii. Je nejlepsi
psychoanatomii, jaka kdy vznikla pro télesné, mentélni, intelektualni a dusevni blaho ¢lovéka.
Prosla zkouSkou casu od pocatku civilizace az po dneSek a jako jedinecné propracovana
psychofyzick4 metoda bude mit své misto i v dalSich stoletich (MEHTA, 1992).

Joga je metoda, ktera rozviji télo, mysl a védomi. Pochézi z Indie a praktikuje se jiz
tisice let. T¢lesna, dechova a relaxacni cviceni posiluji vsechny slozky naseho zdravi a zvysuji
odolnost proti nemocem a Skodlivym vlivim prostfedi. Jogovd cvi¢eni maji vyrazny
psychosomaticky téinek a piiznivé ptisobi na vSechny stranky zdravi. Joga neni vazana na
zadny urcity svétovy nazor nebo kulturu. Je to spiSe obsazny védecky systém pochazejici
z prastarych tradic (MAHESVARANANDA, 2003). V laické vefejnosti se vyskytuji nékdy
nazory, Ze joga je zalozena na piekonanych nebo nepfijatelnych filozofickych ndzorech, nebo
ze se nehodi pro ,.evropského cloveéka* vzhledem k udajné ,,0dliSné mentalité” a rozdilu
geografického prostfedi. VSechny novéjsi vyzkumy naopak dokazuji, Ze neexistuje Zadny
rozdil mezi indickym a evropskym myslenim. Nebot’ v evropském i v indickém mysleni se
stietavalo materialistické a idealistické pojeti svéta v zavislosti na vyvoji ekonomickych
podminek spole¢nosti (VOTAVA, 1988).

Ridi — li se ¢lovék jogovymi pravidly, urychluje sviij vyvoj. Joga pomaha poznat
skute¢né hodnoty Zivota, objastiuje smysl lidské existence, tlohu ¢lovéka, vede ¢lovéka

k tomu, aby si uvédomil veskeré své lidské potence (MAHESVARANANDA, 2004).
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2.3.1 Diléi cesty jogy

Vzhledem Kk rozlisnosti povahovych typt a sklont lidi, byly vyvinuty rizné cesty jogové
praxe. VSechny tyto cesty maji vést k vnitini prestavbé Clovéka, ke sjednoceni a harmonii téla,

vvvvv

Zakladni cesty jogové praxe byvaji uvadény:

Bhaktijoga- cesta lasky, soucitu a odevzdanosti
Karmajoga — cesta uslechtilych ¢ina
Dznanajoga — cesta védéni, moudrosti, poznavani

Radzajoga — cesta sebekontroly, discipliny, ovladani mysli

Neexistuji presné hranice, které by jednotlivé jogové cesty oddélovaly. Jedna cesta
zapada do druhé a jejich propojenim lze dosahnout dokonalého vysledku (KREJCI, 1997).
Tyto Ctyfi jogové cesty jsou navzajem provazany: Véfime-li v Boha a obracime-li se plni
lasky k spolubliznim a k pfirodé, pak jsme bhaktijogini. Pomdhadme-li druhym a
podporujeme-li je, jsme karmajogini, kdyz meditujeme a provadime jogova cviceni,
nazyvame se radzajoginy, a jestlize rozjimame o smyslu zivota a vzestupu k pravde a
skute¢nosti, pak jsme dznanajogini.Tak mizeme zaclenit vSechny Ctyti jogové cesty do svého
kazdodenniho Zivota (MAHESVARANANDA, 2010).

Bhaktijoga je cesta lasky a soucitu s veSkerym tvorstvem a celou pfirodou. Je
uvadéna jako nejvhodné€j$i pro soucasnou spolecnost, ve které je piemira agresivity,
nesnasenlivosti, sobectvi. Celkové lze fici, Ze touto cestou se vydavaji predevsim lidé véfici,
nabozensky a duchovné zaloZeni.

Karmajoga je cesta Cinti, kterymi pfinaSime uZitek a prospéch ostatnim. Karmajoga
piinasi pocit uspéchu, satisfakci a pocity S$té€sti nam 1 druhym. Uplatiuji se zde zejména
jedinci s charitativnimi sklony.

Dziidanajéga je cestou poznani, pochopeni. Pochopeni pravé podstaty nasi bytosti a
jeji tlohy na Zemi i ve vesmiru. Tato cesta vyhovuje jedincim raciondlné myslicim
s vyspélymi intelektudlnimi sklony.

Radzajoga je cesta sebekontroly a ovladani. Ukazuje nam, jak mizeme ustalit nasi
neklidnou a informacemi pietizenou mysl. ,,Radz* znamena kral — je symbolem spravného a

pevného rozhodovani, symbolem zvladnuti mysli a smysli (KREJCI, 1997).
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Ve vsech Ctyfech jogovych cestach nachazi uplatnéni také ,,mantrajoga (man= mysl, tra=
osvobozeni). Mantry zaujimaji v jéze dilezité misto. Obsahuji urcité vibrace, které piiznive
pisobi na nase védomi. Pfedstavuji uréitou formu ,muzikoterapie®. Mantry ,,OM*, , OM,
SANTI, OM*, ,HARI OM*, ,,OM, SAT, CIT, ANANDA*“ (KREJCI, 1997).

Radzajoga je cestou sebekazné a cvideni. Rika se ji také aStangajoga (osmistupiiova
cesta), protoze se déli na osm ¢asti:
jama — sebeovladani,
nijama — kazen,
asana — télesné cviceni,
pranajama — dechové cviceni,
pratjahara — stazeni smyslu,
dhérana — koncentrace,
dhjana — meditace,
samadhi — Gplné, dokonalé uskuteénéni.

Téchto osm stupiiti radzajogy vede k systematickému ziskavani vnitfniho klidu,
Cistoty, sebekontroly a poznani (MAHESVARANANDA, 2003). Atmadziiana je nejvyssi a
vécné poznani, poznani pravého Ja. Sebepoznéni znamend zazit, ze nejsme od Boha oddéleni,
ale ze jsme s Nim a s veSkerym Zivotem sjednoceni. Tim piestane intelekt fungovat jako
hranice a naSe srdce zaplavi neomezena a vSeobsahujici laska. Pak nam bude zcela jasné, Ze
vSe, ¢im ostatnim ubliZujeme, postihuje nakonec nds samé. Porozumime vesmirnému
ptikdzani ahimsy, neublizovéni, a budeme se jim fidit. Tim se nakonec spoji cesta dzndnajogy

s principy bhaktijogy, karmajogy a radzajé6 (MAHESVARANANDA, 2010).

2.3.2 Systém ,,Jéga v dennim Zivoté*

Autorem systému je MahamandaléSvar Paramhans svami MahéSvarananda. B&hem své
dlouholeté¢ cinnosti v zdpadnich zemich se seznamil s Zivotnim stylem a fyzickymi i
psychickymi problémy lidi moderni civilizace. Systém Joga v dennim zivoté sestavil jako
metodu, ktera ovliviiuje vSechny oblasti zivota a ma co nabidnout kazdému cloveéku. Lidé si
pteji zit v souladu se sebou samymi i s prostfedim, které je obklopuje. Dnesni doba ovSem
klade na c¢lovéka stale vyssi fyzické i psychické ndroky, a tak stale vice lidi trpi télesnym i
psychickym napétim, jehoz projevem je stres, nervozita, nespavost, a to vSe ma svilj dopad 1

na pohybovy aparat. Proto v soucasné¢ dob€ maji ¢im dal vétsi vyznam metody a techniky,
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které slouzi k ziskani a zlepSeni zdravi a k obnové télesné, dusevni 1 duchovni harmonie. A
praveé systém Joga v dennim zivoté ukazuje, jak si Clovék miize sdm pomoci. Systém Joga
V dennim zivot¢ obsahuje praktické rady tykajici se téla, dechu, koncentrace, uvolnéni i
meditace. Je vhodny pro vSechny vékové stupné, nevyzaduje zadné akrobatické schopnosti a
umoziiuje joégovou praxi netrénovanym, nemocnym nhebo lidem v rekonvalescenci
(MAHESVARANANDA, 2010).

Systém Joga v dennim Zzivoté je komplexni, védecky sestaveny a vyvaZeny systém
télesnych, dechovych, relaxacnich, koncentracnich, meditacnich a ocCistnych cviceni, ktera
jsou rozdélena podle narocnosti do osmi samostatnych na sebe navazujicich dilt
(MAHESVARANANDA, 2004). Tento systém je zvIast cenny proto, e nacvik je postupny a
cviceni jsou jiz od pocatku provadéna tak, ze maji Siroky komplexni ucinek. Sestava zacina
jednoduchymi cviky, které zvladne kazdy zdravy i nemocny, mlady i stary) a které postupné
pfipravuji télo na stale naroén&jsi pozice (MAHESVARANANDA, 2003). Velka &ast
jogového systému zlstala beze zmén po fadu staleti. UrCité zmény a Gpravy v soucasné joze
neznamenaji pfeménu jeji podstaty, ale prizptisobeni jogové tradice zivotnimu stylu

moderniho ¢lovéka (VOTAVA, 1988).
Systém Joga v dennim zivoté zahrnuje:

1. fyzickd cviCeni — jogové dsany jsou statické 1 dynamické cviky provadéné s plnym
soustiedénim v souladu s dechem. Jsou sestaveny do systému podle naro¢nosti a upraveny
tak, aby plné vyhovovaly moznostem a potfebam moderniho ¢lovéka. Piisobi blahodarné na
cely nervovy, pohybovy a ob€hovy systém, upravuji funkci vnitfnich organi a z1az s vnitini

sekreci, jsou prevenci proti stresu, vzniku a rozvoji civilizacnich chorob.

2. dechovéd cviceni — uc¢i plné vyuzivat dechovou kapacitu, povzbuzuji a podporuji
metabolické funkce organismu, vyvazuji cely energeticky systém lidského téla, napomahaji

k relaxaci, vedou ke zklidnéni a projasnéni mysli.

3. relaxace — redukuje stres a vnitini napéti, napomaha k rozvoji sebeduvéry a koncentrace,
probouzi vnitini spokojenost, harmonii a $tésti. Uméni relaxace ziskané v pribéhu cviceni se
postupné piendsi i do béZného zivota, a tim se zvySuje schopnost efektivné vyuzit vydavanou

energii.
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4. meditacni cviceni — technika ,,meditace sebedotazovanim® poméha objektivné hodnotit
nase vlastnosti a postoje a postupné se zbavovat zlozvyki, strachu a rusSivych vlastnosti.
Pomaha k navozeni duSevni rovnovahy, posiluje schopnost samostatné fesit problémy a
uspésné komunikovat s okolim. Meditace probouzi moudrost, vnitini svobodu a vede

k seberealizaci.

5. vegetarianstvi — laska k zivotu, princip neublizovani, ekologicky dopad vysoké spotieby
masa, etické aspekty zplisobu zabijeni chovného dobytka a zdravotni dopad konzumace
masnych vyrobku jsou jen kratkym vyctem divodi k vegetarianskému zptisobu Zivota, ktery
k j6ze neoddélitelng patti (MAHESVARANANDA, 2004).

Paracelsus fekl zcela vystizné: ,,Zdravi neni vSechno, ale bez zdravi ni¢eho neni.” Pro
zachovani nebo obnoveni zdravi existuji t€lesna cviceni (asany), dechova cviceni (pranajama)
a relaxa¢ni techniky (MAHESVARANANDA, 1989).

K cilim Jégy v dennim zivoté patii:

o télesné zdravi

e duSevni zdravi

e socialni zdravi

¢ duchovni zdravi

« seberealizace a uskute¢néni bozského v nas (MAHESVARANANDA, 2010).

2.4 Jogové dechové techniky — pranajamy

,»Prana“ je nase zivotni energie, dech, ,,ajama‘“ znamena kontrolovat, regulovat. Prandjamou
Ize aktivovat Zivotni energii a védomé sméfovat dech (MAHESVARANANDA, 2010).
Prandjama vyuziva zpomalovani dechu a dechové zadrze. Tim dosahuje postupné
zpomalovani zékladniho rytmu dychaciho centra a zmény jeho reakci ve prospéch zvyseni
odolnosti organismu. Organismus se totiz pomalu adaptuje pfi zadrzich dechu na lehce
hypometabolicky stav. Tim se zlepSuje schopnost organismu udrZovat stalost vnitfniho
prostiedi pfi vétSich zménach v zevnim prostfedi (zlepSeni homeostazi). Zpomaleni dechu
samo o sob& znamena usporu energie ve smyslu lepSi ekonomiky metabolismu, vymény
latkové (DOLEZALOVA, 1993).

Prandjamy vyznamné podporuji zdravi a rovnovahu téla i mysli. Zesiluji vstfebavani
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kysliku a Zivin v buikach a vedou ke klidu a vyrovnanosti (MAHESVARANANDA, 2010).
Pranajama zklidiluje psychiku a cvic¢i ucinné schopnost soustedéni tim, ze si cvicenec zvyka
vnimat pouze jevy vznikajici v souvislosti s dechem (DOLEZALOVA, 1993). V jéze hraje
dychani dualezitou ulohu. Na zacatku kazdého cviCeni proto zaméfujeme svou pozornost na
prubéh dechu. Také vSechny jogové cviky provadime v souladu s dechem, nebot’ pohyb i
dech se vzdjemné velmi ovlivituji. Jégové cviky prohlubuji dychani: pohyby nebo pozice, pti
nichz dochézi ke zmenseni bfiSni a hrudni dutiny, prohlubuji vydech; cviky, které bfisni a
hrudni dutinu rozsifuji, prohlubuji nddech. Kromé toho se dech mnohem vice sméruje do téch
¢asti hrudniku, které jsou pii jogovém cviceni protahovany. A zase naopak: spravné dychani

zlepsuje kvalitu pohybu (MAHESVARANANDA, 2003).
Utinky pranajamy:
T¢lesné ucinky:

e zachovani a zlepSovani t€lesného zdravi,

e procisténi krve,

e zvySeni piijmu kysliku,

e posileni plic a srdce,

e normalizace krevniho tlaku,

e harmonizace a stabilizace nervového systému,
e podpora lécebnych procest a 1écebné terapie,

e zvySeni odolnosti proti ndkazam.
Psychické tcinky:

e odstranéni stresu, nervozity, depresi,
o zklidnéni myslenek a emoci,
e vnitfni vyrovnanost,

e rozpusténi energetickych blokii.
Duchovni t¢inky:

e prohloubeni meditace,
e probuzeni a procisténi Caker (energetickych center),

e rozsiteni védomi (MAHESVARANANDA, 2010).
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V joze hraje dychani dilezitou tlohu. Na zacatku kazdého cviceni proto zaméfujeme svou
pozornost na prubéh dechu. Také vSechny jogové cviky provadime v souladu s dechem, nebot’
pohyb i dech se vzajemné ovliviiuji. Jégové cviky prohlubuji dychani : pohyby nebo pozice,
pii nichz dochézi ke stazeni btisni a hrudni dutiny, prohlubuji vydech. Naopak Cviky, které
biisni i hrudni dutinu rozpinaji, prohlubuji nddech. Navic se dech dostavda mnohem vice do
téch ¢asti hrudniku, které jsou pii jégovém cviceni protahovany. A naopak, spravné dychani

zlepsuje kvalitu pohybu a zvysuje jeho rozsah (MAHESVARANANDA, 2003).

24.1 NadiSédhana — stridavy dech

nadi = energetiké drahy, S6dhan = procistovat, nadi Sodhana procistuje krev a dychaci
soustavu. Prohloubenym dychanim je krev mnohem vice obohacena kyslikem. Tento druh
prandjamy posiluje dychaci orgdny a harmonizuje nervovy systém, pomaha proti nervozité a
zmiriiuje bolesti hlavy (MAHESVARANANDA, 2003).

Nacvik : Cviceni se provadi v uvolnéném vzpiimeném sedu. Ruce jsou na stehnech
nebo na kolenou, dlané sméiuji vzhiru. Palce a ukazovaky se dotykaji. V této poloze se
n¢kolik minut uvolilujeme a soustfedime se na normalni dech. Nasledné polozime ukazovak a
prostiednik pravé ruky na €elo mezi oboc¢i a palcem uzaviete pravou nosni dirku. 20x se
zhluboka nadechujeme a vydechujeme levou nosni dirkou. Pak uvolnime pravou nosni dirku a
prstenickem uzavieme levou nosni dirku. 20x se zhluboka nadechujeme a vydechujeme
pravou nosni dirkou. Poté polozime ruce na kolena a pozorujeme svlij normalni dech
(MAHESVARANANDA, 2010).

Nadi s6dhana pranajama ma nékolik stupiiti. Prostfednictvim prandjamy nadi s6dhana
( pro¢istovani nadi) je prana zvySenou mérou vedena do tfi hlavnich nadi — idy, pingaly a
suSumny.Dychanim pouze levou nosni dirkou je posilovano proudéni prany v ida nadi. Je tim
stimulovana ¢innost parasympatiku, té ¢asti nervového systému, kterd navozuje stav uvolnéni.
Ida je také spojena s naSimi pocity a s mesi¢ni energii. Dychéni pouze pravou nosni dirkou
posiluje proudéni prany v pingale, ¢imz je aktivovan sympatikus. Sympatikus navozuje stav
aktivity, pohotovosti. Pingala také souvisi a naSim rozumem a slune¢ni energii. SuSumna je
aktivovana dechem obéma nosnima dirkama a je propojena s centralnim nervovym systémem

(MAHESVARANANDA, 2010).
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2.4.2 Hygiena dychacich cest

Cistota m4 samoziejmé Gzky vztah ke zdravi. V joze je istota (sauca) jednim ze zakladnich
pravidel, které dodrzujeme (KREJCI, 1997). Jogini znaji rtizné zptisoby prodi§téni organismu
a jeho udrzovani v Cistém stavu (Lysebeth, 1978). ,Krija*“ je sanskrtské slovo s mnoha
vyznamy, napi. kondni, ¢innost, praxe, ofistovaci obtad, 1é¢eni atd. Pieklad tohoto ndzvu je
,,0Cistné postupy“. Pro Evropana je provadéni nékterych kriji dosti nezvyklé, proto je jejich
uzivani rozsiteno méné nez ostatni jogové techniky (VOTAVA, 1988). V obecném smyslu
zvysuje provadéni ocistnych technik odolnost organismu vii¢i zevnim vliviim; pomahaji tak
udrzovat stalost vnitiniho prostiedi i pfi velkych zménach zevniho prostiedi, tedy zlepSuji nasi
homeostazu (DOLEZALOVA, 1993).

Za zminku jisté stoji technika néti — ,nosni sprchy“, jeZ neni ani obtiznd ani
nepiijemnd. Dychat znamena Zit, ale pro spravné dychani musi byt nos ¢isty. (LYSEBETH,
1978). Néti, cviceni je zaméfeno na dutinu nosni a nosohltan. V jednodussi varianté
(dzalanéti) je hlava v mirném predklonu, otoCena k jedné strang, a slané vlazna voda nebo jiny
roztok (odvar léc¢ivych bylin) se nalévd z konévky jednou (horni) dirkou a nechd vytékat
druhou. Provadime oboustranné. Pak vyfrkame zbylou vodu horni nosni dirkou (dolni dirku
uzavieme stlacenim). Tim se odstrani i voda, kterd pfi tomto cvieni vnikla do vedlejSich
nosnich dutin (VOTAVA, 1988).

Néti je zejména urceno k ziskavani odolnosti nosni sliznice, a to jednak jako prevence
akutnich onemocnéni, jednak pfi lé¢eni alergickych chorob (VOTAVA, 1988). Metoda néti
Cisti nos diikladnym zptsobem (LYSEBETH, 1978).

Vztahuje se na oblast naSeho téla, ale zasahuje 1 do nasi mysli, do naSich vztahi
s okolim. Co to znamena, kdyz usly§ime o prociSténi mysli? Jedna se predevsim o Cistotu citl
a mySlenek. Predstavuje ocistu od prvki nasili, nenavisti, zloby, neupfimnosti, vulgarnosti

apod. (KREJCI, 1997).

2.4.3 Plny jégovy dech

VétSina lidi dycha pfili§ mélce a povrchné. V ,,J6ze v dennim zivoté* se proto nacvicuje plny
jogovy dech, ktery je ptredpokladem pro dostate¢nou latkovou vyménu. Pravidelnym cvicenim
se tento typ dychéani stane postupné ptirozeny a bézny. Pomalejsi, prohloubené dychani
zlepSuje prokrveni téla i t€lesnou kondici. Neni vSak diilezité jen pro pocit t€lesné pohody, ale
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piispiva 1 k duSevni a psychické rovnovaze. Bfisni, hrudni i podkli¢kovy dech maji vzajemné
splyvat a tvofit spolu jednu ,,dechovou vinu“. V joze se tomuto dychani uc¢ime. Nazyva se
plny jogovy dech (MAHESVARANANDA, 2003).

Pfi osvojovani plného jogového dechu nam pomuze popis tii nasledujicich typt

dychani:
1. B¥Fis$ni neboli braniéni dech

Pfi nddechu se branice pohybuje dolii a stlacuje bfiSni organy. BfiSni sténa se
vyklenuje smérem vpied. S vydechem se vraci branice zase vzhiru a bfiSni sténa se
opét zplostuje. Vydech je na rozdil od nadechu pasivnim déjem. Bfisni dech je
zakladem dychani. UmozZiuje plné vyuziti kapacity plic, pfirozenym zplisobem
zpomaluje a prohlubuje dech a podporuje uvolnéni (MAHESVARANANDA, 2003).
Pro lepsi kontrolu mtizeme polozit dlané na bficho, pfi nadechu se bfisni sténa

vyklenuje vzhiiru a ruka se zveda, p¥i vydechu klesa (KREJCI, 1997).
2. Hrudni dech

S nadechem se zdvihaji Zebra a hrudnik se rozvird. S vydechem se vraceji Zebra opét
do pivodniho postaveni. Proud vzduchu se dostava do stfednich oblasti plic, ale plice
se plni ménég, nez pii bfiSnim dychani. Dech je rychlejSi a povrchngjsi. Na tento
zpusob dychani prechazime automaticky ve stresovych situacich, kdyz jsme nervéozni
Prolomit tento bludny kruh ndm pomuize hluboky a pomaly biisni dech
(MAHESVARANANDA, 2003). Pro kontrolu miZeme pifilozit dlané ze stran
hrudniku (KREJCI, 1997).

3. Podklickovy dech

U tohoto druhu dychéni proudi vzduch do hrotti plic. S nddechem se zved4 horni ¢éast
hrudniku s kli¢énimi kostmi, s vydechem opét klesa. Dech je velmi povrchni a rychly.
Takto dychame v silné stresovych situacich, prozivame-li strach nebo nedostava-li se
nam vzduchu (MAHESVARANANDA, 2003). P¥i nacviku polozime dlané pod kli¢ni
kosti (KREJCT, 1997).

Pti zdravém a pfirozeném dychéni se vSechny tfi typy spoji do jediného
nadechu a vydechu a vytvofi ,,plynulou vlnu“, kterd probihd s naddechem zezdola
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nahoru a pfi vydechu seshora dolii: s nadechem se bticho vyklene vpied a hrudnik se
rozevie, s vydechem se hrudnik i bficho zase vraceji. Pokud budeme takto dychat,
tedy ptirozen¢ a bez nasili vyuzivat plnou kapacitu plic, provadime plny jégovy dech

(MAHESVARANANDA, 2010).
Nacvik plného jogového dechu:

Vleze na zadech, paze lezi voln¢ podél t€la, ruce jsou hibetem vzhtiru, dlanémi k podlozce.
Oc¢i jsou zaviené, télo uvolnéné. S nadechem jdou paze velkym pifednim obloukem do
predpazeni a dale do vzpazeni za hlavu. S pomalym dlouhym vydechem se vraci zpét do
pfipaZzeni. Vnimame a védomé pozorujeme vSechny tfi zpisoby dychani. Opakujeme 5 — 10x
(MAHESVARANANDA, 2003). Vydech ma byt o néco delsi nez nadech. Dychame klidng,
nesly$né (KREJCI, 1997).

Nadechovat se md nosem, nebot nos ma dulezité poslani — otepluje, zvlhéuje a
procistuje vzduch. Nadech je aktivni Cast dychani a uskuteciiuje se pomoci dychaciho
svalstva (branice, meziZeberni svaly a nékteré kréni svaly). Nadech je spojovan s otvirdnim a
roz§ifovanim. Proto se s nddechem provadi vzdy ta ¢ast cviku, kterd souvisi s rozsifenim

bfisni a hrudni dutiny (MAHESVARANANDA, 2003).
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3 VYZKUMNA CAST PRACE

3.1 Cil prace

Cilem této prace je analyzovat zmény psychického zdravi jogovym dechovym cvi¢enim, zda
prohloubené dychani pfispiva k odbourani napéti, vede k uvolnéni svalového napéti. Jestli
s pomoci dychani mize ¢lovek regulovat a 1épe ovladat své dusevni stavy, své zdravi. Doslo
— li kuvolnéni a snizeni psychického napéti, k pozitivnimu naladéni a celkové harmonii

jedince.

3.2 Ukoly prace

Studium a analyza odborné literatury ¢eské i zahranic¢ni, tzn. prostudovani
zdroji Casopiseckych, kniznich i internetovych.
Sestaveni obsahu bakaléiské prace na zdklad€ konzultaci s vedouci prace.
Stanoveni cile a vyzkumné otazky prace.
Na zékladé studia odborné literatury definovat jégova dechova cviceni a
jejich ucinky na psychicky stav.
Prace se skupinou dospélych, ktera pravidelné cvici podle systému Joga v dennim Zivoté.
M¢éfeni prostrednictvim piistroje Biofeedback Schulfried.
Vyhodnoceni namétenych dat, sestaveni graf.
Analyza vysledki a jejich porovnani.

Zavéry a doporuceni pro vyuZiti v béZném Zivoté.

3.3 Vyzkumné piedpoklady

1. Pfedpokladam, Ze vlivem jogovych dechovych cviceni se dychani prohloubi a dojde ke
snizeni poc¢tu nddechtl a vydechtl u adolescentek zacatecnic stejné tak u pokrocilych.

2. Lze ptedpokladat, ze komparaci vysledkti méfeni, budou seniorky pokrocilé pti dychani
plnym jégovym dechem vice ovlivnény nez seniorky zacatecnice.

3. Predpokladam, ze vlivem jogovych dechovych cviceni Nadi sodhany pranajamy dojde ke
snizeni dechové frekvence.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofili adolescenti, zeny a muzi stfedni dospélosti, i seniofi, ktefi cviéi
podle systému Joga v dennim Zivoté¢ vV Akademickém centru zdravého Zivotniho stylu na
Pedagogické fakulté Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budgjovicich pod vedenim doc. PaedDr.
Milady Krej¢i, CSc. Jednalo se o heterogenni skupinu cvi¢enct, a to z hlediska véku, pohlavi,
délky cviceni. Celkovy pocéet zkoumanych zen a muzi, byl 27 ve vékovém rozpéti 19 — 77 let.
Méfeni se éastnili 2 muzi, 25 Zen. Zen do 26 let — adolescentek bylo 11 a Zen nad 60 let -

seniorky bylo 14. Dle délky cviceni, jsem probandy rozd¢lila na zacate¢nice a pokrocilé.

Tab. 1: Experimentalni skupiny zen

Experimentalni adolescentky seniorky
skupina

ZacateCnice 6 5
pokrocilé 8 6

4.2 Organizace vyzkumného Seti‘eni

M¢éfeni se ucastnili vSichni z kurzu Jogy v dennim Zivoté, ktery se konal v roce 2011/2012
v Ceskych Budgjovicich. Kurz byl jedenkrat tydné, vzdy ve stfedu od 17 do 18.30 hodin.
Vyzkumné méfeni probihalo v témze Case V laboratofi Katedry vychovy ke zdravi
Pedagogické fakulty v Ceskych Budgjovicich v obdobi prosinec 2011 — leden 2012.

VSichni probandi se védeckého vyzkumu zacastnili dobrovolné a s plnym védomim.
Pied zahdjenim méfeni byli informovani o prib¢hu a nésledném vyuziti ziskanych udaji a
namétfenych hodnot. Vyzkumné Setfeni bylo zahdjeno volnou vypovédi probandll o délce a

pravidelnosti cviceni jogy. Zaznamenan byl 1 v€k a pohlavi méfeného.
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4.3 Prehled pouzitych metod

Na zékladé cilti a ukoll prace byly pouzity néasledujici metody:

1. Obsahova analyza a syntéza odborné literatury (Skalkova, 1983).

2. Laboratorni méteni

M¢éfteni bylo provadéno pfistrojem Biofeedback Schulfried 2000 x — per, ktery umoznuje
sledovat fyziologické funkce a zaznamenava naméfené hodnoty. Ty byly déle zpracovany
radiovymi moduly a prostiednictvim bluetooth byly bezdratové pireneseny do pocitace.
Béhem méfeni byly dodrzeny standardizované podminky.

Na télo probanda byly pfipojeny moduly, které snimaly dech v oblasti biicha a
hrudniku. ZvétSovani hrudniku a bfi$ni stény pii vdechu byl snimén pruznym hrudnim a
btisnim popruhem. Na nedominantni ruku byl pfipojen modul na snimani kozniho vodivosti,
pulsu, krevniho pritoku a télni teploty. Pomoci modula byl sledovan rytmus a hloubka dechu
Vv zavislosti na poloze téla — klidné dychani v sedu, klidné dychani v lehu s otevienyma a se
zavienyma o¢ima. Zaznamenan byl plny jogovy dech a v sedu provedena Nadi $6dhana.
Soubor probandl absolvoval jedno méfeni po dobu 5 minut.

Béhem Setfeni byla zjistovana ovlivnitelnost hloubky dychani a snizeni dechové
frekvence vzhledem k poloze téla a zpusobu dychani. Evaluace dat v podobé grafického

zpracovani viz dale.

3. Rozhovor (Skalkova, 1983).
Zaznamenany byly odpovédi na tfi uzaviené otazky. Pohlavi, vék a doba, po kterou probandi

pravidelné cvici jogu.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Vysledky vyzkumu, ktery se zabyval zménami psychického stavu v disledku jégovych
dechovych cvi¢eni, umoznily analyzu naméfenych dat. V databazi méfeni byli dva muzi, tento
pocet je nedostate¢ny ke stanoveni zavéru. Vyhodnoceni je provedeno na zenach, které byly
rozdéleny do dvou veékovych kategorii — adolescentky a seniorky. Dle délky cviceni, byla
skupina zacateCnice a pokrocilé. V diskusi jsou vyzkumné piedpoklady plynouci z cilt
bakalaiské prace. Grafické zndzornéni dokazuje vysledna tvrzeni. Kompletace vysledki a

nasledné diskuse jsou diferencovany dle jednotlivych vyzkumnych otazek.

51 Vysledky a diskuze k vyzkumnému piedpokladu ¢. 1 (VP1)

VP1 ,,Pfedpokladam, ze vlivem jogovych dechovych cvi¢eni béhem cvicebni hodiny Jogy
Vv dennim zivot¢ se dychani prohloubi a dojde ke snizeni po¢tu nadechi a vydechd u

adolescentek zacate¢nic stejné tak u pokro¢ilych.*

Vyzkumny predpoklad VP1 se potvrdil.

Vysledky:

Ze ziskanych grafl 1ze vy¢ist, Ze své dychani mohou ovlivnit adolescentky zacatecnice, které
dochazi na cvicebni lekce 4 mésice stejné¢ jako adolescentky pokrocilé cvicici n¢kolik let.
Vyzkumnym piedpokladem bylo, ze plny jogovy dech dychani prohloubi a snizi pocet
nadechli béhem jedné minuty.

Z grafi Ize vycist dechové viny béhem klidného dychéni s otevienyma o¢ima po dobu
jedné minuty, se zavienyma oc¢ima po dobu jedné minuty, pii plném jégovém dechu po dobu
jedné minuty. Bylo vyhodnoceno, Zze hloubka dychani souvisi s frekvenci dychani. Hluboky
nadech vede k poklesu poc¢tu nadechti u adolescentek zacate¢nic i pokroc¢ilych. Na grafickém
znazornéni je vidét, ze adolescentky pokrocilé jsou schopné dychat plnym jogovym dechem
prakticky okamzité, oproti adolescentkam zacate¢nicim, kterym to v primeéru trva 10 vtefin.
Patrna je i rozdilnost v hloubce dechu i v plynulosti dechovych vin, ktera je u pokrocilych
vyrazngjsi.

Respiracni amplituda, hloubka dychani zavisi na pruznosti hrudniku a na praci
dechového svalstva u probandll v adolescentnim véku je vyssi u pokrocilych o 1,59 cm a u

zacateCnic 0 0,53 cm (viz Tab. 2).
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Ze ziskanych grafii je uveden ptiklad od jednoho ucastnika méfeni ze skupiny
adolescentky zacate¢nice a adolescentky pokrocilé. Prerusovana c¢ara v grafu vyznacuje

primérnou hloubku dechu béhem dychani.
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Graf 1: Respira¢ni modul 1 - abdominalni méteni

Pribéh dychani v poloze na zadech a plny jogovy dech - adolescentky zacateénice
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Graf 2: Respiracni modul 2 - hrudni méfeni

Pribéh dychani v poloze na zadech a plny jogovy dech - adolescentky zacate¢nice
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Graf 3: Respira¢ni modul 1 - abdominalni méteni

Priibéh dychani v poloze na zadech a plny jogovy dech - adolescentky pokro¢ilé
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Graf 4: Respiracni modul 2 - hrudni méfeni

Pribéh dychani v poloze na zadech a plny jogovy dech - adolescentky pokro¢ilé

Tab. 2: Dosazené hodnoty respira¢ni amplitudy v prubéhu plného jogového dechu

Zdroj: vlastni vyzkum

adolescent zaCatecnik pokrocily
abdominalni 0,53 cm 1,59 cm
hrudni 0,86 cm 0,84 cm
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Graf 5: Primérna dechova frekvence adolescentek - abdominalniho méfeni (N= 11, zen)

Graf 5 : Znazornuje porovnani po¢tu nadecht do bficha u adolescentek. Patrny je pokles
prumérného poctu nadechd u adolescentek zacate¢nic z 13,5 nadecht / min v poloze vleze
pti klidném dychéni na 5,8 nadechti / min pfi plném jogovém dechu. U pokrocilych doslo ke
snizeni — z 10,4 nadechti / min v poloze vleze pti klidném dychani na 6 nadechti / min pti

plném jogovém dychani.
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Graf 6: Primérna dechova frekvence adolescentek - hrudniho méfeni (N= 11, zen)

Vypoctem bylo zjisténo, Ze pocet dechli béhem dychani plnym jégovym dechem byl nizsi nez
pfi klidném dychani s otevienyma i se zavienyma oc¢ima (viz Graf 6). U adolescentek
zacatecnic - z 11,8 nadechl / min v poloze vleze pti klidném dychani s otevienyma o¢ima, na
6,8 nadechti / min pfi plném jogovém dechu. U pokrocilych doslo v priméru ke snizeni — z 11
nadechtd / min v poloze vleze pii klidném dychani na 6 nadechti / min pfi plném jogovém

dychani.
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5.2 Vysledky a diskuze k vyzkumnému piedpokladu ¢.2 (VP2)

VP2 ,Piedpokladam, ze komparaci vysledkii méteni, budou seniorky pokrocilé pii dychani
plnym jogovym dechem vice ovlivnény nez zacatecnice.*

Vyzkumny predpoklad VP2 se potvrdil.
Vysledky:

Na zaklad¢ graft lze konstatovat, ze dychani métenych probandii seniorského véku béhem
cvicebni lekce Jogy v dennim Zivoté bylo u pokroc€ilych vyrazné prohloubeno béhem dychani
plnym jogovym dechem na rozdil od seniorek zacateCnic, kde k vyraznéjSimu prohloubeni
dechu nedoslo, dychéani bylo mél¢i.

Snizeni poc¢tu nadechi zacatecnic nebylo tak vyrazné jako u pokrocilych. ZvétSovani
hrudniku pii vdechu umoznuji dychaci svaly, potvrdila se vyssi svalova sila u trénovanych
seniorl, kterd zvySuje rozpindni hrudniku. Respiracni amplituda, hloubka dychédni zavisi na
pruznosti hrudniku a na praci dechového svalstva.

Z grafi bylo vyhodnoceno, ze seniorky pokroc€ilé vyuzivaji abdominalni dychani vice i
V bézné poloze vleze pti klidném dychani. A jsou schopny pfejit do plného jogového dechu
témet okamzité. Jejich dechové viny jsou plynulé, symetrické.

Snizeni poc¢tu nadecht zacate¢nic nebylo pii pfechodu z klidného dychani do plného
jogového dechu tak vyrazné jako u pokrocilych. ZvétSovani hrudniku pii vdechu umoziuji
dychaci svaly, potvrdila se tak vyssi svalova sila u trénovanych seniorek, ktera zvySuje
rozpinani hrudniku. Respirani amplituda, hloubka dychéni zavisi na pruZznosti hrudniku,
ktera s vékem klesd a na praci dechového svalstva. Respiracni  amplituda u  seniorek
pokrocilych vzrostla o 1,06 cm a u zacatecnic o 0,48 cm (viz Tab. 3).

Ze ziskanych grafii je uveden piiklad od jednoho ucastnika méfeni ze skupiny

seniorky zacate¢nice a seniorky pokrocilé.
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Graf 7: Respira¢ni modul 1 - abdominalni méteni

Prubéh dychani v poloze na zadech a plny jogovy dech - seniorky zacatecnice

(R] Respiration curve? (3.5 cm)
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Graf 8: Respira¢ni modul 2 - hrudni méfeni

Prubéh dychani v poloze na zadech a plny jogovy dech - seniorky zacatecnice
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Graf 9: Respira¢ni modul 1 - abdominalni méteni

Prubéh dychani v poloze na zadech a plny jogovy dech - seniorky pokro¢ilé
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Graf 10: Respira¢ni modul 2 - hrudni méteni

Prubéh dychani v poloze na zadech a plny jogovy dech - seniorky pokro¢ilé

Tab. 3: Dosazené hodnoty respiracni amplitudy v prabéhu plného jogového dechu

Zdroj: vlastni vyzkum

senior zaCateCnik pokrocily
abdominalni 0,48 cm 1,06 cm
hrudni 0,78 cm 0,90 cm
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Graf 11: Pramérna dechova frekvence seniorek - abdominalniho méfeni (N=14, zen)

Vypocétem (viz Graf 11) bylo zji$téno, Ze u seniorek zacate¢nic - z 13,6 nadechl / min
v poloze vleze pii klidném dychani, s otevienyma oc¢ima doslo v priméru Kk poklesu na 10,2
nadechli / min pfi plném jogovém dechu. U seniorky pokrocilé doslo ke sniZeni z 10,4
nadechtd / min v poloze vleze pii klidném dychani s otevienyma o¢ima na 5,3 nadecht / min

pfi plném jogovém dychani.

42



14

12

10

12,9
11,7
10,9
9,5
5,6
klidny dech, oteviené o¢i klidny dech, zaviené oci plny jogovy dech
B seniorky zacateCnice seniorky pokrocilé

Graf 12: Primérna dechova frekvence seniorek - hrudniho méteni (N=14, zen)

Graf 12: Znazoriuje porovnani po¢tu nadecht do hrudniku u seniorek. Patrny je pokles

pramérného poctu dechu u seniorek zacatecnic béhem klidného dychani vleze na zadech

z 12,9 nadechti / min na 11 nadechti/ min pfi plném jogovém dychani. U seniorek pokrocilych

doslo k poklesu z 9,5 nadechti / min pfi klidném dychani s otevienyma o¢ima na 5,6 nadecht /

min pfi plném jogovém dychani.
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5.3 Vysledky a diskuze k vyzkumnému piedpokladu ¢&. 3 (VP3)

VP3 , Piedpokladam, ze vlivem jogovych dechovych cviceni Nadi S6dhany prangjamy 1.

stupné, dojde ke snizeni dechové frekvence.*

Vyzkumny predpoklad VP3 se potvrdil.
Vysledky:

V uvolnéném vzpiimeném sedu probandi pfilozili ukazovacek a prostiednic¢ek pravé ruky do
sttedu mezi obo¢i a palcem uzaviely pravou nosni dirku a po dobu jedné minuty dychali
pouze levou nosni dirkou.

Na zéklad¢ graft Ize konstatovat, ze dychani méfenych probandd adolescentniho i
seniorského véku béhem Nadi S6dhany pranajamy 1. stupné doslo u pokrocilych prohloubeni
dychani a sniZeni frekvence, po¢tu dechi béhem jedné minuty, kdy byl dech zaznamenavan
biofeedbackem. V obou vékovych kategoriich zac¢atecnice mély dech mél¢i, u seniorek byl
dech navic nepravidelny, trhavy, nevyrovnany.

Z grafii lze vycist dechové viny, béhem Nadi Sodhany prandjamy 1. stupné, které
zachycuji, jak plynuly pravidelny dech je pii zvladnuti techniky dychani u pokrocilych
adolescentt 1 seniort. Bylo vyhodnoceno (viz Tab.4), ze hloubka dychani souvisi s frekvenci
dychani. Hluboky nadech vede ke zvySeni respira¢ni amplitudy a k poklesu po¢tu nadechd u
adolescentek i seniorek.

Hodnoty hloubky dechu béhem tohoto typu jogového dychédni potvrzuji u pokrocilych,
vyuziti dolnich segmentt plic pfi abdominalnim dychani. Rozdil (viz Tab.4) ve frekvenci
adolescentek zacate¢nic a adolescentek pokrocilych ¢ini o 0,66 cm vyssi rozpinavost bii$ni
stény u pokro¢ilych. Rozdil v dechové frekvenci u seniorek zacatecnic a seniorek pokro¢ilych
neni tak vyrazny, ¢ini 0,2 cm, promita se zde v€ék probandi, elasticnost hrudniho koSe a sila
btiSnich svala.

Ze ziskanych grafii je uveden piiklad od jednoho ucastnika méfeni ze skupiny
adolescentky zacatecnice a adolescentky pokrocilé. A priklad od jednoho ucastnika méteni ze

skupiny seniorky zacatecnice a seniorky pokrocilé.
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Graf 13: Respira¢ni modul 1 - abdominalni méfeni

Prubéh dychani u Nadi $6dhany pranajamy 1. stupné — adolescentky zacateénice

[R) Respiration curve [10.3 em) i

LI

booo ooz ooios " oos " ooios oot ootz ootis oo ootis Coof0 ooz oo'2a ool oo's oo oo’z oo'se oo'ss Cooiss ono ool ooias | ooiae ool | ons ooosz | ons4 ooo'ss ooo'ss oo o1z

Graf 14: Respiracni modul 2 - hrudni méteni

Prubéh dychani u Nadi $6dhany pranajamy 1. stupné — adolescentky zacateénice
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Graf 15: Respira¢ni modul 1 - abdominalni méfeni

Pribéh dychani u Nadi $6dhany pranajamy 1. stupné - adolescentky pokro¢ilé

(R) Respiration curve2 (9.1 em) i
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Graf 16: Respira¢ni modul 2 - hrudni mé&feni

Pribéh dychani u Nadi $6dhany pranajamy 1. stupné - adolescentky pokro¢ilé
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Graf 17: Respira¢ni modul 1 - abdominalni méfeni

Prabéh dychani u Nadi $6dhany pranajamy 1. stupné - seniorky zacate¢nice

[R) Respiration curve? (35 cm)
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Graf 18: Respira¢ni modul 2 - hrudni méfeni

Prabéh dychani u Nadi $6dhany pranajamy 1. stupné - seniorky zacateénice
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Graf 19: Respira¢ni modul 1 - abdominalni méfeni

Pribéh dychani u Nadi §6dhany pranajamy 1. stupné - seniorky pokro¢ilé

(R] Respiration curve2 (9.0 cm)
oz

Graf 20: Respira¢ni modul 2 - hrudni méfeni

Pribéh dychani u Nadi $6dhany pranajamy 1. stupné - seniorky pokro¢ilé

Tab. 4: Dosazené hodnoty dechové frekvence a respiracni amplitudy v pribéhu Nadi $6dhany

prandjamy 1. stupné

Zdroj: vlastni vyzkumu

proband zacateCnik pokrocily

adolescent

8dechti /1,54 cm

5,5decht /2,2 cm

senior

11decht /0,86cm

7,5dechi /0,88 cm
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Graf 21: Primérna dechova frekvence adolescentek béhem Nadi §6dhany (N= 11, zen)

Graf 21 : Znazoriuje porovnani poctu nadecht béhem dechového cviceni Nadi $6dhana u
adolescentek. Patrny je rozdil primérného poctu nadechii do bficha u adolescentek zacatecnic

7,2 nadechl a adolescentek pokrocilych 5,8 nadecht.
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Graf 22: Primérna dechova frekvence seniorek béhem Nadi §6dhany (N=14, Zen)

Graf 22 : Znazoriuje porovnani poctu nadecht béhem dechového cviceni Nadi $6dhana u
seniorek. Patrny je rozdil primérného poctu nadechi do bficha u seniorek zacatecnic 10,8 a

seniorek pokrocilych 7,5 nadechi.
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5.4 Diskuze

Vétsina lidi dycha mélce, povrchné. Znamena to, ze vedou sviij dech pouze do horni a stfedni
¢asti hrudniho koSe (podklickovy a hrudni dech). Tak se plice plni vzduchem pouze z¢asti a
latkova pfeména nemiize probihat dostatecné. Povrchni dychéni vyzaduje rychlejsi nadech a
vydech, aby byl zajistén dostatecny pfisun vzduchu. ZvySena dechova frekvence vytvari ve
svalech napéti, prispiva ke vzniku fyzického a psychického stresu a zvySenou mérou zatézuje
srdce. V takovém stavu zije velké mnozstvi lidi, aniz by si v§imli, Ze uz viibec nevi, co je to
pocit uvolnéni (MAHESVARANANDA, 2012).

Cvicenim Jogy VvV dennim zivoté se rozviji zdravy zptusob dychani, ktery vétSina lidi
Vv pribchu Zivota zapomnéla. To, jak dychame, pfimo piisobi na ¢innost srdce. Rychly dech
zrychluje puls, naopak pomalym, hlubokym dychanim mizeme docilit zklidnéni srdecniho
tepu. Pranajamou (specidlni jogové dechové techniky) lze velmi pfiznivé ovlivnit vegetativni
nervovy systém. Harmonizuje se aktivita sympatického a parasympatického nervového
systému, a tim se v ¢lovéku nastoli rovnovaha mezi srde¢ni ¢innosti a celkovym stavem
fyzického a psychického napéti (MAHESVARANANDA, 2012).

V joze se u dechovych cvi¢eni vyuziva skuteCnosti, Zze se pribéh dechu, ktery
normalné plyne samovolné, da usmérnovat viali. Védomé provadénymi hlubokymi a
pomalymi nadechy a vydechy se zklidiluje tep, povzbuzuje prokrveni, aktivuje
parasympatikus a uvolfiuje svalstvo. Svou vili tedy miZeme ovlivnit hloubku dechu,
dechovou frekvenci a také smér dychani. Spravné dychani se v joze stavi do stfedu
pozornosti. Fyziologicky dech je nezbytny pro udrZeni zdravi. Dychani ovliviiuje vSechny
ostatni télesné funkce a obracené, poruchy piislusnych télesnych funkci v téle maji dopad na
pribéh dechu. Podobné dech ovliviiuji také mySlenky a emoce. Strach, rozcileni a stres
zvySuji dechovou frekvenci a navozuji povrchnéjsi zptisob dychani (hrudni dech). Uvolnéni
naopak vede khlubsimu brani¢nimu dechu, pfipadné k plnému jogovému dechu. Ve
cvi¢ebnim programu Jogy v dennim Zivot& se nacvicuje plny jogovy dech. Je to nejzdravesi
Zpusob dychani, nebot’ se  pri ném  plice dostate¢né provzdusni.
(MAHESVARANANDA,2012).

Béhem laboratornitho méfeni jsem se setkala se vstficnym pfistupem, zdjmem o
shlédnuti zaznamu jejich dechovych vin a ochotou diskutovat o moZnostech vyuZiti plného
jogového dechu v bézném zivoté probandd. Setkala jsem se s velmi pozitivni odezvou na
mefici pristroj biofeedback, ktery méfenym umoznuje zpétnou reakci. U vétSiny doSlo

k uvédoméni si ptinosného vyuziti plného jogového dechu v kazdodennich situacich.
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Podle méfeni doSlo u vSech probandi béhem vyuziti plného joégového dechu i
dechového cviceni Nadi Sodhana ke snizeni po¢tu dechti a prohloubeni dychéani. Joégova
dechovd cviceni vyznamné reguluji dychéni, potvrzuji to grafy stanovené pfistrojem
biofeedback. Z grafu lze vy¢ist, Ze se dech rozviji a prohlubuje, dechova frekvence klesa,
dychani se zpomaluje a stava se u¢inngjsi.

Velmi povzbudivé je grafy podlozené tvrzeni, ze lidé, ktefi dlouhodob¢ cvi¢i jogu,
maji prohloubené dychani i béhem normdlniho klidného dychani. To znamend, ze diky
pravidelnému joégovému dechovému cvieni zméenily své navyky a bézné€ je vyuzivaji. Dalsi
pozitivum, které lze vycist z grafl, je skutecnost, ze adolescentky i seniorky zacatecnice se jiz
béhem 4 mésict nauc¢i dychat plnym jogovym dechem, snizi tak svou dechovou frekvenci a
dosahnou prohloubeni dechu. Jsou schopny dechovym cvi¢enim navodit prohloubeni a
uvolnéni dechu, avSak chybi automatické nadechovéni vzduchu do vsech ¢asti plic.

Podle udaji Svétové zdravotnické organizace (WHO) je nedostate¢na schopnost
relaxovat velmi castou pfi¢inou onemocnéni. Vyhodnoceni grafi zaznamenanych b&hem
laboratorniho méfeni biofeedbackem potvrdilo, Ze schopnost uvolnit se je rozvijena a
prohlubovana nejen relaxa¢nimi cviky, ale také dechovym cvicenim. Vyzkumné meéteni

potvrdilo, Ze cvicebni program Jogy v dennim Zivoté vede Kk podpoie a ochran¢ zdravi.
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6 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Cilem této bakalarské prace bylo ovéieni vlivu jogovych dechovych cvieni na optimalizaci
psychického zdravi. Laboratorni méfeni a jeho vysledky potvrdily, ze plny jogovy dech i
dechové cviceni Nadi S6dhana prandjama 1. stupen jednoznac¢né prohlubuji dychéni a snizuji
frekvenci dechu.

Vsem, ktefi se vydali jogovou cestu, mohu na zékladé méteni pfistrojem biofeedback
potvrdit, ze diky uvédomovani si kazdého nadechu a vydechu pozitivné ovliviiuji hloubku
dychani, ktera se kladn¢ odrazi na zdravotnim stavu. Jakmile si je totiz clovék védom svého
dychani, ovliviiuje ho a vytvafi spravné navyky. Nasledné¢ dokaze ovlivnit své myslenkové
pochody, bélost, pozornost, své vnitini pocity a nalady. Navic se zpusob dychani se odrazi i
Ve spravném drzeni téla. Jogova dechova cviceni Se pozitivné odrézi v psychickém i té€lesném
zdravi ¢lovéka.

Ve své bakalaiské praci jsem se zaméfila na skupinu adolescentek, u nichz
predpokladam Siroké uplatnéni jogovych dechovych cvi¢eni. Zprvu mohou pomoci pfi
zvladani trémy pied zkouSkami. Uvédoménim si kazdého nédechu do bficha a hrudniku se
mohou adolescenti uklidnit a podpofit soustfedéni, bdélost a spravny tsudek. V dalsi zivotni
etapé muze byt plny jogovy dech soucasti jejich profesni salutogeneze. Méteni potvrdilo, ze
nejefektivnéji €lovék dycha pii zapojeni biiSnich svald, jist¢ by abdomindlniho dychani,
mohlo byt vyuzivano manualné pracujicimi pfi tézké fyzické praci.

Velké procento nasi populace se potykd sriznymi druhy alergii, i zde spatiuji
moznost, jak zlepSit zdravotni problémy vyuzitim plného jogového dechu. Prohloubenym
dychanim lze ovlivnit dechovou nedostate¢nost, podpofit rozpinavost hrudniku. Laboratorni
méteni to jasné dokazuji. Alergikim muze tento fakt zlepsit psychiku tim, ze uvidi moznost
prohloubenym dychanim snizit zdravotni problémy.

Dalsi probandi, byli seniorky, v populaci silna pocetna skupina. Starsi lidé Casto trpi
riznymi télesnymi nemocemi, dusnosti ¢i bolestivymi stavy. Zde je na mist¢ dechova
gymnastika, ktera podpofi rozpinavost hrudniku, jogové dychani miZze zmirnit jejich
respiracni onemocnéni. Seniofi mohou vnimanim dechu také prodychat bolesti reflexné
stazend mista, ty se nasledn€ uvolni, zrychli se krevni obéh a k bolestivym mistim se dostane
vice kysliku a zivin, podpoii se tak hojeni. Svaly se po prodychani uvolni a zvysi
pohyblivost.

Seniofi trpi poruchou spanku, ¢asto se potykaji s nespavosti. PIny jogovy dech by jim

mohl pomoci s usinanim, diky némuz by nechali své myslenky volné plynout a soustfedénim
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na dech by mohli docilit zvySené miry relaxace.

Jako budouci absolvent Vychovy ke zdravi se budu snazit $itit znalosti, dovednosti a
nazory, které jsou podlozeny mym laboratornim méfenim, Ze jakmile si je ¢lovék védom
svého dychani, mize jej plnohodnotné vyuzit v riiznych zivotnich situacich. Dostate¢ny
piivod kysliku pro nds mozek zajisti prohloubené klidné dychani, stejné tak vSechny bunky
naseho téla, aby mohly naplno pracovat se bez okysli¢eni neobejdou. Jégové dechové cviceni
pozitivné ovliviiuje zdravi a pomaha vytvofit spravné navyky, postoje a pristupy dilezité pro
zdravy zivotni styl. Joga je jednou z moznych cest, jak piedejit stresovym situacim, i
depresivnim stavim. Jégové dychani podporuje psychické zdravi, podporuje relaxaci.

Dominantnim znakem dnesni doby je rychlost, chvat, stres, ktery se negativné odrazi
na nasem psychickém zdravi. Rada lidi pocituje nervozitu, uzkost, napéti, podrazdénost,
sklicenost. Jednostrannd prace, dlouhodobé sezeni, dlouhodobé zvySené¢ psychické
napéti naruSuje psychosomatickou rovnovédhu. Dochdzi k pfetizeni, zvySenému napéti,
kteCovitému stazeni a palpacni bolestivosti. Béhem prace pretézujeme urcité svalové partie,
coz ma za nasledek nerovnovahu, svalovou dysbalanci, ta nasledné vede Kk tnavé a
somatickym problémim. Nésledek je patrny na nas vSech, déti, Zeny, muzi, pracujici
manudlné 1 ti, co sedi v kanceldfich, seniory nevyjimaje. Typickym nasledkem narusené

rovnovahy je ztuhlost §ije, vertebrogenni syndrom, nespavost, zazivaci potize, bolesti hlavy...

My vSichni bychom se tedy méli védomé a aktivné snaZit o obnoveni zdravi. Témét
vSichni zndme feSeni, protahovat ptetiZené zkracené svaly a oslabené svaly posilovat. Je to jen
a jen na nas, jak budeme kompenzovat néasledky Spatnych pohybovych stereotypti a chybné
Zivotospravy. Zda to bude s pomoci strecinku, jogy, relaxace, télesnych cviceni, velkych
micl, overballi ¢i labilnich ploch, je nepodstatné. VSechny tyto mozZnosti jsou spravnou
cestou vedouci k optimalizaci svalového napéti, zlepSeni drzeni téla, zlepSeni psychiky. Ta se
také odrazi na posileni a uvédomeéni si vlastniho téla, dojde k relaxaci a naslednému zklidnéni
a prohloubeni dechu. Posilené dychaci svaly umozni zvétSovani hrudniku. Obvod hrudniku je
tim vétsi, ¢im zdatné&jsi tyto svaly jsou. A hloubka dychani zavisi na pruznosti hrudniku a na
praci dechového svalstva. NaSe psychika se diky koncentraci na nds samotné také
harmonizuje. Nesmirné cenné je tedy uvédomeéni si svého dechu a svého téla do té miry, ze se

sebeuvédoméni stane motivaci udélat néco pro své zdravi.
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