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1. Uvod

Tématem bakaladrské prace je Analyza vlivu jogovych cviceni na psychicky stav
osob s roztrousenou sklerézou. Jedna se o autoimunitni onemocnéni, které je nazyvano
také nemoci budoucnosti ¢i nemoci mladych lidi, roztrouSena skleréza zkrdcené
RS. Diagndzou této nemoci se méni zivot jak nemocnych, tak i jejich blizkych. Priibéh
nemoci je velmi ovlivnén pristupem doktor(, ale predevsim nemocného, jeho fyzickou
aktivitou, psychickou odolnosti, a predevsim mentalnim pristupem k nemoci. Prace je
zamérena na analyzu vlivu jogovych cviceni, kterd jsou doporuéovana jak ceskou, tak
i zahrani¢ni literaturou jako jednim z rehabilitacnich prostfedkl, na psychicky stav
Setfeného souboru jedincl, ktefi trpi roztrousenou sklerézou.

Téma roztrousené sklerézy (dale jen RS) bylo vybrano na zdkladé autorovy
zkuSenosti s timto onemocnénim, na seznameni s dalSimi osobami s RS a na navstévach
kurzl a pfednaskach, které se roztrousenou sklerézou zabyvaiji.

Bakalarska prace je rozdélena do dvou casti, na ¢ast analytickou a na ¢ast
syntetickou, kterd je dopIlnéna o navrh tréninkové jednotky jégovych cviceni a rozhovory
se cvienci majicimi roztrousenou sklerézu.

V analytické ¢asti bakalarska prace blize pfibliZuje pojem roztrousena sklerdza,
jeji projevy, charakteristiku RS, moznou pfiinu vzniku a doporu¢ované moznosti
rehabilitace a prevence atak. Dale jsou v teoretické ¢asti podrobnéji popsana i jégova
cviceni, joga samotna a jeji podstata a mimo jiné sestavy, polohy a dechova cviceni, kterd
byla vybrana pro tvorbu tréninkové jednotky.

V syntetické ¢asti se nachdzi tréninkové jednotky, spoleéné s pfesnym popisem
jednotlivych cvikl a jejich ucinkd, doplnénych o fotografie nékterych z nich. Hodnoceni
pomoci dotazniku Profile of Mood states neboli Profily ndlad, doplnéné také o rozhovory
s cvienci a internetové dotazniky, které byly zaslany za pomoci organizace Roska mezi
nemocné roztrousenou sklerézou.

Cilem prace je analyza vlivu jogovych cvi¢eni na psychicky stav u osob
s roztrouSenou sklerézou.

Pfi tvorbé prace, komunikaci s nemocnymi i tvofeni tréninkové jednotky bylo
vychazeno z odbornych ¢eskych i zahraniénich knih, ¢lankd, studii, z prednasek na téma

RS a z autorovych zkuSenosti.



2. Metodologie
2.1 Cil, ukoly a predmét prace

2.1.1 Cil prace
Cilem prace je analyzovat vliv jégovych cvi¢eni na psychicky stav u osob

s roztrousenou sklerézou.

2.1.2 Ukoly prdce
e Obsahova analyza odborné literatury.

e  Zajisténi souboru respondentd a prostort k vlastnimu Setreni.

e Sestaveni tréninkovych jednotek jogovych cviceni.

e Aplikace tréninkovych jednotek v praxi po dobu 12 tydnu.

e Sbér dat pomoci dotazniku POMS pred a po kazdé dil¢i tréninkové
jednotce.

e Analyza a vyhodnoceni ziskanych dat.

e Doporuceni do praxe.

e  Shrnuti a stanoveni zdvéru prace.

2.1.3 Pfedmét prdce
Pfedmétem prace je analyza vlivu jégovych cvieni na psychicky stav osob

sroztrousenou sklerézou. Za timto ucelem byly vyhledani dobrovolnici majici
roztrousenou sklerézu, se kterymi bylo provadéno Setfeni a aplikace jogovych cvieni po
dobu dvanacti tydnd, zaroven s tim, byly zjisStovany jejich aktualni stavy nalad za pomoci
dotazniku Profile of Mood states, k méreni afektivnich stavu. K realizaci tohoto Setfeni
byly vyhledany a propUjceny prostory télocvicny H3, Katedry télesné vychovy a sportu,
Jihoceské univerzity v Ceskych Budé&jovicich, kde byla v obdobi od prosince 2019 do
unora 2020 aplikovana jogova cviceni a ziskavdna data za pomoci dotaznik( Profilu
nalad. Vysledky byly vyhodnoceny a srovnany s daty ziskanymi obsahovou analyzou

odborné literatury.

2.2 Pouzité metody prace
Z hlediska obsahového Setfeni na kontingentu ¢tyf osob doporucenych na
zakladé spoluprdace neziskové organizace Roska. Vybér osob a naméreni probéhlo v dobé

od fijna roku 2019 do unora roku 2020 (Lorenc, 2013).



Dotaznik Profile of Mood States, zkracené POMS, v jeho kratké formé. Byl vyuzit
k méreni aktudiniho stavu nalad dobrovolnik(i pfed cvi¢enim a po aplikaci tréninkové
jednotky. U subjektl se sledovali emoce v kategoriich, T— napéti, D — deprese, A— hnév,
V — vitalita, F — Unava, C — zmatenost. Vysledky tohoto Setfeni byly vyhodnoceny za
pomoci programu MS Excel, kdy bylo zjiSténo, zda mélo cviéeni pozitivni ¢ negativni vliv
na psychicky stav cvicencl (Stuchlikova, Man, & Hagtvet, 2005).

Metody fizeného rozhovoru, bylo pfi praci vyuzito k ziskani pfesnych a kvalitnich
informacich o subjektech, k tomu, aby se nase Setfeni i tvorba tréninkovych jednotek

mohly zacilit pro tuto praci spradvnym smérem.

2.3 Reserse literatury

K popisu mély vybrané publikace vyznam predevsim pfi popisu a charakteristice
nemoci, pfi nastinéni historie a déleni typl roztrousené sklerézy. Jednim z hlavnich
tituld, ktery hral roli pti vytvareni této prace, byla publikace od doktorky Havrdové, E.
(2013). Roztrousend sklerdza. Praha: Mlada fronta.

K vytvoreni kapitoly charakteristiky roztrousené sklerézy prispéla predevsim
kniha Lensky, P. (1996). Roztrousend skleréza mozkomisni — nemoc, nemocny a jeho
problémy. Praha: Tobola. Ta méla vyznam predevsim pfi popisu nemoci a priblizeni
historie tohoto onemocnéni.

Pro zpracovani faktl o rehabilitaci a Ié¢bé hréla hlavni roli publikace Svobodova,
M., & Kombercovd, J. (2001). Autorehabilitacni sestava pro osoby s roztrousenou
sklerézou a podobnymi obtiZzemi. Celostni pojeti Zivotospravy, obsahujici cviceni, masdZe,
akupresuru a stravu. Praha: Unie Roska. V této publikaci jsou kromé moznosti [é¢by
popsané také metody rehabilitace a rehabilitacnich cviceni a vytvorenych sestav, které
jsou zaroven inspirovany jégovym cvi¢enim.

Nejvétsim prinosem vtématu jégy byly publikace od Maheshwarananda,
P. (1990 a). J6ga v dennim Zivoté. Brno: Blok. Maheshwarananda, P. S. (1990 b). Jéga
vdennim Zivoté 1.dil 1.-6. lekce. Praha: TJ Vysoké Skoly Praha.; Mahésvaranda,
P. (2006). Systém Joga v dennim Zivoté. Praha: Mlada fronta. Tyto publikace presné
a vécné popisuji jednotlivé cviky, jejich provedeni, zaklad, uGc¢inky a jejich zarazeni

do tréninkové jednotky.
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K tomuto tématu bylo dale vyuzZito publikace od doktorky Janackové, L. (2017).
A¢ mds eRseSku nepropadej stesku. Praha: Mlada fronta, ktera pfiblizuje snadnym
a jednoduchym zpulsobem projevy roztrousené sklerdzy, jeji rehabilitace a také
se inspiruje jégovym cvicenim, které doporucuje jako vhodnou formu cviceni pfi tomto
onemocnéni.

K pochopeni rehabilitace, problém0 nemocnych a pfipravé tréninkové jednotky
méla ¢astecny vyznam publikace Schwarz, S., P. (2008). Roztrousend sklerdza, 300 tipu
a rad, jak ji zvlddat Iépe. Praha: Grada Publishing.

V oblasti jéogy pomohla predevsim publikace Mihulova, M., & Svoboda,
M. (2014). Abeceda jogy. Liberec: Santal. V této publikaci jsou popsany principy jogy
a také popsany jednotlivé cviky véetné Gcinkd a provedeni.

Z internetovych zdroj(i byla vyznamnou predevsim stranka vytvofena nemocnici
Trutnov http://www.nemtru.cz/demyelinisacni-onemocneni-roztrousena-skleroza,
na které je jednoduse a ve zkratce popsana nemoc a jeji disledek v organismu.

Mimo vysSe uvedené zdroje bylo k praci také vyuZito internetovych stranek
vytvofenych eReS tymem Ceské republiky https://www.erestymcr.cz/, kde lze najit

nejen informace o nemoci, ale také o medikamentech ¢i diskusni forum.
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3. Analyticka cast prace
3.1 Charakteristika roztrousené sklerozy

Roztrousena sklerdza, zkracené RS z latinského sclerosis multiplex odvozeno
od anglictiny jako multiple sclerosis, zkracené MS, kterd byva casto oznadovana jako
nemoci mladych lidi, hovorové je nazyvana ,Rdézou” ¢&i ,Ereskou”, je chronické
autoimunitni onemocnéni, které zapficinuje pomoci demyelinizace Spatné fungovani
centrdlni nervové soustavy. Z feckého scleros, coZz znamena tuhy a roztrousenad proto,
Ze porlznu vytvari zanétliva loZiska, kterd jsou také nazyvana sklerdzy, plaky ci léze
(Burnfield, 1998).

RS tedy radime mezi autoimunitni demyeliniza¢ni choroby, presnéji tedy lze fict,
Ze se toto onemocnéni soustfeduje predevsim na bilou hmotu mozku a michy, tedy na
myelin. Narusenim myelinu a jeho odstranénim dochazi ke Spatnému fungovani iont(
v nervovych kandlcich a také ke zménam elektropolarizaénim, coz ma za nasledek
znemoznéni prenosu impulsu po nervu. V dUsledku toho dochdazi ke zhorseni ¢i ztraté
vidéni, k poruse hybnosti, citlivosti, rovnovahy nebo ke zhorsené koordinaci. Jak je
uvedeno vyse, jedna se o autoimunitni onemocnéni, imunitni systém lidské télo vyuziva
k obranyschopnosti proti nebezpec¢nym mikroorganismm i Skodlivym latkdam z vnéjsiho
prostiedi, mimo jiné zbavuje télo vlastnich narusenych bunék, napf. rakovinotvornych.
V pfipadé roztrousené sklerézy vsak imunitni systém nefunguje spravnym zplsobem,
agresivni bunky se zaméri na zdravé tkané a poskodi je (Lensky, 1996).

»Pojem demyelinizace znamena destrukci myelinovych pochev nervovych
vldken, pfi kterém se relativné zachovaji ostatni slozky nervové tkané, tedy axony, glie a
neurony. Proces demyelinizace provazi perivendzni zanétlivd infiltrace vyskytujici
se prevazné v bile hmoté mozkové, kde se nachazi v podobé rozesetych lozisek — plak”
(Seidl & Obenberger, 2004, s. 275).

Takzvané plaky jsou jinak oznacovany jako sklerézy, jsou rozesety v rliznych
¢astich mozku ¢i michy, a podle nich je nemoc pojmenovana Roztrousend skleréza.

»,Ze slova skler6za prameni urcitd oSidnost. Laickou verejnosti mize
byt RS zaménovana sjinou a zndméjsi — s arteriosklerézou. Rozdil je diametralni.
Zatimco arterioskleréza doprovazi starnuti a je zaleZitosti cév, RS je onemocnénim

juniorské kategorie a centralniho nervstva — mozku a michy. Hovofi se také
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o demyelinizaci, nebot dochazi k poskozeni nervovych posevnich oball, bilé hmoty —
myelinu. Ale co je typické: RS postihuje mladé lidi v obdobi jejich biologicky i pracovné
nejproduktivnéjsino véku“ (Lensky, 1996, s.7).

Roztrousena sklerdza je nemoci predevsim mladych lidi, postihuje je kolem
20.—30. roku Zivota, ve vyjimkdach i v pozdéjsich letech kolem 50. roku Zivota, tzv. pozdni
RS. Jeji projevy lze ve vyjimecnych pfipadech vypozorovat jiz v brzkém véku, v obdobi
raného Skolniho véku i dfive. Jejimi nejcastéjSimi projevy a prvnim postizenim je
omezeni hybnosti a zrakovych vijemua, dvojité vidéni, tunelové vidéni, mlhavé vidéni,
skvrny a vypadky v zorném poli ¢i doasna ztrata zraku, které jsou pri¢inou napadeni
zrakového nervu, spojené se spontannim brnénim, mravencenim, palcivosti nebo
nesndasenlivosti doteku. DalSimi projevy je omezend koordinace, omezeni pohyblivosti
¢i ochrnuti v urdité casti téla, mimo tyto projevy se nemoc projevuje také po psychické
strance, a to nejen Unavou, nechuti, nechutenstvim, ale také depresemi. Projevy mohou
zhorsSovat horko, stres, ktery je nejcastéjSim faktorem zacatku nemoci, Unava ¢i koureni
tabaku (Lensky,1996; Janackova, 2017).

Jak uvadi Janackova (2017), prabéh RS je nevypocitatelny a ménlivy. S kazdym
jednim nemocnym lze fict, Ze je postiZzen specialni chorobou, jelikoz Zddnd RS neni
stejnd, kromé vySe uvedenych projevli poruch hybnosti, zmén citlivosti a zmén
zrakového vnimani dochazi také k porucham svéracu a vylucovaciho Ustroji mocového,
k pocitim neuplného vyprazdnéni, castéjsi mikce, vaznouci spousti, prerusovanim toku,
odkapavanim ¢i horSim udrzenim. Ve spojeni s pohlavnim udstrojim je nutné
pfipomenout také oslabeni az vymizeni libida, frigiditu, nedplnou erekci, ejakulaci
¢i orgasmus ve spojeni se sexudlnim deficitem.

Ve svété je znamo pfiblizné 2,5 milionu nemocnych s roztrousenou sklerézou.
V Ceské republice se poet nemocnych odhaduje na necelych 17 tisic nemocnych
s primérnym rocnim prirGstkem 800 nové diagnostikovanych. S modernizaci
diagnostickych prostfedkl a metod se odhad zuZzuje a pocet vc€asné nové
diagnostikovanych pacienti pribyva (Havrdovd, 2013).

»Mnohocetna sklerdza postihuje obecné vice Zeny nez muze, v Evropé v poméru
3:2. Primérny vék vzniku spada mezi 25. a 30. rok véku, s vrcholem 30. rokem Zivota,
u Zen o néco drive. Mezi vékem 20 az 40 let propukaji dvé tfetiny RS“ (Lensky, 1996,

s. 7).
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Onemocnéni se Castéji vyskytuje u Zen, jak je napsdno v citaci vySe a také
u Indoevropské populace. RS neni dédi¢nd, ale pravdépodobnost ndlezu roztrousené
sklerézy u potomk jiz diagnostikovaného je o 4-5 % vyssi nez u zdravé populace
(Burnfield, 1998).

,Vzadcné se popisuji zachvatové epizody a hrubsi zmény psychiky. RS obvykle
nevede k demenci a poruSe paméti, obavy znich nejsou na misté. Hojnéji byva
alternovana sféra emocni: pfiznaéna je labilita nalad, nékdy neadekvatni euforie. Nékteri
polysklerotici jsou v dobré mire a plni optimismu pfed druhymi, o samoté pak doléha
sklicenost, starost, Uzkost a deprese v reakci na nemoc a jeji SirSi nasledky. Postizeni
s RS jsou trpélivi a statecni, avSak nejednou statec¢nosti a zdanlivou veselosti jen maskuji
depresi, buduji jakousi psychologickou hraz prfed necitlivosti, netaktnosti svého okoli
nebo i pfed aZz ponizujicim a zranfiujicim soucitem” (Lensky, 1996, s. 10).

Historicky je RS definovdna jako imunopatologické onemocnéni s abnormalni
aktivitou T lymfocytl, predevSim subsetl Thl a Thl7. Pfitomnost oligoklondlnich
imunoglobulinG v likvoru ukazuje na intratekalni syntézu protilatek.

Je tomu vice nez sto Sedesat let, kdy o RS sklerdze vime, aviak prvni zminky sahaji
az do 14. stoleti, kde byla u nemocné v Nizozemi popsana nemoc, jejiz projevy by
s nejvétsi pravdépodobnosti v dnesni dobé byly pfipsany pravé RS. Prvni skutecné
uznany a hmatatelny dikaz podavaji zapisky a denik Augusta Fridricha d’Este, v kterych
svédomité zaznamenava pribéh nemoci, ztratu zraku, postup jednotlivych priznak(, od
zrakovych k potdcivé chizi (Lensky, 1996).

,V zajmu Uplnosti a objektivity by mél byt uvddén i predchldce obou klasickych
autord — londynsky patolog Robert Hooper (1783 az 1835). V roce 1828, tedy jiz o deset
let dfive, zndzornil v atlasu miSni sklerotickd loZiska. Jeho nalez se vsak neujal a byl
autoritativné zpochybnén. Pficinila se patrné rivalita” (Lensky, 1996, s. 18).

Skot Robert Carswell (1783-1857) roku 1838 jako prvni dokazal v bilé hmoté
ilustrovat nepravidelnd téliska, Zlutavé hnédé barvy, hladka a sklovitd. Také detailné
zaznamenal patologické zmény pacientova mozku a michy (Lensky, 1996).

,O morfologickou, a hlavné klinickou formulaci se zaslouzZil legendarni neurolog
z patizské Salpétriéry —Jean Martin Charcot (1825 az 1893). RS definoval jako ,sclérose
en plaques” a tento termin a oznaceni loZiska jako plaka se od roku 1868 uznava dodnes.

Priznakové vymezil samostatnou jednotku a povsiml si jiz i regionalni odliSnosti, vétsi
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Castosti u Zen a nékdy i velmi mirného priabéhu. Jeho Zaci piSou vroce 1869 prvni
monografii a poukazuji na skodlivy vlivtéhotenstvi. Podstata onemocnénise v této dobé
objasnovala degeneraci nervové tkané a |éCebné se uZivaly preparaty s obsahem
raznych kovu a alkaloidd” (Lensky, 1996, s. 20).

,Vyhleddvani ranych stadii — screening, véasna a spravna diagndza maji u RS sv(j
nezastupitelny vyznam. Uplathovala se predevSim lumbalni punkce, odbér moku
vpichem do spodni casti patefniho kanalu. U RS se k ni nejdfive pfistupovalo dosti
vahavé. Avsak se zlepSenim techniky se stala méné nepfijemnou a prabéh
RS neohrozujici. Diagnostické punkce maji stale svij vyznam, terapeutické punkce
dovoluji vpravit nékteré Iéky cestou mokového systému prfimo do centralniho nervstva
(aplikace intratekalni). Ke kontrolnim vySetfenim timto zplsobem se, pokud mozno

neuchylujeme, nebot je nahrazuji jiné a moderné;jsi metody” (Lensky, 1996, s.21).

3.1.1 Vznik a pficiny
Riziko vzniku tohoto komplexniho onemocnéni je spojeno s expozici faktordm

prostfedi u geneticky citlivych jedincli. Epidemiolige RS byla rozsahle studovana.
Prezkoumdavame geografickou epidemiologii onemocnéni, vliv pfistéhovalectvi, vék pri
pristéhovalectvi, seskupovani a epidemie. Diskutuje se o rlznych rizikovych
faktorech, jako je ultrafialové zareni, vitamin D, Epsteintv-BarrQlv  virus
a infekéni mononukledza, jiné infekéni agens a neinfekéni faktory. Byly navrzeny dvé
rizné hypotézy, hygienicka hypotéza a hypotéza prevalence, aby se vysvétlily tyto
rizikové faktory pro Zivotni prostfedi pro RS. Epidemiologické udaje v kombinaci
s patologickymi a imunologickymi udaji mohou pfispét k diskusi o tom, zda je RS
autoimunitni onemocnéni, latentni nebo perzistentni virové onemocnéni nebo
neurodegenerativni onemocnéni (Milo & Kahan, 2009).

Znamymi teoriemi o vzniku roztrousené sklerdzy je teorie cévni, vadného
metabolismu, infekéni, neuroalergie a imunologicka. Stale neni presné znamo, co za
vznikem RS stoji, avSak moderni medicina se pfiklani s k teorii o autoimunitnim zanétu
centralni nervové soustavy (Lensky, 1996).

Clovék je vlastné zdravy proto, Ze neni nemocny, 7e dokaie &elit neustalému
stfetu se Skodlivinami vSeho druhu. Vdéci za to dozorci a regulacni hradbé imunitniho

systému — aktivnimu souboru obrannych bunék a proteint (Lensky, 1996).
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Imunitni systém je ochranou bariérou, kterd organismus aktivné chrani pred
negativnimi vlivy vnéjsiho prostfedi a nebezpecnymi mikroorganismy. Jeji funkci je
rozpoznani cizorodych latek v téle a rozliSeni bunék vlastnich a cizich. Eliminaci bunék
cizich udrZuje imunitni systém v téle rovnovahu. V pfipadé RS je naruSena funkce
imunitniho systému rozeznat burky vlastni od bunék cizich, nereaguje na vlastni
antigen, a tak dochazi k napaddni struktur centralniho nervového systému (Havrdova,
2013).

Jak se lze docist v Eeskych i zahrani¢nich odbornych publikacich, v pripadé
roztrousené sklerézy se nejednda o geneticky podminénou chorobu, jednd se
o tzv. polygenni nemoc neboli nemoc, za jejiz vznik je zodpovédnych vice genli nezZ
jeden. Jak bylo napsdno, Ize vyloucit, Ze by se jednalo o geneticky prenosnou nemoc,
avsak pokud je v rodiné nemocny roztrousenou sklerdzou, jeho pfibuzni, otec, matka,
bratr, sestra, potomci, maji vyssi procentualni Sanci na diagnostiku RS a to 3-4%,
u zdravé populace se pravdépodobnost vzniku roztrousené sklerézy pohybuje pod
hladinou 1 % (Lensky, 1996).

Vlivy vnéjsiho prostredi

Jednim zhlavnich faktord pro rozvoj roztrousené sklerézy je deficit
vitaminu D v téle. Tento vitamin se za normdlnich podminek syntetizuje za pomoci
slune¢niho zareni v kizi. Nicméné jeho tvorba je zavisld na tzv. UVB zareni, které
je zastaveno i pouhym sklem ¢i opalovacimi krémy, to zapficifuje nedostatek vitaminu
D v organismu. S tim souvisi i faktor vyskytu roztrousené sklerdzy, jak Ize vysledovat
z prizkumi o nemocnych RS, s pfibyvajici vzdalenosti od rovnikd, také nar(sta pripadu
onemocnéni. Nedostatek slunecniho zareni, UVB zafeni a vitaminu D by mohlo byt
hlavnim faktorem a pri¢inou vzniku roztrousené sklerdzy. Studie ukazaly, Ze nedostatek
vitaminu D v détstvi a pfed narozenim dokaze zvysit riziko onemocnéni RS. Vitamin D je
jednim z nejdalezitéjSich doplikd v boji s roztrousenou sklerézou (Havrdova, 2013).

Ve spojeni s infekéni teorii vzniku této nemoci je v povédomi také myslenka, Ze je
jedna se o herpeticky virus, kterym je soucasti organismu 90-95% populace. Prestoze je
EBV virus nejspiSe velmi rizikovym faktorem ve vzniku a pribéhu nemoci,
je dobré védét, Ze funguje ve spojitosti s dalSimi faktory a nedostatek vitaminu D vytvafri

skvélé prostredi pro uplatnéni EBV viru (Havrdova, 2013).
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,Virus nebo jiné agens, zodpovédné za RS, infikuje lidsky organismus nejspis pred
pubertou nebo kolem ni. NepuUsobi projevy nemoci, zUstdva zabudovany v jadre
hostitelské nervové buriky v klidové formé. Pozdéji, po vice letech a za urcitych
podminek, tento virus procitne, aktivuje, pomnozi se a nastartuje nicivy autoreaktivni
potencidl, ustici v demyelinizaci” (Lensky, 1996, s. 37).

Koureni cigaret je naddle spojovdno s vys$im rizikem prechodu z klinicky
izolovaného stadia do klinicky definitivni RS a také se vaze s pfechodem do sekundarni
progrese nemoci. Ndlezy na magnetické rezonanci také poukazuji na negativni vliv
kouteni. Koufeni je témér 100 % preventabilni, tudiz je tento rizikovy faktor velice
vyznamny (Havrdova, 2013).
hlavni pohlavni Zenské hormony, estrogen a progesteron, tlumi nékteré imunitni funkce.
TaktéZz muzsky pohlavni hormon testosteron by mohl byt pfi¢inou pro dtlum nékterych
imunitnich funkci. U Zen jsou hormony hrozbou predevsim v obdobi gravidity, ktera je
Casto diskutovanym tématem a planované téhotenstvi by vidy mélo byt dopredu
konzultovano s Iékafem. RozliSna hladina hormon( u muzl a Zen by mohla byt hlavnim

indikdtorem vzniku a prlibéhu roztrousené sklerdzy (Lensky, 1996).

3.1.2 Priibéh RS
»,Nikdo se vétSinou nesetkd se vSemi priznaky onemocnéni. Podle oblasti zasazeni

nervového systému ma kazdy nemocny eReSkou svou vlastni individualni formu nemoci.
Onemocnéni se mliZze omezit na dva az tfi pfiznaky na dlouhou dobu, jindy se priznaky
mohou vatakdch nemoci ménit. Pocatecni vnimani nékterych pfiznaku
(Unava, bolest, zmény citlivosti...) je Casto podcenovano ¢i ddvano do souvislosti
s pretizenim patere. Ke stanoveni diagndzy posléze vedou aZ poruchy hybnosti. V¢asna
diagnodza je vsak velmi dllezitd pro dalsi pribéh nemoci” (Janackova, 2017, s. 10).

,Je nesmirné meénlivy a nevypoditatelny. Otto Marburg, autor znamenité
monografie z roku 1936, predstavuje RS jako proces prchavy, kolisavy, jako stdlou
houpacku ,jednou dole, podruhé nahofe’. Receno aforisticky: Je klasické a typické pro
RS, Ze jeji prGbéh nemusi byt ani typicky ani klasicky. Opravdu: RS je
naladova, imitujici, chameleon mezi nemocemi; kazda je néfim jina, kazda je historii
svého druhu. Sotva které neurologické onemocnéni mda podobné bohatstvi

forem, projevu a prlibéhu jako ona” (Lensky, 1996, s. 41).
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k invalidité az k Zivotu ohroZujicim stavim. Jeji pribéh je popisovan jako zhorseni
neurologickych symptomu nemoci, jakou jsou ataky, relaps, exacerbace ¢i kombinace
téchto symptom0. VétSina priznakl mliZze zanechdvat dojem regresivniho pribéhu
nemoci, avSak 40-50% atak zanechava trvalé nasledky, ze kterych v pribéhu casu
vyvstane trvalé omezeni (Lensky, 1996).

»,Statistiky hovofi, Ze po prvni atace nastdva spontdnni zlepseni v 90 %, po druhé
v 78 %. Po Uvodnim ndporu se dalsi opakuje béhem jednoho roku u 25 %, do dvou let u
50 %, béhem péti let u 75 %. Asi 8 % polysklerotikl ma mezi prvni a druhou atakou
latentni pauzu deldi neZ 15 let, co? dava tu nejlepsi pfedpovéd. Cim krat$i a &im méné
vyraznéjsi je ataka, tim byva i delSi remise a samoziejmé naopak” (Lensky, 1996, s. 41).

,Poruchy zrakové ostrosti, barevného vidéni ¢i vypadky zorného pole, bolesti
oka, poruchy citlivosti kiZe, brnéni, mravenceni, paléivost, mrazeni, poruchy
hybnosti, poruchy rovnovahy, problémy s mocenim, bolest, unava atd.” (Janackova,

2017, s. 10).

3.1.3 Typy roztrousené sklerozy
Remitentni — relabujici (RR)

Jednd se o nejcastéjsi formu roztrousené sklerdzy, je charakteristicka pro zadatek
onemocnéni. Jednd se o obdobi, které je charakteristické mirnymi atakami, po projevu
nasleduje Uplné uzdraveni nebo mirny neurologicky deficit. Nemocni nemaji potrebu
dochazet s projevy za lékafem. Jakmile se obnovi vrstva myelinu, ¢asto nastdva obdobi
remise, béhem kterych se zdravotni stav pacienta vrati do normalu. Toto stadium je
dobre ovlivnitelné Iéky. Je charakteristické dlouhym obdobim remise po atace (Lensky,
1996).

Primarné progresivni (PP)

Tato forma postihuje prevainé muze okolo Ctyricatého roku. V 10 % pripadl je
diagnostikovdna novym pacientim. Je pfiznatna nevyraznymi obdobim
remise, omezenim atak a stupfiovitym pribéhem, rychleji dochazi k invalidité, jelikoz je
v téle vice aktivniho zanétu, télo se s nim nedokaze vyporadat, a vlivem ztraty myelinu
se postizeny dostdva do stavu, ze kterého se neni télo schopné vylécit (Lensky, 1996).

Sekundarné progresivni (SP)
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V nékterych pripadech nastupuje po delSi dobé onemocnéni 10-15let, avSak toto
stadium nemusi nastat u kazdého. Organismus jiz vycerpal veSkeré regeneraéni
moznosti a nastava trvalé postizeni. Vtomto stddiu hodné zdavisi na pfistupu
pacienta, jelikoZ se nemoc Iéky jiz nedd tolik ovlivnit, zlezi pfevdiné na Zivotospraveé a
cviceni, k udrzeni pacienta v kvalitnim stavu (Lensky, 1996).

Progresivni — relabujici (PR)

Jednd se o nejhorsi variantu onemocnéni roztrousenou sklerézou, nastésti vsak
0 nejvzacnéjsi. Pri tomto typu RS dochazi jiz od zacatku k pacientovu zhorseni, obdobi
remise zde zcela postraddme, ataky zanechavaji nevratné a trvalé neurologické postizeni
(Lensky, 1996).

,UpIné vyhasnuti demyelinizaéniho procesu by bylo jisté idedlni, ale
pochybujeme o ném. Existuji bezpfriznakové, skryté ,némé’ formy, které se neprojevily
ani nevzbudily podezreni a verifikuji se zcela ndhodou a dodatecné pfi sekci zemrelych
zjinych pfi¢éin. Nasi viru vabsolutni remisi popiraji nalezy magnetické
rezonance, dokazuji aktivitu RS i ve stadiu pIného klidu. RS nikdy zcela nespi. Kazda plaka
se nemusi klinicky projevit, mlzZe zUstat neSkodnd, zvlasté vyskytuje-li se v lokalizaci
funkéné indiferentni. Ani sama velikost nerozhoduje; paradoxné velkd plaka maze byt
pfiznivéjsi neZz zcela drobna, zdleZi také na tlakovém plsobeni do okoli”

(Lensky, 1996, s. 43).

3.1.4 Léciva v boji proti RS
Lécba roztrousené sklerdzy prosla v poslednich letech znacnym vyvojem.

V soucasné dobé plati, Ze by 1é¢ba méla zacit v co nejkratSi dobé od stanoveni diagndzy,
a to presné do 4 tydn( od konzultace se specializovanym neurologem. Z pocatku byla
RS lé¢ena pouze kortikosteroidy a imunosupresivy. V roce 1996 bylo v Ceské republice
schvaleno uziti Interferonu beta, ktery nanestésti nemél tak znacny vliv na prabéh
nemoci u osob s progresivnéjdi formou RS. Roku 2001 se v Cechach objevuje
tzv. glatiramer acetat, ktery je také znam pod nazvem Copaxone ¢i Copolymer 1, jednd
se o |ék ureny ke sniZeni relapsU roztrousené sklerdzy, zaloZzeny na bazi interferond
a steroidd. Od roku 2005, s prichodem vylepsené funkce magnetické rezonance, jsou do
podvédomi prijimana presnéjsi data o kortikalnich Iézich. Rok od pokroku MR pfichazi

na trh novy Iék se jménem Natalizumab, jehoz u€inkem by mélo byt snizovani schopnosti
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zanétlivych imunitnich bunék pojit se a prochazet bunéénymi vrstvami sliznice stfeva
a krevni bariérou mozku.

V roce 2010 byla poprvé pouzita tableta s nazvem Fingolimod, ktery byla prvnim
peroralné uzivanym |ékem u RS, ktery se vaZe na S1P receptor na lymfocytech a cestou
snizeni jeho exprese brani lymfocytim opustit lymfatickou tkan a dostat se do cirkulace.
O dva roky pozdéji se objevuje monoklonalni protilatka Alemtuzumab, jejiz vyuzZiti se
naléza i v boji s chronickou lymfatickou leukémii. V témze roce prichazi dalsi tableta
k [é¢bé RS Teriflunomid, ktery je také znam pod nazvem Aubagio. Teriflunomid inhibuje
mitochondridlni enzym dihydroorotdt dehydrogenazu. Jednd se o jediny peroralni
pripravek, ktery je uzivany v prvni linii boje, je také skvélym lékem u sportovné a
pracovné aktivnich muzl. Vroce 2014 bylo schvaleno uziti Dimetyl fumaratu, diky
v€asnému uziti této latky lze zpomalit cely imunopatologicky proces. 2017 bylo
schvdleno uziti Kladribinu, tato latka je zapracovdna v burice, metabolit je zabudovan
v DNA, toto zapficinuje zamezeni mnozeni bunky. Je jednim z dulezitych kamena v boji
s RS u osob s velmi aktivnim pribéhem RS. 2018 bylo pro celou evropskou unii schvaleno
uzivani léku Ocrelizumabu, s pracovnim ndzvem Ocrevus, jednd se o monoklondlni
protildtku, coZ znamena, Ze je syntetizovdna tak, aby byla co nejvice podobna
protildtkam v lidském organismu (Roztrous, 2018).

Lécba atak, je takova lécba, kterd se zaméruje na léceni akutnich pfiznak
roztrousené sklerdzy, které trvaji déle jak 24 hodin, a to za predpokladu nevyskytujici se
teploty ¢i horecky. Lécba spociva v podani kortikosteroid(l, které plsobi neselektivné
imunosupresivné na vSechny zanétlivé odpovédi, a to ordlné ¢i nitroZilné (Taldb &
Taldbov4, 2013).

V Ceské republice je momentélné schvalena dlouhodobd imunomodulaéni
|é¢ba, pokud byl 1é¢eny po prvni atace fe$en kortikosteroidy. Ukolem této Ié¢by je co
nejvice oddalit a snizit vyskyt atak. Jak jiZ bylo napsano vysSe, je ze zakona stanovenad
IhGta 4 tydn(, do které by méla byt zahdjend lécba od prvni ataky a konzultace se
specializovanym neurologem. S vyvojem |ékl, ktery byl naznaden v predchazejicim
textu, je dlouhodobd Ié¢ba vyznacna predevsim od roku 2017 s pfichodem Kladribinu
(Kovarova, 2018).

»Nemocny by nemél podléhat neodbornému vychvalovani néjakého

medikamentu. Co se pripadné osvéd¢i u jednoho, nemusi platit u dalSich.
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Farmakologicka vnimavost a tolerance jsou velmi kfehké a individualné svérazné
veliiny. Pravé proto Ize stéZi v budoucnosti o¢ekdvat ideal stoprocentné neselhdavajiciho
léku. PotéSime se vsSak konstatovanim, Ze RS je l|écitelnd, i kdyz nejefektivnéji
v pocatecnim stadiu, kdy tendence a rezervy kldpravdm jsou nejoptimalnéjsi”
(Lensky, 1996, s. 53).

3.1.5 Rehabilitace
»U RS rehabilitujeme tfi zakladni motorické slozky: poruchu hybnosti (parézu),

poruchu koordinace a rovnovahy (ataxii) a zvySené svalové napéti (spasticitu).
U ataxie presnost, jistotu, prostorové vnimani, u spasticity uvolnéni a protazeni ztuhlych
zkracenych svall. Spasticita a ataxie brani nékdy lokomoci vice nez vlastni paréza.
Zavaznym problémem u RS je velmi snadnd a nadmérna unavnost a jeji zvladnuti bude
celnym predpokladem uUspésnosti hybné rehabilitace” (Lensky, 1996, s. 62).

Pohybova cinnost je pro osoby s roztrousenou sklerézou velmi dulezitym
prostfedkem rehabilitace nejen k ovlivnéni fyzickych schopnosti. V obdobi zhorseni
stavu pacienta je dllezité omezeni fyzické aktivity, timto neni mysleno absolutni
vynechani pohybové aktivity ¢i ulehnuti na lGZko, ale vylouceni nadmérné fyzické
aktivity. Castym doporucenim nové diagnostikovanym pacient(im bylo tvrzeni o $etfeni
energie, tedy maximalni omezeni fyzické aktivity, opusténi zaméstnani ¢i zanechani
cvi¢eni, coz nema v zadném ptipadé pozitivni vliv na pribéh nemoci. Takové chovani
naopak pusobi negativné na psychiku, vede k oslabeni svall, sniZzuje vykonost a oslabuje
odolnost srdce a obéhového systému (Havrdovd, 2013; Swarz, 2008).

,Prfi demyelinizaci dochazi zprvu k poruse vedeni nervového vzruchu,
ke zméndm membranovym, polaritnim, v chodu sodikovych a draslikovych kandlG. Tim
se vodivost zpomaluje, desynchronizuje, viceméné blokuje. Takto utlumené hybné
drahy je vSak mozno probudit novymi stimuly i bez lokomotorického efektu. Souhrnem
podprahovych podnétl z perifernich receptorl pokousime se dostredivé facilitovat
prislusna centra a ta pak zpétné vyuzit k odstredivé odpovédi. Podle starého poznatku,
ze funkci tvori organ, mlze byt usili o takovou restituci kladnym popudem pro
morfologickou ,remyelinizaci“ (Lensky, 1996, s. 61).

Jak uvadi Janackova (2017), cviceni napomahd ke zlepseni svalové i srdecni

kondice, napomaha prokrveni, snizuje svalové bolesti, zmirfuje projevy
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spasticity, pusobi proti Unavé, a nakonec také zlepsuje naladu. Vhodnymi sporty jsou
napriklad aquaerobik, cvi¢eni ve vodé, plavani, j6ga, tai-Ci atd.

3.1.6 Vliv pohybové aktivity na RS
Jak uvadi (Varekova, 2014), vlivem pohybové aktivity se zvySuje aktivita

autonomniho nervového systému, v souvislosti stim dochazi k pozitivni Upravé
biologického véku. VSe je spojeno s fyzickou a dusevni pohodou, na coZ se bohuzel
vdnesni dobé zapomind. Diky pohybové aktivité se zvySuje koncentrace
HDL cholesterolu, ktery kladné ovliviuje jeho distribuci vtéle. Vyssi hladina
HDL cholesterolu v téle je pozitivnhim faktorem pro koronalni onemocnéni. Je nazyvan
,hodnym* cholesterolem (Varekova, 2014).

Fyzickou aktivitou se dale zlepsuje pevnost kostry a obnovy kostni tkdné. Zvysuje
se odolnost a pevnost kosti a je také dobrou prevenci proti osteopordze, v pozdéjsim
véku je pohyb dulezity pro omezeni fidnuti kosti (Varekova, 2014).

Pravidelnou fyzickou cinnosti dochdazi k posileni myokardu, ke zvySeni prace,
efektivity srdce a ke zlepSeni jeho ekonomiky. S tim nastupuji adaptacni zmény jako
snizeni klidové frekvence, rychlejsi privyknuti na zmény stavu a zlepsuje se krevni
cirkulace. Nejvétsi podil na pumpovani krve do srdce maji nejvétsi svalové partie,
coz znamena svaly zad, bficha a dolnich koncetin (Svobodova & Kombercovd, 2001).

NejpfirozenéjsSim kazdodennim pohybem je chiize, kterou je tfeba provadét i pfi
omezené pohyblivosti, nebot kazdy krok pomaha vytlacit nahoru vice krve a tak pomaha
i naSemu srdci. | kdyz nemUzZete chodit, predstavujte si, Ze kracite, nebot i v pfedstavé
se svaly do urcité miry aktivuji (Svobodova & Kombercova, 2001).

Dochdzi ke zlepSeni celkového metabolismu, nervosvalové koordinace
a ke zménam v télnim slozeni.

»Je-li sval ¢i skupina svall oslabend, musi jiné svaly doplnit jejich funkci, nebo ji
za né prevzit. Castym nebo dokonce stdlym prebirdnim této nahradni funkce se svaly
pretézuji, jsou napjaté a zkrdcené, az spastické. Ochabovani oslabenych svall
a pretézovani svall nahrazujicich praci svall oslabenych narusuje svalovou souhru,
vychyluje drzeni téla z rovnovahy a po case zpUsobuje bolest v pfetéZovanych ¢astech
téla. Coz se tyka i nerovnovainého zapojovani pfi RS. Spravnym pohybovym tréninkem
muZete tudiz docilit lepsi svalové souhry, a tak pfiznivé ovlivnit pohyby, celkovy vykon

i mnoZstvi energie béhem dne ¢i to jakym zplsobem bude télo schopno pracovat
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s Unavou. Rovnéz tak lze priznivé ovlivnit spasticitu svall zplisobenou RS. Zstava-li totiz
koncetina oslabena roztrousenou sklerézou prevainé v klidu, tj. bez dostatku aktivniho
pohybu, nervové okruhy zapojené pres michu v ni udrZuji vysoké svalové napéti.
V tézsich pripadech Ize plsobit na spasticitu pohybem provadénym pasivné, tj. ,,pomoci
druh osoby“ (Svobodova & Kombercova, 2001, s. 12).

Pravidelnym provadénim pohybovych aktivit se také zlepsuje funkce autonomni
nervové soustavy. Zvysuje se vliv parasympatiku na Ukor sympatiku a dochazi ke snizeni
produkci katecholaminl. DuleZitou soucasti pravidelného cviceni je samoziejmé
hormon endorfin, ktery si dokaze télo vytvofit samo a je do organismu vyplavovan pfi
nebo po ukonéeni pohybové aktivity. Mezi jeho U¢inky fadime dobrou ndladu, tlumeni
bolesti a vytvoreni zavislosti na pohybové aktivité. To ma pozitivni ucinek i na psychiku
trénovanych, predevsim na snizeni psychického stresu, zvySeni sebedlvéry a zlepSuje
vnimani vlastniho téla a pochopeni zdravotniho stavu. Mimo jiné napomaha ke
kvalitnéjSimu a rychlejSimu spanku a pomaha zabranovat depresim (Varekova, 2014).

,Fyzicky stav, kondice, trénovanost, Unava, to vse je dlsledkem fyzické aktivity
a zivotnim stylem kazdého jedince, nikoli zapfiCinénim roztrousené sklerdzy. Je na
kazdém jedinci, zda se rozhodne poddat se nemoci, leZet, zlstat doma a mit
nedostatecny pohyb a aktivitu, ¢emuz se ptizplsobi i organismus ¢i se rozhodne denné
chodit, cvicit, béhat, plavat, vénovat vice ¢asu pohybu, coZ bude mit za néasledek
zlepseni ndlady, zvySeni mnozstvi energie, lepsi pocit z pohybu ¢i ze samotné nemoci. Je
na kazdém, jak se rozhodne nemoc pfijmout, avsak nemoc samotné neni limitem, tim je
jen pristup k nemoci” (Svobodovéa & Kombercova, 2001, s. 13).

Zasady spravného cviceni pii RS

»,Zachazet se svym télem jako s pritelem, nenutit se nasilné do cvik(, poloh
¢i relaxace. Mit prehled o svém zdravotnim stavu, svych omezenich a moznostech. Mit
prehled o svalovych rozsazich a schopnostech, moznych maximalnich vykonech a mire
unavenosti. Pokud je omezenost natolik vyrazna, Zze nelze spravné provést pohyb, poté
pohyb naznacit ¢&i si jej predstavit. Pravidelnost tréninku. Symetri¢nost
cviceni —rovnomérné zatézovani levé i pravé strany. Prvni cvi¢i strana zdravéjsi, ,,horsi“

strana cvici vicekrat.” (Svobodova & Kombercova, 2001, s. 15).

3.2 Jéga a jogova cviceni
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Jéga je jednou z technik, ktera je zamérena na zdravi a obnovu télesné, dusevni
i duchovni rovnovahy. Pravé na tyto aspekty jsou v dnesni dobé kladeny vyssi a vyssi
naroky, i proto stale vice lidi trpi télesnym i psychickym napétim, jejichz vysledkem je
stres, nespavost, nervozita, coz se muZe projevit i na pohybovém apardtu
(Mahésvaranda, 2006)

Jéga, z plvodniho slova Jho, coZz znamena spojeni, je nejen souborem télesnych,
ale i dechovych cviceni, filozofii, zplsobem Zivotniho stylu a cestou. Jéga je jednim
z nejstarsich systému cviceni, ktery je provéreny nékolika tisici let zkusenosti. Cilem jogy
je spojeni télesného, dusevniho, socialniho i duchovniho zdravi (Maheshwarananda,
1990a).

Jak bylo potvrzeno, joga je stard prinejmensim 5000 let, pochazi z Indie. Nejstarsi
dikaz hinduistického duchovniho presvédcéeni pochazi ze ¢tvrtého tisicileti pred nasim
letopoctem ve formé falického symbolu, pfipominajiciho Siva lingam, symbolickou
formu Sivy, Pana jégy (Mihulovéd & Svoboda, 2007).

Jogu délime do nékolika rlznych smérl, nejzndméjSim z nich je nejspise
bhaktijoga neboli jéga lasky, karma jéga, coz znadi cestu ¢inQ, dZznanajoga, kterd je
smérem pozndni a posledni smér jogy nazyvany radZajéga, ktera je kralovskou cestou
jégy, a méla by vést k harmonickému rozvoji (Mihulova & Svoboda, 2007).

Provadéni asan ma pozitivni vliv nejen na fyzickou kondici a flexibilitu, ale také
na dusevni stav cvi¢encl. Jégové relaxacni, dechové a meditacni techniky dokazou
prohloubit vnimani vlastniho ja i vnimani a poslouchéni viastniho téla a ve spojeni s tim,
zlepsit kvalitu Zivota. Zaroven jogové dsany nezatéZuji kardiovaskularni systém a srdce,
tak jako bézné cviceni v posilovné se zatézi, kdy je s kazdym opakovanim zvySovana
tepova frekvence, a proto je joga vhodna i pro nezdravé jedince. V jednotlivych dsandch
jsou schopni se uvolnit a tepova frekvence klesa (Barnes, Michalsen, Khalsa, Telles, &

Sherman, 2012).
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Dale lIze sledovat osm stuprili jogy:

Prvni stupen — jama — sklony lidské povahy, které je potieba eliminovat.

Druhy stupen — nijama — sklony lidské povahy, které je potfeba rozvijet.

Treti stupen — dsana — télesna cviceni.

Ctvrty stupefi — pranajdma — dechova cviéeni.

Paty stupen — pratjahdra — odpoutdni od smyslovych viem.

Sesty stupefi — dhdrana — koncentrace.

Sedmy stupen — dhjdna — meditace.

Osmy stupen —samddhi — stav Cistého védomi, ke kterému je zapottebi zvladnuti
predchozich sedmi stupnd (Maheshwarananda, 1990a).

,Provedeni se vsSak stdva individualni zaleZitosti, kterd respektuje télesné
dispozice, zdravotni stav i mentalitu jednotlivych cviéencl. Jéga tedy neni
systémem, kde by mélo misto prisné nafizovani nebo predstava, Ze vSichni musi
postupovat stejnym zpUsobem. Jestlize ma joga vést k harmonickému rozvoji lidské
individuality, je nutno tento aspekt spojit s celou praxi jéogy. Na druhé strané to
neznamena, Ze ¢lovék muze s predkladanymi prostredky nakladat libovolné. K tomu, aby
véechny techniky a doporuceni jogy slouzily svému cili, je nutno pti zachovani
individudIiniho projevu kazdého jednotlivce zaroven respektovat urcité, vseobecné
platné zakonitosti. RozliSeni mezi chybou a uréitou Uchylkou na jedné strané
a individualni modifikaci na strané druhé se stdva velice dllezitym aspektem pfi
praktikovani jogy“ (Mihulova & Milan, 2007, s. 10).

3.2.1 Zasady pro sprdvné cviceni jogy
Cviceni se provadi bez nasili, bolesti, s vyloucenim priliSného napéti. Pokud nelze

cviceni provést v souladu s touto zdsadou, lze si provedeni pouze predstavit. Pohyby
jsou pomalé, rozvaziné plynule vedené s dechem a koncentraci. Pfi provadéni zavirdme
ocCi, pokud neni feceno jinak. Na la¢no — minimalné 1-2 hodiny po leh¢im jidle, 2—-3
hodiny po vydatnéjSim jidle. Pravidelné kazdy den, minimalné 20 minut, nejlépe ve
stejnou hodinu. Koncentrace na cviceni a vlastni télo. Jogin cvici sam, vyjma skupinovych
lekci. Byt v klidném neruSeném prostredi. Je kladen dlraz na kvalitu provedeni, ne
kvantitu. Mezi jednotlivé polohy a sestavy jsou vkladany relaxujici polohy. Neprovadét
cviky, které nejsou cvi¢enci zndmy. Koupel ¢i sprchu zafazujeme pred cviceni. Sportovni

trénink zarazujeme téz pred joégova cviceni. Cviceni provadi kaidy na své Udrovni.
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Dechova cviceni neprehanime a neusilujeme o zvySeni dechovych rytm(. V pripadé
kontraindikace & nemoci nejsou cvi€eni provadéna. Ridit se principy jégy (Mihulova &
Svoboda, 2007).

Podle Mahésvarandy (2006), je Jéga v dennim Zivoté komplexnim prostredkem,
ktery se nezabyva pouze fyzickou slozkou, ale ktery vede k rozvoji vSech aspektl Zivota,
které sméruji k ciliim Jégy v dennim Zivoté a to k télesnému zdravi, dusevnimu zdravi,

duchovnimu zdravi a zdravi socidlnimu.

3.2.2 Télesné zdravi
»T€lesné zdravi je jednim z nejdUlezZitéjsich zakladl naseho Zivota. Paracelsus rekl

zcela vystizné: , Zdravi neni vSechno, ale bez zdravi niéeho neni.” Pro zachovani nebo
obnoveni zdravi existuji télesna cvi¢eni (dsany), dechova cviceni (prandjama) a relaxacni
techniky (Mahésvaranda, 2006, s.5).“

Obecné lze zdravi povazovat za stav, ve kterém je télo jednotné, v dobré
kondici, se sprdvnym fungovanim jeho ¢asti, organt i celého organismu. Zdravi télesné
je kompaktem sily, vytrvalosti, flexibility ¢i Uspésnostiv pohybovych hrach. Dnes je tento
stav popisovan slovy, byt fit. Je samoziejmé, Ze je potfeba pravidelné se hybat a volit
pfimérené pohybové aktivity. Znaky, kterymi je télesné zdravi méreno byva vaha, stavba
téla a predevsim u Zen Stihlost, barva kdze ¢i jasnost oci a schopnost délat vie potiebné
bez zbytecné ndmahy (Vasina, 2009).

PUvodni interpretaci zdravi, jak z feckého, tak i latinského jazyka je celek, zdravi
jako celek. Chape se tim soubéh nejen fyzické pohody, ale také duSevni, duchovni
i socidlni rovnovahy. Zdravi lze povazovat jako silu k pfekondvani prekazek. Pro mnohé
lidi, pfedevsim handicapované, nemocné, lidi trpicimi chronickymi nemocemi ¢i bolesti
se mUZe zdravi stat jedinym cilem jejich Zivota (Kfivohlavy, 2001).

Dulezitou soucasti zdravi, je také strava. Strava je zdrojem energie, méla by byt
zdrava, pestrd a vyvazen3, jelikoZ ovliviuje nejen nase télo, ale také psychiku, zvyky
a vlastnosti. Vyhnout by se mélo drogam, alkoholu i nikotinu, jelikoZz neprospivaji

lidskému zdravi (Mahésvaranda, 2006).

3.2.3 Dusevni zdravi
Dusevné zdravy jedinec, je takovy jedinec, jehoz dusevni procesy probihaji

optimalnim zplsobem, je schopen realisticky hodnotit svét kolem sebe i sebe

samého, dokdZe potoveé reagovat na okolni podnéty, fesit bézné i nenaddlé ukoly,
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ma schopnost vytvaret redlné zavéry a zaroven si stanovovat takové cile, kterych
je schopen dosahnout (Vasina, 2009).

K udrzeni duSevniho zdravi je zapotfebi dbat na spravnou dusevni hygienu. Tim
se rozumi dbat na svij dusevni stav, snazit se dusevné dale rozvijet, délat, co ¢lovéka
bavi, sledovat vlastni myslenky a jednani a byt schopen sebereflexe, pozorovat vlastni
emoce a dokazat urcit, co jaké emoce spustilo, pozorovani vlastniho procesu mysleni, ¢i
prijeti nazord druhého Clovéka na svou osobu. Uméni sebezkoumani,
sebepoznavani, sebedotazovani a sebeanalyzy, jsou dulezitymi ndstroji k dusevnimu
rozvoji (Kfivohlavy, 2001; Mahésvaranda, 2006).

3.2.4 Socidlni zdravi
,Socidlnim zdravim chdapeme schopnost byt Stastny a umét stastnymi ucinit

idruhé. Znamend to péstovat kontakt a komunikaci s ostatnimi lidmi, prevzit
zodpovédnost ve spoleénosti a pracovat pro ni. Je to i schopnost odpocivat a prozivat

Zivot v celé jeho krase” (Mahésvaranda, 2006, s. 6).

3.3 Cviceni, dech a jeho plsobeni na organismus

3.3.1 Piisobeni pohybové aktivity na organismus
Fyzickd aktivita zlepSuje pamét, rozviji kognitivni funkce, omezuje

starnuti, podporuje hustotu kosti, pomaha udrZovat zdravou vahu téla, zaroven s jeji
pomoci hliddme hladinu cholesterolu, ¢i posilujeme kardiovaskuldrni systém. Diky
tomu, Ze se ¢lovék pravidelné a spravné hybe, je chytrejsi, zdravéjsi i stastnéjsi, jelikoz
je zvySovana produkce serotoninu, ktery se stara i o miru lidské motivace. Diky pohybové
aktivité Ize porazit mentalni poruchy ¢i bojovat s depresemi (Bunc, 2018).

Jak je zndmo, pohybova aktivita ma pozitivni vliv na celou fadu procesu v lidském
organismu, spojenych s béZznym fungovanim organismu, ale i se stresem, je tim
nejlepsim, co mGZeme pro své fyzické i psychické zdravi udélat. V poslednich letech se
jiz nejednd pouze o subjektivni pocit, ktery télu, fikd, Ze je pohyb dobry, ale mame
mnoho védeckych studii, které se touto tématikou zabyvaji a tento dfive jen subjektivni
pocit, potvrzuji, jak z mechanického hlediska, tak z hlediska ovlivnéni organismu na
urovni procest (Hlavacek, 2020).

Na Atlantské univerzité mediciny provedli védci pokus na mysich, pfi kterém
chtéli zjistit korelaci v mnozstvi pohybu a reakci na stresovou situaci, pficemz v tomto

pripadé bylo vyuzito k vytvoreni stresové situace mirného elektrického Soku. PFi studii
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jedna skupina mysi méla k dispozici kolo na béhani a druha skupina nikoli. Ta skupina,
ktera méla kolo k dispozici, dobrovolné nabéhala az 16 km za den a po provedeni pokusu
bylo zjiSténo, Ze pravé skupina, ktera méla kolo k dispozici, reagovala na stresovou
situaci mnohem lépe neZ skupina bez kola. Védci také zjistili, Ze ve spojeni s pohybem
byl produkovan hormon zvany galanin, ktery ma vliv na zpracovani a odpovéd na
stresové situace. Ve spojeni s pohybem, bylo také zjiSténo, Ze ¢im vice km mysi
nabéhaly, tim vétsi produkce hormonu byla a tim lépe mysi na stres reagovaly (Hlavacek,
2020).

Pohyb je tedy jednou z nejlepSich forem boje proti stresu a pomaha také snizovat
a bojovat s chronickymi zanéty. Jak bylo zjisténo, nejde ani tak o hodinu ¢i dvé
denné, kdy se clovék vénuje cviceni v posilovné nebo si jde zabéhat, ale predevsim
o pohyb béhem dne a uméni se na chvili zastavit. Jelikoz namahavy, intenzivni ¢i nahly
pohyb, jako je zvedani Cinek v posilovné ¢i sprint je také stresem a oddaluje reakci
a uklidnéni schopnost celit dalSimu stresu, je dllezité zaméfit se i na pohyb béhem
dne, kdy lze dat za pfiklad zvoleni si chlize do schodl namisto vytahu &i prochazky

namisto jizdy autobusem nebo autem (Mattus, 2021).

3.3.2 Pdsobeni dychdni na organismus
,Dech v kazdé dobé odrdzi nasSe dusevni rozpoloZeni. Nase ndlady, jako je

napriklad zlost, strach, agrese, stres stejné jako radost, laska a harmonie, vyvoldvaji
fetézovou reakci télesnych pochod(, které na nase zdravi ¢asto plisobi pfes mnoho
rovin. Spravné zvolené dychani muize eliminovat negativni plsobeni nékterych nalad
a nas organismus harmonizovat” (Malatovd, 2019).

Dychdni je jedinym procesem v téle, ktery je fizeny, jak autonomnim nervovym
systémem, tak i ovladatelnou vétvi nervového systému. Dech je nejjednodussim
a nejdostupnéjsim zplsobem boje proti stresu, ackoli Spatny dechovy stereotyp je
schopny stres prohlubovat a zhorSovat, pokud vime, jak spravné dychat, mizeme zlepsit
soustredéni, posilit kondici a zdravi, zvysit hladinu energie dostupné pres den, oddalit
fyzickou i psychickou uUnavu Ci ziskat kontrolu nad vlastnim stavem i v emocné
a stresové vypjaté situaci. Dech by mél sprdvné prochdzet pres dutinu nosni se
zapojenim branice, ktera se podili vice nez z poloviny na vitalni kapacité plic a je hlavnim

dychacim svalem a vydechem usty (Mattus, 2020a).
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Za duleZitou fazi dechu se z pohledu jégovych cvi¢eni na rozdil od zdpadné
smyslejicich zemi, povazuje vydech, jak vime, vydech uklidfiuje a zbavuje stresu a pouze
pokud budeme schopni spravné a pIné vydechnout, bude obohacen i nadech (Malatova,
2019).

,Klidny a rovnomérny hluboky dech je pro nase zdravi rozhodujici. Uklidiiuje télo
i mysl. Naproti tomu, rychly a povrchni dech na nas plsobi negativné, mlze zvySovat
napéti nervozitu a stres (Maheshwarananda, 1990a, s.57).”

Jsou zndmy tfi typy dechu, podklickovy, hrudni a bfisni. Prvni typ dychani,
podklickové, které je také nazyvano horni Zeberni dychdni. Jde o méné ucinny typ
dychani, se kterym se lze setkat predevsim pfi stresovych situacich, pocitu strachu ci
pocitu nedostatku kysliku. Dychani je mékké a povrchni a plni se pfi ném pouze vrchni
¢ast plic, se kterou se spole¢né zveda horni ¢ast hrudniho koSe a plni se oblast kli¢ni kosti
(Maheshwarananda, 1990a).

V nedavné studii provedené v ltalii étyfmi védeckymi institucemi, bylo
38 subjektl ve véku mezi 18 - 28lety sledovano, zda ma hluboké dychani schopnost
ovlivnit naladu ¢i snizit Uroven stresu. Subjekty byly rozdéleny do dvou skupin po 19ti
Clenech. Skupina €. 1 byla naucena relaxac¢nim technikdm a hlubokému dychani ke
zvladnuti stresu a druha skupina nikoli. Ke zjisténi vysledk( bylo pouZito sebehodnotici
Skaly dotazniku POMS a sledovani srdecniho tepu. U skupiny €. 1 doslo k signifikantnim
rozdillim a vysledky po 10ti sezenich dokdzaly, Ze za pomoci hlubokého dechu byla
snizena hladina stresu, doslo ke zlepSeni nalady, predevsim u emocnich stavl kategorie
tenze a také u subjekt(i této skupiny doslo ke snizeni tepové frekvence. U skupiny
¢. 2 nebylo zaznamenano zadného zlepseni ve zvladani stresu (Perciavalle, 2016).

,Primarni potreba zajisténi kysliku podminuje funkci vSech orgdn(, obzvlasté
fidici funkci centralni nervové soustavy. Mechanicky vyznam spociva ve zméné tlaku
béhem dychani, ktery ma vliv na organy uloZzené v hrudnim koSi a bfisni dutiné
a ovliviuje cirkulaci vzduchu. Formativni vyznam dechu se zakldda na dechovych
pohybech, které ovliviiuji postaveni hrudniho koSe, patere, panve a hlavy. CozZ se odrazi
v celkovém drzenitéla. Dale popisuji regulujici vyznam dechu, jehoZ podstatou je aktivita
v rdmci dechového cyklu. BEéhem nddechu se povzbuzuje Cinnost centralni nervové
soustavy a osového svalstva a pfi vydechu ¢innost CNS klesa. CNS spolecné s psychikou

je pod pfimym a stalym vlivem dechu” (Malatov4d, 2019).
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3.3.3 Dechovd cviceni a jejich vliv na organismus
Brckovy dech

Brckovy dech je oblibeny cvik pro vSechny, ktefi si chtéji ulevit od stresu védomé
a okamizité. Jemné se nadechnéte a vydech provedte pres naspulené rty. Vydechujte
2- 3x déle, nez vam trvalo se nadechnout. Tento styl dychani dokaze vyvolat méfitelnou
zménu stresovych hladin v mozku uz po nékolika provedenich. Pomaha zmirnit
vystrazné signaly v mozku a jeho limbickém systému (“emocnim mozku”). Pokud chcete
vzit toto cviceni na jesté vyssi Uroven, provadéjte jeden dechovy cyklus za 10-12 sekund,
coz vas privede k dechové frekvenci 5-6 dech(i za minutu, coZ md pozitivni efekt na
zvySovani variability srdecniho tepu (HRV, heart rate variability). Obecné receno, vyssi
hodnota HRV ndm pomdha snaze se prizpisobovat okolnim podminkdm — i stresu
(Mattus, 2021).

Mantra OM

Dle principu provedeni mantry OM, jde o dechové cviceni, které pUsobi pozitivné
proti stresu. Jeho provedeni spociva ve vydavani dlouhého tdhlého zvuku, jelikoz vime,
Ze je vydech uklidiujici ¢asti dechu a nadech aktivizujici, jedna se o uklidiujici cviceni,
nebot je kladen diraz na co nejdelsi vydech, zaroven se tim zvySuje mnoZstvi oxidu
dusnatého.

Hladina oxidu dusnatého se dle védecké studie ze Svédska, provedena
Karolinskym institutem ve Stockholmu, kde bylo Setfeni provedeno na muzich ve véku
34-48 let, nekurdcich, bez jakékoli alergie, zjisténo, Ze se mnoZstvi oxidu dusnatého
muZe zvysit aZ patnactkrat. Coz ma za nasledek uvolnéni Zebernich svald, plic a prokrveni
krevniho tfecisté a také stimulaci bloudivého nervu, jehoZ zapfic¢inénim dochazi pravé
k uklidnéni nervového systému (Weitzberg & O. N. Lundberg, 2002; Mattus, 2020b).
Prodistovani nervovych drah 1., 2. a 3. stupné

Jak udava (Mahésvaranda, 2006), procistovani nervovych drah 1.-3. stupné,
posiluje dychaci organy, dokdze napomoct od bolesti hlavy, také se timto zpUsobem
dechu harmonizuje a uklidiiuje nervova soustava a v duUsledky zvySeného prutoku

vzduchu béhem tohoto cviceni se i okysli¢uje a procistuje krev.
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4. Synteticka cast prace
4.1 Charakteristika souboru

Pro praci bylo nezbytné ziskat dobrovolniky, ktefi maji roztrousenou sklerézu,
v nejlepsim ptipadé s bydlistém v Ceskych Budé&jovicich nebo jeho blizkém okoli. K tomu
bylo nutné zjistit, zda se v Ceskych Budé&jovicich nachdzeji organizace, které se zabyvaji
RS. Stejné tak byl proveden i prizkum na internetovych férech a ve skupinach lidi
s RS, ke kterym je umozZnén pfistup po predloZeni |ékarské zpravy z MS centra, aby se
eliminoval pocet lidi, ktefi by chtéli skupiny narusovat. Timto zplisobem byla nalezena
jedna neziskovd organizace, Roska, kterd se zabyva pomoci lidem s roztrousenou
sklerézou a tfi internetové skupiny, které sdruzuji lidi s RS z okoli Ceskych Budé&jovic
a Jihoceského kraje. Nasledné byla tato seskupeni oslovena, sezndmena s naplni
bakaldrské prace a tyto informace byly preddny klidem sdruZujicich se vtéchto
skupindch, prostfednictvim zprav, inzeratu a v pfipadé internetovych stranek,
zverejnénim statutu s Zadosti a nabidkou spoluprace na této bakalarské praci. Po dobu
jednoho mésice jsme se telefonicky, ¢i skrze email spojili s 15ti lidmi, ktefi méli zajem se
na vyzkumu podilet, po upfesnéni ¢asové naroénosti projektu se vzorek omezil z 15ti lidi
na 4 dobrovolniky.

Pro charakteristiku cvicebniho souboru byl proveden fizeny rozhovor, na jehoz
zakladé byly zjistény zakladni informace o subjektech. Cilova skupina je tvorena osobami
majici roztrousenou sklerézu, ve véku od 25ti do 30ti let. VSichni z vybranych jiz méli
v minulosti ¢i maji zkuSenost se cvi¢enim a Ziji aktivnim zivotem. VSichni dotdzani jsou
obyvateli mésta, i jeho prilehlych ¢asti. Jak vyplynulo z rozhovort, kazdy ¢len souboru
si mysli, Ze jsou jégova cviceni prospésna pfi onemocnéni, jako je roztrousena sklerdza.
Jedna dotazana ma s jégou delsi zkuSenost a tvrdi, Ze pravé tato cviceni ji pomohla od
negativnich projevd roztrousené sklerézy. Otazky fizeného rozhovoru zarazeny do
seznamu pfiloh, pfiloha €. 2.

Vsichni dobrovolnici byli pfed samotnym Setfenim sezndmeni s pridbéhem
samotné prace i cviceni. Na zdkladé tohoto sdéleni byl vSsemi ucastniky podepsan

informovany souhlas, jehoz vzor je dodan v seznamu pfiloh, jako pfiloha €. 1.

31



Subjekt A

Muz, 27 let, RS diagnostikovdna v 25ti letech. Diagnostikovdna primarné
progresivni forma roztrousSené sklerézy. Dochazi na rehabilitace, pravidelné plave
a provadi jégova cviteni. PfestozZe je u néj nastavena lécba Ocrevem, béhem posledniho
roku doslo ke zhorSeni stavu a subjekt ma zhorsSeny stav pravé nohy, kdy musi pfi chlzi
pouzivat hul (osobni komunikace, 4. 12. 2019).

Subjekt B

Zena, vék 25 let, roztroudena skleréza diagnostikovana v 18ti letech, v leh¢i
relaps — remitentni formé, Zije aktivnim zplsobem Zivota, pravidelné cvi¢i, ma
zkuSenosti s jogou, predevsim s formou bikram, ktera se provadi pfi teploté 42° (osobni
komunikace, 4. 12. 2019).

Subjekt C

Muz, vék 29 let, roztrouSend skleréza diagnostikovdna ve formé primarné-
progresivni formy ve véku 24 let. Od prvniho roku nemoci pottebuje pfi chizi vyuZivat
pomoci hole. Dfive plaval, cvidil jégu v zakladni podobé (Hathajéga), aktivné jezdil na
kole, od zacatku roku 2019 dochdzi na rehabilitace, kvlli Spatné hybnosti pravé nohy
a cvici sdm dle predepsanych cviceni (osobni komunikace, 4. 12. 2019).

Subjekt D

Zena, vék 30 let, vroce 2016 diagnostikovana roztrouend skleréza v relaps
remitentni formé. Aktivné se vénuje joze, cviceni v posilovné, denné ujde 10 km, Zije
aktivnim Zivotem. S jégou ma delsi zkuSenost, dle jejich slov ji pomdaha prekonat stavy
Unavy, trfasu a Spatné nalady spojené s roztrousenou sklerézou. Mila, velmi pozitivni

(osobni komunikace, 4. 12. 2019).

4.2 Pouzita cviceni a tréninkové jednotky

Tréninkové jednotky byly sloZzeny na zakladé analyzy ucink(i, provedeni
a narocnosti jednotlivych poloh, cviceni a sestav. Jednotky pak byly vytvoreny tak, aby
na sebe vzajemné navazovaly, od jednodussich poloh ke sloZitéjsim, nejprve pripravna
cviceni, poté provedeni celého prvku. Narocnost cvi¢eni byla volena
tak, aby vyhovovala mife nejvice omezeného jedince. JelikoZz dva ze subjektd maiji
bolesti zad a omezenou hybnost dolnich koncetin, byly vybrany i takové pozice

a sestavy, které protahuji ¢i posiluji svaly a klouby zad i dolnich koncetin. Ddle byly
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vybrany prvky, které plsobi pozitivné na psychiku, zvySuji prokrvenost mozku
a smyslovych orgdnd, napomdhaji ulevit od Unavy a stresu; prvky, které protahuji
i posiluji svaly celého téla a takova cviceni, kterd zlepsSuji koncentraci a soustfedi se na
vnimani sebe sama.

K setkdvani a provadéni naseho Setfeni, ndm byla propljcena télocvi¢na
H3, Katedry télesné vychovy a sportu, Jiho€eské univerzity v Ceskych Budé&jovicich, vidy
kazdou stfedu, v 19:00. Bylo zde provadéno cvi¢eni i Setfeni, pouze ve dvou
prfipadech, mezi daty 25.12.2019-1.1.2019, bylo vyuiZito video-spojeni
prostfednictvim aplikace Messenger a provedeno cvieni formou video tréninku,

z ddvodu vanocnich svatkd.

4.2.1 PoufZitd cviceni
Relaxacni polohy:

Relaxacni polohy zafazujeme mezi ostatni cviky.
Poloha - pozice blazenosti

Zakladni poloha: leh roznoiny, paze mirné od téla dlanémi vzhlru. OCi
zaviené.

Provedeni: Zvolna dychame, na nic se nesoustfedime, pouze sledujeme, jak
se s kazdym vydechem prohlubuje uvolnéni, zbavujeme se svalového i psychického
napéti, uklidiiuje se mysl, dokud nedojdeme Uplné fyzické i psychické relaxace.
Pozici ukon¢ime pomalymi volnymi pohyby prsty, rukama, nohama, zvolna se pres
bok posadime se zavienyma ocima, pfiloZzime dlané na oci a do nich oci otevieme.

Ucinek: uvolnéni psychické i fyzické (Maheshwarananda, 1990a).

Poloha - tygfi relaxace
Zakladni poloha: leh na bfise.

Provedeni: pokréit UnoZmo levou/pravou, pokréit upazimo (ve sméru

unoZeni), predlokti svisle vzh(iru, hlava (ve sméru upaZeni).

Ucinek: uvolnéni patefe, zejména bederni ¢asti (Maheshwarananda, Jéga

v dennim Zivoté, 1990a).
Poloha - krokodyli relaxace
Zakladni poloha: Siroky leh roznozny na bfise.

Provedeni: vzpazit zkfizmo, ruce na ramena, hlava opfena na pazich.
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Ucinek: protaZeni a uvolnéni patefe a zad, prohloubeni dechu v zadni &asti
plic, masaz vnitfnich orgdnt (Maheshwarananda, 1990a).
Poloha - obracena pozice blazenosti
Zakladni poloha: leh na btise roznozny, ruce dlanémi vzhiru, hlava otocena
vlevo/vpravo.

Pozndamka k relaxa¢nim poloham: Uvolnime se a soustfedime se na plny
jogovy dech. Sledujeme nadechovou vinu, jak od pupku postupuje pres plice do
klickG a s vydechem opaénym smérem. Sledujeme pouze nas dech, a jak se svaly
s kazdym vydechem uvoliuji (Maheshwarananda, 1990a).

Uvolnovaci cvi¢eni a uvolnéni Sije
Varianta €. 1
Zakladni poloha: sed, paze podél téla, ruce opfené dlanémi o podlozku.
Provedeni: svydechem provadime uklon hlavou, nejblize k rameni.
S nddechem vracime hlavu do vychozi polohy a s vydechem uklanime hlavu na stranu
druhou. Opakujeme desetkrat v rytmu vlastniho dechu (Mihulovd & Svoboda, 2007).
Varianta €. 2
Zakladni poloha: sed, paZe podél téla, ruce optené dlanémi o podlozku.
Provedeni: Provedeme 2x plny vydech, hluboky nadech, s vydechem
provadime predklon, brada, co nejblize hrudni kosti, S nddechem proveden vzptim,
svydechem provadime zaklon, s nddechem opét vzpfim, vychozi poloha. Cviceni
desetkrat opakujeme dle vlastniho dechu (Maheshwarananda, 1990b).
Varianta ¢. 3
Zakladni poloha: sed, paze podél téla, ruce opfené dlanémi o podlozku.
Provedeni: s vydechem vedeme hlavu bradou k hrudniku, zavieme odi.
S nddechem provadime uUklon vpravo a s vydechem pokracujeme pres predklon, v uklon
vlevo. Cviceni provadime desetkrat se stfidanim stran (Maheshwarananda, 1990a).
Ucinek: pomoci téchto cviki uvolfiujeme &iji, protahujeme a posilujeme svaly ije
(Maheshwarananda, 1990a).
Otaceni hlavy v lehu

Zakladni poloha: leh.
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Provedeni: upazit, s vydechem otdcime hlavu vpravo, s nadechem
vracime zpét do vychozi pozice, s vydechem hlavu ota¢ime vlevo, s nadechem zpét do
vychozi pozice. Cviceni provadime 5x na kazdou stranu.

Ucinek: cviéeni uvolfiuje oblast $ije a ramen (Mahégvaranda, 2006).
Cviceni protahovaci, posilovaci a balancni

ProtaZeni trupu

Zakladni poloha: leh.

Provedeni: S nadechem pres predpaZeni vzpazit pravou ruku, ve vzpazeni
protdhnout pravou ruku a pravou patu v opacném sméru, zaroven zatlacit panev do
podlozky, s vydechem uvolnit tah, paZze pres predpazeni do pfipazeni. S nadechem pres
predpaZeni vzpaZit levou ruku, ve vzpaZzeni protdhnout levou ruku a pravou patu
v opacném sméru, zaroven zatlacit panev do podlozky, s vydechem uvolnit tah, paze
pres predpaZeni do ptipaZeni. Cvi¢eni opakujeme 3x na kazdou stranu, dychani v souladu
s pohybem.

Uginek: protaZeni a osv&7eni celého téla, zbaveni se napéti, prohloubeni
dechu (Mahésvaranda, 2006).

Pozice — kobra
Varianta €. 1

Zakladni poloha: leh na bfise.

Provedeni: ruce opreny dlanémi vedle ramen, s nddechem odvijime
hlavu, ramena, hrudnik, co nejvyse od podlozky, pohled smétuje vzh(iru, vaha spociva
na nohach a podbfisku. PaZe udrZuji rovnovahu. V cilové pozici zadrien dech.
S vydechem pokldadame v opacném poradi na podlozku.

Varianta €. 2
Provedeni: jako varianty €. 1, v cilové pozici zlistdvame a soustiedime se na
plny jégovy dech, s vydechem pokladdme hrudnik, ramena, hlavu zpét na podlozku.

Ucinek: cviéeni pro ohebnost patete, posileni krénich i zddovych svalli
a podporu travici soustavy, jater, Zaludku a slinivky brisni (Maheshwarananda, 1990b).
Pozice — had

Zakladni pozice: leh na bfise.

Provedeni: ruce opreny dlanémi na Urovni ramen. S nddechem odvijime

hlavu, trup od podloZzky, spolecné s trupem jdou kréni a hrudni pater do zaklonu, bficho
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spocivd na podlozce, pohled sméfuje vzhiru. Svydechem otacime hlavu a trup
doprava, pohled sméfuje na levou patu. Snadechem se vracime do stredni
polohy, s vydechem do polohy vychozi. S nddechem provadime cvieni na druhou
stranu, s vydechem se hlava a trup otdci doleva, pohled sméfuje na patu pravou.
S nddechem opét stfedni pozice a s vydechem pozice vychozi. Cviéeni provadime
pétkrat.

Ucinek: posiluje svaly krku a vzpfimovace hrudni patere, upravuje ¢innost
nadledvinek, traviciho systému a Zenskych pohlavnich orgdnd. Cvi¢eni protahuje hrudni
Cast patere a udrZuje pruznost zddovych svalu.

Kontraindikace: viedy v trdvicim traktu, tfiselnd kyla a Basedowova
choroba (Maheshwarananda, 1990a).

Pozice — kocka

Zakladni poloha: klek sedmo.

Provedeni: s nddechem predpatzit, pfechod do kleku, s vydechem vzpor
kle¢mo, paZe a nohy sviraji s podloZzkou pravy uhel, vyhrbit v oblasti hrudni patere, hlava
v pfedklonu, pohled sméfuje na bficho. S nddechem prohnuti v hrudni patefi, hlava
prechazi do zaklonu, pohled sméfuje vzhliru, co nejdale za sebe. Pohyby opakujeme
3 -5x vrytmu dechu, poté s nddechem prechdzime do kleku, predpazZit. S vydechem
prechod do vychozi pozice.

Ucinek: pruznost a ohebnost patefe, protaZeni a uvolnéni svaldl podél
patefe, podporuje zazivani, zmirfiuje menstruacni potize. Vhodné pro nacvik dechu do
zad a hlubokého bfisniho (Mahésvaranda, 2006).

Pozice — luk a Sip

Zakladni poloha: stoj rozkrocny.

Provedeni: s nddechem vytacime levou S$pi¢ku doleva, hlavu timtéz
smérem, upazit levou pazi, ruku sevtit v pést, palec vztyéeny vzhlru. S vydechem
priklddame pravou pazi k levé, ruka seviena v pést, palec vztyéeny vzhuru, pohled
sméruje na vztyéeny levy palec. S nadechem vedeme pravou ruku po levé pazi, pres
rameno, hrudnik, k pravému uchu, loket pravé ruky drzime vzhiru, v cilové pozici
zadrzime dech. S vydechem vracime pravou ruku k ruce levé. Cvi¢eni provadime pomalu,

3 - 5x na kazdou stranu, se soustifedénim na hluboky dech a vztyceny palec.

36



Uginek: posileni a uvolnéni svall zad a $ije, rozevfeni hrudniku, pdsobi
proti kulatym zadlim, cvici okohybné svaly, posiluje soustfedéni a koncentraci. Je vhodny
pfi kratkozrakosti ¢i dalekozrakosti (Maheshwarananda, 1990a; Mahésvaranda, 2006).
Vztycovani z diepu

Zakladni poloha: drep.

Provedeni: Prsty zasunuty pod chodidla z vnitfni strany nohou, nddechem
zaklon, zada srovndna. S vydechem zvedame panev, nohy narovnany, télo zlstava
v predklonu, hlava volné spusténa, prsty rukou zGstdvaji pod chodidly. S nddechem se
vracime do predchozi pozice a cvi¢eni opakujeme tti az pétkrat, v souladu s dechem.

Ucinek: protahuje svaly, vazy, $lachy, zadni strany nohou, Achillovu $lachu
Ci posiluje svaly zddové (Maheshwarananda, 1990b).

Vrani chiize

Zakladni pozice: drep.

Provedeni: ve dfepu se postavime na $picky, po Spickach prejdeme podlozku
2x tam i zpét, krok je veden pfimo, koleno sméfruje rovné a dochazi, co nejblize
podloZce.

Uginek: uvolnéni, protaZzeni a prokrveni, chodidel a prsti nohy, plisobi jako
prevence plochych nohou, procvi¢uje kolenni a kycelni kloub, aktivizuje celé télo
(Maheshwarananda, 1990a).

Obracené pozice
Pozice mudrce — predklon v kleku sedmo

Zakladni poloha: klek sedmao.

Provedeni: s nadechem prejdeme do kleku, zapazime, prava ruka chyti
levou za zapésti. S vydechem predklon, ¢elo na podlozku. Zvolna dychame, vydrz v cilové
pozici. S nadechem vzptim, prechod do kleku. S vydechem prechod do vychozi pozice.
Cviceni opakujeme trikrat, vydrz v cilové pozici postupné prodluzujeme, soustfedime se
na dech.

Ucinky: U&inna relaxaéni poloha, podporuje pohyblivost kyéli, uvolfiuje
a protahuje svaly podél patere, odstraniuje ztuhlost Sije, podporuje funkci organa brisni
dutiny, masiruje bticho a bedra, zlepSuje prokrveni smyslovych organd hlavy a

mozku, pUsobi proti mozkové skleréze.
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Kontraindikace: vysoky krevni tlak, zavraté, glaukom (Maheshwarananda,
1990a).
Svicka

Zakladni pozice: leh.

Provedeni: s nadechem zvedame nohy, trup, az po dotyk hrudniku
s bradou, nohy propnuté, lokty opfené o podlozku podél téla, ruce podpiraji zada, vaha
lezi na rukou, ramenou, $iji a zatylku. VydrzZ v této pozici, soustfedime se na plny jogovy
dech. S vydechem pokréime nohy, kolena ptitdhneme k hlavé a natdhneme vzh(ru do
vzpfimené polohy, vydrz v pozici. Snddechem opfeme dlané o podlozku podél
téla, spoustime télo obratel po obratli postupné na podlozku, posledni pokladame nohy.
Cviceni provadime jednou.

Uginky: pUsobi pozitivng na kardiovaskularni systém, zvy3uje prokrveni
mozku a smyslovych organ(, pomahd zlepSovat jejich funkci, protahuje kréni pater
a aktivuje svaly podél patefe, ma pozitivni vliv na Stitnou Zldzu a pomahd krevnimu
recisti v dolnich koncetinach.

Kontraindikace: glaukom, vysoky krevni tlak, zavraté, zvySena funkce Sstitné
zZlazy, poruchy kréni patere, neni vhodné do 14ti let (Maheshwarananda, 1990b).
Ryba

Zakladni poloha: sed

Provedeni: dlanémi opfit za télem, prsty smérem k hyzdim, trup hlava
zaklon, paze opirame o lokty, hlava do zaklonu, co nejblize k panvi, temeno na podlozku,
patef je prohnutd, vaha spocivd na sedacich kostech a temeni hlavy, vydrz v pozici,
v opacéném poradi zpét do zakladni polohy, cvi¢eni se opakuje 2x

Ucinky: rozevird hrudnik, prohyba péatef, predevdim v hrudni ¢asti,
doporucuje se pri chronickych zanétech krku a astmatu
Kontraindikace: neprovadi se po operaci bficha, pfi kyle, pfi akutnich

poruchach patere (Maheshwarananda, 1990a).
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Strom
Zakladni poloha: klek sedmo
Provedeni: s vydechem klek, predpazit. S nadechem pokladame dlané na
podlozku pred kolena, hlavu, tak aby spole¢né s dlanémi vytvarely trojuhelnik, zveddme
panev, lokty pritazené ktélu, kolena poloZime na lokty a paty pritahujeme
k hyZzdim, tézisté je na hlavé a dlanich, v pozici setrvdme a soustfedime se na dech. Zpét
pomalu spoustime chodidla na podloZzku a vratime se do zdkladni pozice.
Uginky: ma pozitivni vliv na psychiku, posiluje svaly krku, zad
a zapésti, zlepsuje rovnovahu a prokrvuje hlavu.
Kontraindikace: vysoky krevni tlak, téhotenstvi (Maheshwarananda,
1990a).
Cviceni dechova
Nacvik branic¢niho dychani
Zakladni poloha: Leh.
Provedeni: Pfi nadechu brdnice klesa a stlacuje bfisni organy, takze se
bficho vyklene. Pfi vydechu se branice vraci do plvodni polohy.
Nacvik: Ruce poloZené na spodni casti brficha, nddech nosem, dech
smérujeme do bricha, sledujeme, zda se bticho roztahuje do stran.
Ucinek: umoZfuje vyuZiti plné kapacity plic, uvolfiuje, zpomaluje dychani
(Maheshwarananda, 1990a).
Nacvik hrudniho dechu
Zakladni poloha: Leh.
Provedeni: Pfi nadechu se zvedaji Zebra a roztahuje hrudni kos a pfi
vydechu se vraci do pavodni polohy. Dech sméfuje predevsim do stiedni ¢asti plic.
Nacvik: Ruce polozeny na spodnich Zebrech, prsty sméruji smérem
k hrudni kosti, nddech nosem, dychame do hrudniho koSe, za pomoci rukou sledujeme
roztazeni hrudniho kose (Maheshwarananda, 1990a).
Nacvik podklickového dychani
Zakladni poloha: Leh.
Provedeni: S naddechem se zdvihd horni ¢ast hrudniho koSe, vzduch

smérujeme pouze do hornich hrot( plic, s vydechem hrudnik kos opét klesa.
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Nacvik: Ruce poloZeny na kli¢nich kostech, prsty spocivaji za kostmi blize
k hlavé, nadech nosem, sledujeme pohyb kosti, a zda se vypIni prohlubné u kli¢nich kosti
(Maheshwarananda, 1990a).

Piny jégovy dech

Zakladni poloha: Leh.

Provedeni: spojenim brani¢niho, hrudniho a podklickového dychani.
S nddechem vytvarime nddechovou vinu, kterd stoupa skrze bricho do hrudniho kose
a jeho hornich ¢asti. S vydechem se vina vraci v opaéném sméru.

Nacvik: Ruce podél téla, s nadechem nosem do bficha ruce vedené pres
upazeni poniz do upaZeni, dech prechdzi do hrudniho kosSe, pfes upaZeni povys paze
vedeny do vzpazeni, dech sméfovan pod kli¢ni kosti, zpét v opacném poradi.

Ucinek: Uklidfiuje télo i mysl, navozuje fyzickou i psychickou pohodu, pFi
cviceni pomdha uvolnovat protahovany sval (Maheshwarananda, 1990a).

Procdistovani nervovych drah
Stupen 1.

Zakladni poloha: turecky sed/klek sedmo.

Provedeni: sledujeme vlastni dech, ukazovacek a prostfednicek pravé ruky
poloZime na kofen nosu, palcem uzavieme pravou nosni dirku, 20x provedeme
hluboky nadech a vydech levou nosni dirkou, uvolnime pravou nosni dirku
a prstenickem ucpeme levou nosni dirku, opét provadime 20 hlubokych nadecht

a vydecht pravou nosni dirkou, pfejdeme do zédkladni polohy (Mahésvaranda, 2006).

,g

A

Obrazek 1. Proci$tovani nervovych drah (Mahésvaranda, 2006, s.54).

Stupen 2.
Zakladni poloha: turecky sed/klek sedmo.
Provedeni: po dobu 3 minut sledujeme vlastni dech, poté polozime

ukazovacek a prosttedniéek pravé ruky na kofen nosu, palcem ucpeme pravou nosni
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dirku, provedeme hluboky nadech levou dirkou, poté uvolnime palec z prvé
dirky, prstenickem uzavieme levou nosni dirku a provedeme vydech pravou nosni
dirkou, stfidani dvacetkrat opakujeme, poté prejdeme do vychozi pozice a sledujeme
dech po dobu 3 minut, nasledné poloZzime opét prsty na koren nosu, ale zaindme
ucpanim levé nosni dirky, stfidavé dychani opakujeme dvacetkrat, poté prejdeme do
vychozi pozice a soustfedime se na vlastni dech.
Stupen 3.

Zakladni poloha: turecky sed.

Provedeni: tfi minuty se soustfedime na dech, pozorujeme nadech
a vydech, opfeme ruku ukazovackem a prostfednickem na kofen nosu, palce ucpeme
pravou nosni dirku, nadech levou, poté uvolnime palec, prostifednickem ucpeme levou
nosni dirku, vydech pravou, nddech pravou, vyménime prostifednicek na levé za palec
na pravé dirce a provedeme vydech levou nosni dirkou, celé kolo je nadech
levou — vydech pravou, nadech pravou — vydech levou, po provedeni deseti opakovani
zaujmeme vychozi polohu, sledujeme vlastni dech, poté provadime cviceni na opacnou
stranu.

U¢inek procistovani nervovych drah 1.-3. stupné: posiluje dychaci
organy, okysliCuje a procistuje krev, plsobi proti nervozité, harmonizuje nervovy
systém a zmirnuje bolesti hlavy (Mahésvaranda, 2006).

Mantra OM

Zakladni poloha: turecky sed.

Provedeni: turecky sed, ruce poloZeny na kolenou dlanémi vzh(ru, palec
s ukazovackem téze ruky spojeny v, 0", oci zaviené, soustfedime se na plny jégovy dech,
provedeme 3x hluboky nadech, spole¢né se 3. vydechem zpivame ,,OM*, dokud sta&i
dech, opakujeme 3 krat.

Ucinek: uvolfiuje a harmonizuje télo i mysl (Maheshwarananda, 1990a).

Sestavy
Pozdrav slunci
Zakladni poloha: stoj spatny.
Provedeni: V kazdé statické pozici setrvame dva pIné jégové dechy

1) S vydechem upatZit, paze pokréené v loktech, dlané spojeny k sobé.
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2) Snadechem predpaZzenim vzpazit, hrudni zdklon i zdklon hlavy, pohled
sméruje vzhuru.

3) S vydechem hluboky ptredklon, dlané na podloZce, nohy nataZzeny.

4) Nadech, zanozit levou, dlané opreny na podlozZce vedle chodidla pravé nohy,
hlava v mirném zaklonu (stfidavé zanoZuje leva a prava).

5) Vydech, zanozit pravou, zvedame panev, nohy propnuty v kolenou, hlava mezi
rameny, pohled sméfuje na bficho, pozice hory.

6) Zadrzet dech, prechod do lehu na bfise, panev je zvednuta.

7) Ndadech, protdhneme paze, zveddme horni ¢ast trupu do zdklonu, bficho
spociva na podloZce, hlava v zaklonu, pohled sméfuje vzhlru, pozice kobry.

8) S vydechem zpét do pozice ¢. 5.

9) S nadechem prechazime do pozice €. 4 (stfidavé zanoZuje leva a prava).

10) S vydechem navrat do pozice ¢. 3.

11) S nddechem zpét do pozice €. 2.

12) S vydechem prechazime do pozice jedna (Maheshwarananda, 1990a).

Uginek: ma pozitivni vliv na vegetativni nervovy systém a svalstvo celého téla,
zlepSuje koncentraci, napomdaha spravné funkcénosti panve a patefe, udriuje pater
pevnou, pruznou, ohebnou.

Uginky jednotlivych poloh:

Pozice 1) a 12) — zklidnuji mysl i dech, zlepsuji koncentraci.

Pozice 2) a 11) — protahuji pater a svaly hrudniku, ramen, zad, stimuluji krevni
obéh.

Pozice 3) a 10) — prokrvuji mozek, ¢imz zlep3Suji pamét, protahuji svaly a slachy
zad, beder, hyidi, aktivuji travici systém.

Pozice 4) a 9) — protahuje svaly stehen a adduktory kycli, upravuji traveni.

Pozice 5) a 8) — protahuje a posiluje svaly pazi, ramen, nohou, maji pozitivni vliv
na patefr, prokrvuji mozek a podporuji ¢innost smyslovych organu.

Pozice 6) - posiluje svaly pazi, zad, patere.

Pozice 7) - podporuje Ccinnost traviciho systému, posiluje svaly pazi

(Maheshwarananda, 1990a).
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Obrazek 2. Pozdrav slunci, ilustrace sestavy (Maheshwarananda, 1990, s.126,128).

Pozdrav Khatu

Zakladni poloha: klek sedmo.

Provedeni: V kazdé statické pozici setrvame dva pIné jogové dechy.

1) S nddechem vzpatzit, dlané u sebe, pohled smértuje vzhiru.

2) S vydechem predklon, paZe ve vzpazZeni, Celo i paZze spocivaji na podloZce.

3) Zadrzet dech, sunem po podloZce pfechod do lehu na bfise, dlané opreny
vedle ramen.

4) S nadechem provedeme pozici kobry.

5) S vydechem zvedame panev, odtlacujeme vzad, prechazime do podporu na
celych chodidlech, nohy natazeny.

6) S nadechem krok pravou nohou vpred mezi ruce, koleno levé nohy spociva na
podloZce, zada prohnutd, hlava v mirném zaklonu, pohled sméfuje vzhlru.

7) Svydechem predpaZzenim vzpazit, dlanémi k sobé, zaklon, pohled sméruje
vzhlru, panev tla¢ime dopredu a dolt, protahujeme celé télo.

8) S nadechem pozice Cislo Sest.

9) Svydechem pfinozit pravou nohu klevé, predklon, ruce volné podél

téla, dlanémi na podloZce vedle nohou.
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10) S nadechem predpazenim vzpazime, prejdeme do stoje, mirny zaklon.

11) S vydechem pozice 9.

12) Nadech, zanozZime pravou, pozice 8.

13) Vydech, ve vzpazZeni pozice 7.

14) S nadechem zpét do pozice ¢. 6.

15) S vydechem pfinozit levou, piejdeme do pozice €. 5.

16) S nadechem pokladame kolena, stehna, bficho a vracime se do pozice ¢. 4.
17) S vydechem zpét do pozice Cislo 3.

18) Se zadrzenym dechem prochazime v opa¢ném sméru pozici tfi do pozice dvé.
19) S nadechem pozice €. 1.

20) Navrat do zékladni polohy (Maheshwarananda, 1990a).
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Ucinek: posiluje, protahuje a uvolfiuje svalstvo celého téla, zlepuje
hybnost pdatefe, ma pozitivni vliv na endokrinni systém, posiluje imunitni systém,
harmonizuje a posiluje nervovy systém, napravuje vadné drieni téla, zbavuje stres,
pomdha od bolesti zad a podporuje Cinnost trdviciho traktu (Mahésvaranda, 2006;

Maheshwarananda, 1990b).

Obrazek 3. Pozdrav Khatu, ilustrace sestavy (Maheshwarananda, 1990b, s.20).
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4.2.2 Tréninkové jednotky
Veskera cviCeni se provadi volné, bez tlaku a namahy, nechodime do krajnich

poloh, necvi¢ime pres bolest, cvicime tak, aby nam to bylo pfijemné, pohyby jsou
sladény s dechem, kaidy cvi¢i dle svého vlastniho dechu, cvi¢eni jsou zadana bud'
v Casovém intervalu, nebo na pocet opakovani.

Vidy na zacatku a po odcviceni tréninkovych jednotek, byly vyplnény dotazniky
nalad.

Uvodni dvé lekce jsou sloZeny z prépravnych cvi¢eni dechovych, které subjekty
uci, jak spravné dychat, rozdéluji plny jogovy dech do jednotlivych fazi.

Tréninkova jednotka €. 1

Datum: 4. a 11. 12. 2019 Misto: H3, KTVS Na Sadkach
Pocet cvi¢encu: 4 Casovd narocnost: 60 -—
90minut

Pozndmka: Intenzita zatiZeni — nizkd; ucime se prohloubit dech a vrytmu
hlubsiho, jégového plného dechu, cviceni provadime.

Zacina se zde nejjednodussi pozici hlavou dold, dsanou Joga mudra.

Pro prvni polovinu Setfeni byla vybrdna sestava Pozdrav slunci.

Lekcec.1a 2

Uvitani

Seznameni s lekci — pfiblizeni naplné lekce.

Pozice blaZenosti ,Ananda dsana“ - V pozici setrvdme po dobu péti hlubokych

nadech( a vydechu.

Nacvik brani¢niho dychani — cviceni provadime po dobu jedné minuty.

Nacvik hrudniho dechu — cviceni provadime po dobu jedné minuty.

Nacvik podklickového dychani — 10x nadech do horni ¢asti hrudniho kose.

Uvolnéni Sije — v rytmu vlastniho dechu, kazdou z variant provadime 10x na
kazdou stranu.

Uvolnéni hlavy vlehu — cvi¢eni provedeme 3x na kazdou stranu v souladu
s dechem.

Krokodyli relaxace — v pozici setrvame po dobu 5ti plnych jogovych dech.

ProtaZzeni trupu — pocet opakovani 5x na kazdou stranu.

Kocka ,Mardzari“ — pocet opakovani 5.
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VztyCovani z dfepu — provadime 5x v rytmu dechu.

Luk a Sip — pocet opakovani 3+3, soustredit na vztyceny palec a nddechovou vinu.

Pozice blaZenosti ,,Ananda &sana“ — setrvdme po dobu 10ti pInych jégovych
dechd.

Pozdrav slunci — pocet opakovani 10.

Predklon v kleku sedmo ,,J6ga mudra“ — v pozici setrvame 5/10 nadechid/dokud
je pozice pfijemna.

Tygfi relaxace (vpravo) — po dobu 5ti plnych jégovych dech.

Proci$tovani nervovych drah 1. stupné ,Nadi Sodhdna Pranajama“ — 20x kazdou
nosni dirkou.

Mantra OM — pocet opakovani 3x.

Zhodnoceni lekce

Rozlouceni
Tréninkova jednotka €. 2

Datum: 18. a 25.12.2019 Misto: H3 / Video

Pocet cvicencu: 4 Casova naroénost: 60 — 90minut

Pozndmka: Intenzita zatiZeni — nizkd; ucime se prohloubit dech a vrytmu
hlubsiho, jégového plného dechu, cviceni provadime.

Lekcec.3 a4

Uvitani

Seznameni s lekci — pfiblizeni naplné lekce.

Pozice blaZenosti ,Ananda dsana“ - V pozici setrvdme po dobu péti hlubokych

nadech( a vydechu.

Nacvik brani¢niho dychani — co nejpomaleji 10x, soustifedime se na bficho.

Nacvik hrudniho dechu — pocet 10.

Nacvik podklickového dychani — 10x nadech do horni ¢asti hrudniho kose.

Uvolnéni Sije — v rytmu vlastniho dechu, kazdou z variant provadime 10x na
kazdou stranu.

Uvolnéni hlavy vlehu — cvi¢eni provedeme 3x na kazdou stranu v souladu
s dechem.

Krokodyli relaxace — v pozici setrvame po dobu 5ti plnych jogovych dech.

ProtaZzeni trupu — pocet opakovani 5x na kazdou stranu.
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Kocka ,Mardzari“ — pocet opakovani: 5x.

Vrani chlze — pocet opakovani: 2x prejit podlozku tam i zpét.

VztyCovani z dfepu — provadime 5x v rytmu dechu.

Luk a Sip — pocet opakovani 3+3, soustredit na vztyceny palec a nddechovou vinu.

Pozice blaZenosti ,,Ananda &sana“ — setrvdme po dobu 10ti pInych jégovych
dech(.

Pozdrav slunci — pocet opakovani 10.

Predklon v kleku sedmo ,,Jéga mudra“ — v pozici setrvame 5/10 nadechid/dokud
je pozice pfijemna.

Tygfi relaxace (vpravo) — po dobu 5ti plnych jégovych dech.

Proci$tovani nervovych drah 1. stupné ,Nadi Sodhdna Pranajama“ — 20x kazdou
nosni dirkou.

Mantra OM - tfikrat zpivame mantru OM
Tréninkova jednotka ¢.3

Datum: 1. a 8.1.2020 Misto: H3, KTVS Na Sadkach

Pocet cvicencu: 4 Casova naro¢nost: 60 — 90minut

Pozndmka: Intenzita zatiZeni — nizkd; ucime se prohloubit dech a vrytmu
hlubsiho, jégového plného dechu, cviceni provadime. Pro ndsleduji dvé tréninkové
jednotky cvicici vyménila pozici v kleku sedmo, na obrdcenou pozici, na svicku. Po svi¢ce
vidy pfichazi pozice ryby.

Lekcec.5a6

Pozice blaienosti ,Ananda d4sana“ po pfichodu zaujmou cviéenci pozici
blaZenosti, soustfedi se na plny jégovy dech a pozoruiji vlastni télo.

Nacvik plného jégového dechu — pocet opakovani 10.

Protazeni rukou a nohou

Uvolnéni Sije — kazdou variantu po 10ti opakovanich

Krokodyli relaxace — 10x brisni dech

ProtaZzeni trupu — pocet opakovani 5x na kazdou stranu.

Vrani chlze — pocet opakovani: 2x prejit podlozku tam i zpét.

Had — cviceni opakujeme pétkrat.

Kocka ,Mardzari“ — provedeme 10x

VztyCovani z dfepu — provadime 5x v rytmu dechu.
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Luk a Sip — pocet opakovani 5+5, soustredit na vztyéeny palec a nddechovou vinu.

Pozice blazenosti ,Ananda dsana“ — po dobu 2min, piny dech, sledujeme télo.

Pozdrav slunci — provadime desetkrat.

Svic¢ka — jedno opakovani

Ryba — opakujeme 2x s vydrizi v cilové poloze.

Obracena pozice blazenosti — setrvame po dobu jedné minuty.

Proci$tovani nervovych drah 1. a 2. stupné ,N4di Sodhdna Pranajama“ — pocet
opakovani: 2x20 (1. stupen) + 2x20 (2. stupen).

Mantra OM — pocet opakovani 3x
Tréninkova jednotka ¢.4

Datum: 15. a2 22.1.2020 Misto: H3, KTVS Na Sadkach

Pocet cvicencu: 4 Casova naro¢nost: 60 — 90minut

Pozndmka: Intenzita zatizeni — nizka; cvi¢eni provadime v rytmu vlastniho dechu,
pfi polohdach, které nejsou rovnovazné, zavrené oci, sledovat vlastni télo, soustredit na
dech. Pro druhou polovinu Setfeni, nahradi pozdrav slunci sestava, pozdrav Khatu, v této
sestavé jsou lehce balan¢ni a rovnovainé prvky, v téchto pozicich prvni dva tydny
cvi¢ime s otevienyma ocima.

Lekcec€.7a 8

Pozice blaienosti ,Ananda d4sana“ po pfichodu zaujmou cviéenci pozici
blaZenosti, soustfedi se na plny jégovy dech a pozoruiji vlastni télo.

Nacvik plného jégového dechu — pocet opakovani 10.

Protazeni rukou a nohou

Uvolnéni Sije — kazdou variantu po 10ti opakovanich.

Krokodyli relaxace — 10x bfisni dech.

ProtaZzeni trupu — pocet opakovani 5x na kazdou stranu.

Vrani chlze — pocet opakovani: 2x prejit podlozku tam i zpét.

Had — cviceni opakujeme pétkrat.

Kocka ,Mardzari“ — provedeme 10x

VztyCovani z dfepu — provadime 5x v rytmu dechu.

Luk a Sip — pocet opakovani 5+5, soustredit na vztyéeny palec a nddechovou vinu.

Pozice blazenosti ,,Ananda dsana“

Pozdrav Khatu — pocet opakovani 5, v pozicich 7 a 13 otevfit oci.
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Svic¢ka — jedenkrat.

Ryba — dvakrat.

Obracena pozice blazenosti — 2 min

Proci$tovani nervovych drah 1. a 2. stupné ,Nadi Sodhana Pranajama“ - pocet
opakovani: 2x20 (1. stupen) + 2x20 (2. stupen).

Mantra OM — mantru zazpivame 3x s co nejdelSim zpévem.
Tréninkova jednotka ¢.4

Datum: 29.1. 2 5.2.2020 Misto: H3, KTVS Na Sadkach

Pocet cvicencu: 4 Casova naroénost: 60 — 90minut

Pozndmka: Intenzita zatizeni — nizka; cvi¢eni provadime v rytmu vlastniho dechu,
pfi polohach, které nejsou rovnovaziné, zaviené oci, soustredit na dech a pocity vlastniho
téla.

Lekce ¢.9a 10

Nacvik plného jégového dechu — pocet opakovani 10.

Protazeni rukou a nohou

Uvolnéni Sije — kazdou variantu po 10ti opakovanich

Krokodyli relaxace — 10x bfisni dech

ProtaZzeni trupu — pocet opakovani 5x na kazdou stranu.

Vrani chlze — pocet opakovani: 2x prejit podlozku tam i zpét.

Had — cviceni opakujeme pétkrat.

Kocka ,Mardzari“ — provedeme 10x.

VztyCovani z dfepu — provadime 5x v rytmu dechu.

Luk a Sip — pocet opakovani 5+5, soustredit na vztyéeny palec a nddechovou vinu.

Pozice blaZenosti ,,Ananda dsana“— 5 plnych jégovych dechd.

Pozdrav Khatu — pocet opakovani 5, v pozicich 7 a 13 otevfit oci.

Strom — Vydrz v pozici

Tygfi relaxace — vpravo

Proci$tovani nervovych drah 1.-3. stupné ,Nadi Sodhana Pranajama“ - pocet
opakovani: 2x20 (1. stuperi); 2x20 (2. stupeni); 2x10 (3. stupen).

Mantra OM — 3x zazpivdme mantru OM

Lekce ¢. 11 a 12
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Pozice blazenosti ,Ananda dsana“ — v klidu dychdme, 5 minut sledujeme, co se
v téle, hlavé odehrava.

PIny jégovy dech — provedeme 7 nddechovych vin.

Protazeni rukou a nohou

Uvolnéni Sije — kazdou variantu po 10ti opakovanich

Krokodyli relaxace — 10x brisni dech

ProtaZzeni trupu — pocet opakovani 5x na kazdou stranu.

Krokodyli relaxace — 5x hluboky nadech do bficha nosem.

Had — opakujeme pétkrat.

Kocka ,Mardzari“ - provedeme 10x.

VztyCovani z dfepu — provadime 5x v rytmu dechu.

Luk a Sip — pocet opakovani 5+5, soustredit na vztyéeny palec a nddechovou vinu.

Pozice blazenosti ,Ananda dsana“ — po dobu jedné minuty.

Pozdrav Khatu — pocet kol 10, v kazdé dsané zlstat jeden dechovy cyklus.

Strom — jedenkrat s maximalni vydrZi v cilové pozici, dokud je pfijemna.

Obracena pozice blazenosti — pét plnych dechl, pomoci dechu masirujeme
bedra.

Proci$tovani nervovych drah 1. — 3. stupné , Nadi Sodhdna Pranajama“ - pocet
opakovani: 2x20 (1. stupeni); 2x20 (2. stupeni); 2x10 (3. stupeni).

Mantra OM — Naposledy 3x zazpivdme, postupné prodluzujeme mantru OM, na
zavér treme dlanémi o sebe aZ vytvorime teplo, pfiloZime je na zaviené oci a oci do nich

otevieme.
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4.3 Dotaznik Profile of Mood states

K Setfeni psychického stavu subjektl pred a po cviceni, bylo vyuzito dotazniku
Profile of Mood States, zkrdcené POMS, v jeho kratké formé. Dotazniku se vyuziva,
pokud je zapotifebi méfit aktudlni psychicky stav sledovaného v ¢ase. Sledované pocity
se déli do skupin, T—napéti, D —deprese, A—hnéyv, V —vitalita, F — Unava, C—zmatenost.
Ke kazdé skupiné patti nékolik adjektiv, které po samotném vyhodnoceni uréi, v jakém
rozsahu se pocity u dotazovanych objevuji, pfiéemz skupiny emoci lze rozdélit do
pozitivnich a negativnich. Za negativni jsou povaZovany emoce skupiny T — napéti, D —
deprese, A — hnév, F — Unava, C — zmatenost a za pozitivni povazujeme skupinu V —
vitalita. Dotaznik POMS je povaZovan za rychlou a ekonomickou metod ke zjistovani
prechodnych ¢i kratkodobych afektivnich stavd (Stuchlikova, Man, & Hagtvet, 2005).

Mérend osoba hodnoti jednotlivda adjektiva na bodové S$kdle od 1-5, kdy
jednotlivé hodnoty reprezentuji stav od vibec ne, trochu, stfedné, znacné az velmi
znacné. Bodova Skdla predstavuje i pocet bod(, ktery je zaznamenan pro vyhodnoceni,
tedy viibec ne = 1 bod, velmi znaéné = 5 bodd. Zddanym vysledkem je co nejmensi soucet
bodl u negativné ladénych emoci a naopak, soucet co nejvétsi u emoci pozitivné
ladénych. Plvodni 65ti polozkova varianta dotazniku byla nékolikrat ve snaze o zkraceni
upravovana, az nakonec vznikla 37mi polozkova varianta, ktera byla pouZzita i pfi tomto
Setfeni. Samotny dotaznik byl vyhotoven ve dvou variantach, A a B, pfiéemz se jednotlivé
dotazniky nijak nelisi, dotaznik A byl subjekty vypracovan pfed samotnym cvicenim
a dotaznik B byl vyplnén po provedeni jégové tréninkové jednotky. Vysledky Setfeni jsme
prepsali do MS Excel, kde byly nasledné vyhodnoceny (Stuchlikova, Man, & Hagtvet,
2005).
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Dotaznik POMS - A, B

Prosim, zakrouZkujte, co nejpresnéji u kazdého slova, jak se ted citit

1=vubecne

2 =trochu

3 =stfedné

4 =znacné

5 =velmiznacné

Napjaty 12345 |Rozzlobeny 12345
Vztekly 12345 |Malomysiny 12345
Opotrebovany 12345 |Podraidény 12345
Nestastny 12345 |Nervozni 12345
Piny Zivota 12345 |Mizerné 12345
Zmateny 12345 |Vesely 12345
Vycerpany 12345 |Rozhorceny 12345
Neklidny 12345 |Nevrly 12345
Energicky 12345 |Uzkostny 12345
Rozruseny 12345 |Zoufaly 12345
Nastvany 12345 |Utahany 12345
Skliceny 12345 |Popleteny 12345
Razny 12345 |Rozzufeny 12345
Bez nadéje 12345 |Plnyeldnu 12345
Nepfijemné 12345 |Zbytelny 12345
Neklidny 12345 |Roztriity 12345
Neschopen soustredit| 12345 Cin_c.>ro’dy'l —

Nejisty 12345
Unaveny 12345 |PretaZieny 12345
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Obrazek 4. Dotaznik POMS A/B (upraveno dle Stuchlikova, Man, & Hagtvet, 2005).




Déleni dotazniku POMS

Déleni dle (Stuchlikova, Man, & Hagtvet, 2005):

T = tension — axienty (napéti — Uzkost) — napjaty, nervézni, neklidny (tenze),
uzkostny, rozruseny (Uzkost)

D = depresion — dejection (deprese — sklicenost) — smutny, zbytecny,
malomysliny, zoufaly, nestastny, skli¢eny, bez nadéje, mizerné

A = anger — hostility (hnév — nepfatelskost) — otraveny, vztekly/rozhnévany,
rozzlobeny, rozzufeny, rozhoréeny

V = vigor — aktivity (vitalita — aktivita) — plny Zivota, ¢inorody, vesely, plny elanu,
energicky, razny

F = fatigue — inertia (Unava — nete¢nost) — opotiebovany, vyCerpany, unaveny,
utahany, neschopen soustredit se, pretazeny

C = confusion — bewilderment (zmatek — popletenost) — roztrzity, zmateny,

nejisty, popleteny.
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4.3.1Vysledky prvniho mésice

Tyden¢. 1

Tabulka 1. Vysledky hodnot dotazniku POMS, 1. tyden (zdroj vlastni 2021).

Tyden¢.1 Aritm. Primér | Primér kategorie [ SOucet | Soucet
pramert | praméra | Rozdil
Kategorie Emocni stav Pred (A) | Po(B) | Pfed(A)| Po(B) A B
Napjaty 2 1
- Neklidny 15 1
Nervozni 1,5 1 1,4 1,0 7 5 -2
tenze e
Rozruseny 1 1
Uzkostny 1 1
Vztekly 1 1
Nastvany 1,25 1
A" Rozzlobeny 1 1
e T 1,2 1,0 7 6 -1
hnév |Podraidény 1,5 1
Rozhorceny 1;25 1
Rozzureny 1 1
Nestastny 1,5 1
Skliceny 1 1
Bez nadéje 1 1
- Nepfijemné 1,5 1
Malomysiny 1 13 1,0 10,25 9 -1,25
deprese - =
Mizerné 1
Zbyteény 1
Smutny 1,25 1
Zoufaly 1
Plny Zivota 2,75 3,5
Energicky 3 35
"v"  |Rézny 2,25 3
s i . 2,9 3,5 17,25 21,25 4
vitalita |Vesely 3,25 4
Plny elanu 3,25 4
Cinorody 2,75 3,25
Opotiebovany 2,25 1
Neschopen soustredit 15 15
ngn Nevrly 1,5 1
= Unaveny 2 1 1,7 1,1 12 7.5 -4,5
unava - =
VycCerpany 1545 ) |
Utahany 1,5 1
PretaZeny 1,5 1
Zmateny 1,25 1
oc” Popleteny 1 1
= 1,3 1,0 S 4 -1
Zmatenost |Roztrzity 129 1
Nejisty 1,5 1

V tabulce €. 1 lze sledovat souéty bodovych hodnot v jednotlivych kategoriich,

které presnéji interpretuji stav jednotlivych emocnich stavl. V kategorii tenze dosdhla

bodova hodnota souctu sedmi bodu, pricemz nejvyssiho bodového ohodnoceni dosahlo

adjektivum napjaty, a to v prdméru dvou bodl, za nim s bodovym ohodnocenim
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jednoho a pll bodu byla adjektiva neklidny a nervézni, zbylé dvé emoce, rozruseny
a uzkostny zuUstaly na hodnoté jednoho bodu, pficemz po Setfeni, které probéhlo po
cviceni, hodnoty vSech emoci kategorie tenze se ocitly na téZze hodnoté jednoho bodu.

Kategorie hnévu dosahla pfed cvicenim téze vySe hodnoty jako kategorie tenze,
tudiz sedmi bod0, pricemz nejvyssi hodnoty, jednoho a pul bodu, dosdahla emoce
podrazdény, coz bylo vysledkem hodnoceni tfemi body této emoce jednim ze subjekt(,
druhymi nejvy$Simi hodnotami, jednoho a <ctvrt bodu, byly emoce nastvany
a rozhorceny, které byly shodnym subjektem ohodnoceny dvéma body. Po Setfeni

provedeném po cvi¢eni se hodnoty opét shodly na jednom bodé.

35

Graf 1. Primérné hodnoty kategorii 1. tydne (zdroj vlastni 2021).

V grafu €. 1 Ize vidét vyvoj priimérnych hodnot dotaznikdi POMS vsech kategorii
emoci. Jak lze vidét ve vSech negativné ladénych emocich doslo k poklesu hodnot
a u pozitivné ladéné kategorie doslo k vzestupu hodnot. Doslo tedy k predpokladanému
a chténému jevu. V kategorii tenze doslo k poklesu pramérné hodnoty o 0,4 bodu,
pokud se podivame na kategorii hnévu, doslo ke sniZzeni hodnoty o 0,2 bodu. Negativné
ladénd kategorie s nejnizsi pocatecni hodnotou, kategorie deprese, se také snizila
z hodnoty 1,1 bodu na nejnizsi moznou hodnotu tedy 1 bod. Pozitivné nabitd kategorie,
kategorie vitality, dosla spole¢né s kategorii Unavu stejnému rozdilu a to 0,6 bodu.
Posledni z kategorii, zmatenost, dosla také chténému vysledku — jeji hodnota poklesla

0 0,3 hodnoty bodu.
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Tyden ¢. 2

Tabulka 2. Vysledky hodnot dotazniku POMS, 2. tyden (zdroj vlastni 2021).

Tyden ¢.2

Aritm. Primér

Pramér kategorie

Kategorie

Emocni stav

Pred (A)

Po (B)

Pred (A)

Po (B)

Soucet
prumert

A

Soucet
priamért

Rozdil

IIT“
tenze

Napjaty

1,25

1

Neklidny

1,25

Nervozni

1

1,1

Rozruseny

1

Uzkostny

1

1,0

5,5

IIAII
hnév

Vztekly

1

Nastvany

1,25

Rozzlobeny

1,25

Podraidény

[

1,1

Rozhoréeny

Rozzufeny

1,0

6,5

IIDII
deprese

Nestastny

Skliceny

Bez nadéje

Nepfrijemné

Malomysiny

1,1

Mizerné

Zbyteény

Smutny

Zoufaly

1,0

10

I!vll
vitalita

Plny Zivota

Energicky

Razny

Vesely

3,3

Piny elanu

Cinorody

4,2

20

" Fll
unava

Opotrebovany

Neschopen soustredit

M I N NI

Nevrly

[

Unaveny

1,0

Vycerpany

Utahany

Pretaieny

1,0

7,25

-0,25

llcll
Zmatenost

Zmateny

Popleteny

Roztriity

1,0

Nejisty

MG

bt L e [ e e e e | e e s [0 [ [ [ o | e e e L e [ [ e L e e e | | e [ e [

1,0

v

Tabulka €. 2 predstavuje bodové hodnoceni vsech emoci, z 2. tydne, jak Ize
vidét, negativni kategorii emoci s nejvyssim poétem bodu, byla kategorie deprese. Na
druhém misté se umistily kategorie hnévu (emoce: nastvany a rozzlobeny) a tenze
(emoce: napjaty a neklidny), hodnoceny jednim a ¢tvrt bodem. Misto treti zastoupily

emoce kategorie Unavy, pficemz pouze jedna z hodnot byla vySe nez na bodé jedna.
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Setieni provedené na konci $etfeni z druhého tydne ukdazalo, 7e se emoce ve viech
negativné ladénych kategoriich ustalily na hodnoté jednoho bodu.
Pozitivné ladéna, vitalita, dosahla narlstu o pét bodd a v emocnich stavech Plny

Zivota, energicky, vesely, plny eldnu a ¢inorody, ve vSech ¢tyrech doslo k narlistu o jeden

bod.

un

un

r q
C

un

(2=]

(=]

T

tenze hnev deprese vitaita unava Zmatenos

T

| |

4,2

| ®

mPred mPo

Graf 2. Primérné hodnoty kategorii 2. tydne (zdroj vlastni 2021).

V druhém tydnu opét doslo k pozitivnimu posunu ¢i stdlosti hodnot ve vSech
sledovanych oblastech mérenych emoci. Pokud se podivdme na kladné zabarvenou
kategorii, vitalitu, doslo k vy$Simu narlstu bodového hodnoceni, nez v predchozim
tydnu a to 0 0,3 bodu v celkovém narUstu hodnoty o 0,9 bodu k pozitivhimu vysledku.
V ostatnich negativné ladénych emocich, kategorie, hnév, tenze a deprese doSslo
k posunu hodnot pozitivnim smérem o 0,1 bodd smérem dol{i, coZ neni v porovnani
s pfedchozim tydnem, tak vyrazny posun, avsak jednd se o posun, ktery je Zadany.

V kategoriich Unava a zmatenost zlstaly hodnoty shodné na jednom bodé hodnoty.
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Tyden €. 3

Tabulka 3. Vysledky hodnot dotazniku POMS, 3. tyden (zdroj vlastni 2021).

. v = s gruE 5 soucet | Soucet
Tyden ¢.3 Aritm. Pramér | Primér kategorie | “OU<®* | YOUcet :
i e = - prumert | praiméra | Rozdil
Kategorie Emocni stav Pred (A)| Po(B) | Pred(A)| Po(B) = =
Napjaty 2,5 1,5
- Neklidny 1S 1
Nervozni 2 125 1,6 1,2 8 5,75 -2,25
tenze I
Rozruseny 3 ) 1
Uzkostny 1 1
Vztekly 1,25 1
Nastvany 1,5 1,25
YA Rozzlobeny 1,5 1,25
35 ST 1,3 : 1 ) s 6,75 -0,75
hnév |Podraidény 1,25 1,25
Rozhor¢eny ¥ j |
Rozzureny 1 1
Nestastny 1,25 1
Skliceny 1 1
Bez nadéje 1 1
o Nepfijemné 1,5 1
Malomysiny 1 1 1,1 1,0 10 9 -1
deprese : =
Mizerné p ! 1
Zbytecny 1 1
Smutny 1,25 1
Zoufaly 1 1
Plny Zivota 2 3
Energicky 1,75 2
. Razny 1S 1,75
o ik = 1.9 2,4 11,25 14,25 3
vitalita |Vesely 25 3,25
Plny elanu 2 3
Cinorody 1,5 1,25
Opotirebovany 2,25 1
Neschopen soustredit 1S 1,5
np Nevrly 1,5 1
- Unaveny 2 1 17 171 12 7,5 -4,5
unava - -
Vycerpany 1,75 1
Utahany .5 1
Pretazeny 1,5 1
Zmateny 1,25 1
cn Popleteny 1 1
— 1,1 1,0 4,5 4 -0,5
Zmatenost |Roztriity 1 1 §
Nejisty 1,25 1

Treti tyden byl jednim z tydn(, kdy se hodnoty vSech kategorii emoci nejvice

pohybovaly. V kategorii Unavy doslo k nejvysSimu rozdilu bodovych hodnot, kdy se pfi

prvnim Setfeni vSechny z hodnot pohybovaly nad hranici 1,25 bodu. Po provedeni

druhého Setreni doslo k poklesu vSech hodnot, kromé jedné, na jeden bod hodnoty,

pricemz k nejvyraznéjSimu posunu doslo u emoce opotfebovany. Pokud se podivame na

ostatni kategorie, stoji za zminéni kategorie tenze, kde doslo ke snizeni bodové hodnoty
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o jeden bod u stavu napjaty, o 0, 75 bodu u stavu nervdzni a snizeni stavu neklidny na

vy

Kategorie vitality také dosahla pozitivniho vysledky, kdy se v celkové kategorii
soucet bod0, pred a po, se lisil o tfi body. Nejmarkantnéjsiho rozdilu dosly stavy plny
Zivota a plny energie, které byly navyseny o jeden bod a emoce vesely, kterd narostla

o tfi ¢tvrté bodu.

2,5 24

2,0- -

- 11 -
"A" "D" "w" "F" "c"

tenze hnév deprese vitalita unava Zmatenost

¥

o o Lo
o wn o
e
P
-

B Pfed MPo

Graf 3. Primérné hodnoty kategorii 3. tydne (zdroj vlastni 2021).

V grafu €. 3 Ize vidét vysledky ze tfetiho tydne, ktery byl dalSim tydnem, kdy byly
zaznamenany pozitivni vysledky ve vSech kategoriich emoci. Nejvyraznéji ze vSech
kategorii byla ovlivnéna Unava, kde priimérna hodnota Setfeni pred a po cviceni Cinila
rozdil 0,6 bodu, o 0,5 bodu doslo k pozitivhimu rozdilu v kategorii vitality, kategorie
tenze byla ovlivnéna a rozdil hodnot cinil po cvi¢eni 0,4 bodu. Ve zbylych kategoriich

doslo také k pozitivni proméné.
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Tyden ¢. 4

Tabulka 4. Vysledky hodnot dotazniku POMS, 4. tyden (zdroj vlastni 2021).

Tyden ¢.4 Aritm. Primér | Primér kategorie s?ucet. s?ucft. p
- oo . - prumera | praméra | Rozdil
Kategorie Emocni stav Pred (A)| Po(B) | Pred(A)| Po(B) n 2
Napjaty 2 1
- Neklidny 1,5 1
Nervozni 1,5 1 14 1,0 F 5 -2
tenze T—
Rozruseny 1 1
Uzkostny 1 1
Vztekly 1 1
Nastvany 1 3
A" Rozzlobeny 1 1
o i 1,3 1,0 7 o 6 -1,5
hnév |Podraidény 2 1
Rozhorceny 15 1
Rozzureny 1 1
Nestastny 2 1
Skliceny 1,25 1
Bez nadéje 1 L 1
np Neprijemné 2 1
Malomysiny 1 1 1,4 1,0 12,25 9 -3,25
deprese - -
Mizerné 1 1
Zbytecny 1 1
Smutny 1,25 |
Zoufaly 1,25 1
Plny Zivota 2,25 2,5
Energicky 3 2,75
A Razny 2 2
iz 2 2,4 2,4 14,25 14,25 0
vitalita |Vesely 2,75 3
Plny elanu 2,25 25
Cinorody 2 1,5
Opotiebovany 1 1
Neschopen soustredit 1 1
- Nevrly 1,5 1
; Unaveny 1,5 IS 1,3 1,1 9 7,75 -1,25
unava = -
Vycerpany 1,5 1,25
Utahany 1,25 1 |
PretaZeny 1,25 1
Zmateny 1,25 |
i o Popleteny 1 1
= p B | 1,0 4,5 < -0,5
Zmatenost |Roztrzity 1 1
Nejisty 1,25 1

Hodnoceni ze ¢tvrtého tydne, pokud se podivdme na graf €. 4, lze u kategorie

vitality vidét shodny soucet hodnot z Setfeni, pokud vsak vysledek zkontrolujeme dle

tabulky ¢. 4, mUZeme pozorovat, Ze doslo k narGstu hodnot u emoci plny Zivota, plny

elanu a vesely 0 0,25 bodu, ale zaroven doslo k poklesu hodnoty u stavu ¢inorody. Lze

vidét, Ze ackoli tento stav poklesl negativnim smérem, nedoslo k negativnimu posunu

u emoci jako je unaveny, vycCerpany Ci pretazeny, u téchto emoci naopak doslo k posunu
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pozitivnimu. U emoci popisujici zmatenost Cinil rozdil u emoci zmateny a nejisty
0,25 bodU chténym smérem, kdy jeden ze subjektl tyto emoce hodnotil, slovy —trochu,

pred cvicenim a po cviceni slovy — vibec.

2,5 24
2,4

2,0
15 - - - -

- - 1

dlil
e A" "o" e ng nen
tenze hnév deprese vitalita unava Zmatenost
B Prfed WPo

Graf 4. Primérné hodnoty kategorii 4. tydne (zdroj vlastni 2021).

| ve ¢tvrtém tydnu dosSlo k pozitivnimu posunu vSech negativné zabarvenych
kategorii. Nejvyraznéjsi rozdil primérnych hodnot ¢inil 0,3 bodu, a to u kategorii tenze
a deprese. U kategorii hnévu a Unavu se mUZeme setkat s posunem hodnot o0 0,2 bodu
a v kategorii zmatenosti doslo k posunu o 0,1 bodu. Vitalita zlistala na shodné primérné

hodnoté 2,4 bodu. Celkové Ize vysledky i tohoto tydne oznacit za pozitivni.
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4.3.2 Vysledky druhého mésice

Tyden €. 5

Tabulka 5. Vysledky hodnot dotazniku POMS, 5. tyden (zdroj vlastni 2021).

Tyden ¢.5

Aritm. Primér

Prumér kategorie

Kategorie

Emocni stav

pred (A)

Po (B)

pred (A)

Po (B)

soucet
pramert
.

soucet
praméra
o

Rozdil

IIT"
tenze

Napjaty

1

1

Neklidny

Nervozni

Rozruseny

Uzkostny

1,0

1,0

"Al'
hnév

Vztekly

Nastvany

Rozzlobeny

Podrazdény

Rozhorceny

Rozzureny

1,0

1,0

"Dll
deprese

Nestastny

skliceny

Bez nadéje

Nepfijemné

Malomysiny

Mizerné

Zbytelny

Smutny

Zoufaly

1,0

1,0

llvll
vitalita

Plny Zivota

Energicky

Razny

N[ e e [ [ [ e | [ [ s o b e [ [ [ | | e [

Vesely

Lt
[

Plny elanu

w

Cinorody

[

3,0

3,3

17,75

19,75

" F"
unava

Opotiebovany

Neschopen soustredit

Nevrly

e A I I N S R R R R R T R R R R R G

Unaveny

Vycerpany

Utahany

Pretaieny

1,0

11

75

0,5

"c"
Zmatenost

Zmateny

Popleteny

RoztrZity

Nejisty

M R

HHHHHO—'H"-‘
wm

1,0

1,0

Jak Ize vidét v tabulce €. 5, vétSina hodnot emocnich stav( zUstala na nejnizsi

hodnoté, s bodovym ohodnocenim jednoho bodu. V kategorii vitality dosahl nejvyssiho

bodového ohodnoceni emocni stav ,vesely” se tfemi body, kdy po skonceni lekce

a provedeni druhého Setreni dosahla hodnota ¢tyr bodd. Emoce plny Zivota a plny elanu,

jsou opét ve shodné hodnoté tfi bod(, coZ znadi, Ze vSichni dotazani ohodnotili tuto
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emoci shodné hodnocenim ,stfedné”, po provedeni cviceni se hodnoceni zvysilo na
slovy ,znacné“. Emoce energicky poklesla o 0,25 bodu, pficemz se toto da pripsat Unavé

po cviceni, kdy doslo i k narstu u hodnoceni stavu unaveny o 0,5 bodu.
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Graf 5. Primérné hodnoty kategorii 5. tydne (zdroj vlastni 2021).

V patém tydnu se primérné hodnoty vsech emocnich stavli pohybovaly na
zakladni hodnoté jednoho bodu, pficemz se vemocni kategorii vitality doSlo
k pozitivnimu narlstu o 0,3 hodnoty bodu a v kategorii Unavy doslo k negativnimu
posunu o 0,1 bodu, coZ Ize pfisuzovat lehce naroénéjsi tréninkové jednotce, nez byli

cvi¢enci zvykli v prvnim mésici.
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Tyden €. 6

Tabulka 6. Vysledky hodnot dotazniku POMS, 6. tyden (zdroj vlastni 2021).

Soucet Soucet

Tyden ¢.6 Aritm. Primér | Pramér kategorie | . B :
= g = = prumert | praméra | Rozdil
Kategorie Emocni stav Pred (A)| Po(B) | Pred(A)| Po(B) i o
Napjaty 2,5 1,5
- Neklidny 2 1
Nervozni 15 1 1,6 1:1 8 S5 -2,5
tenze =
Rozruseny 1 1
Uzkostny 1
Vztekly 1
Nastvany 1,25 1
.\ Rozzlobeny 1 1
o e 11 1,0 6,75 6 -0,75
hnév |Podraidény 1.5 1
Rozhorceny 1 1
Rozzufeny 1 1
Nestastny 1,25 1
Skliceny | 1
Bez nadéje 1 1
npn Nepfijemné 1,25 1
Malomysiny 1 | 1,1 1,0 9,75 9 -0,75
deprese = =
Mizerne 1 1
Zbytecny 1 1
Smutny 1,25 1
Zoufaly 1 1
Plny Zivota 3,5 3,75
Energicky 3 3,5
" Razny 2.25 3
o = 3,1 3,6 18,75 21,5 275
vitalita |Vesely 3 4
Plny eldnu 3,5 3,75
Cinorody 3,5 3,5
Opotrebovany 1 1
Neschopen soustredit 1 1,5
- Nevrly 1,25 1
3 Unaveny 1 1 1,1 1.1 2.5 5 0
inava - »
Vycerpany 1,25 1
Utahany 1 il
Pretazeny 1 1
Zmateny 1 1
i v Popleteny 1 1
= 1,0 1,0 4 4 0
Zmatenost |RoztrZity 1 1
Nejisty | 1

v

Rozdily v hodnotdch Sestého tydnu byly vétsi nez v tydnu predchozim. Nejvyssiho
bodového ohodnoceni opét dosahla jedina pozitivné ladéna kategorie, vitalita, ktera pfi
Setreni pred cvicenim dosdhla na hodnotu 18,75 bodu a po provedeni druhého Setreni
tato hodnota vzrostla 0 2,75 bodu, kdy doslo k narlistu hodnoceni u vdech emoci, kromé

s

stavu ¢inorody, ktery zUstal na shodné hodnoté, jako pfi prvnim méreni.
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Druhou nejvice hodnocenou emocni kategorii byla kategorie deprese, ktera pfi
prvnim Setreni dosla az na hodnotu 9,75 bodu a pfi prizkumu druhém poklesla na
rovnych 9 bod(. V této kategorii je zakomponovano nejvice emocnich stavd, a to je také
spojeno s vysSimi hodnotami této kategorie, presto byly tfi emocni stavy z této kategorie
ohodnoceny 1,25 body a to nestastny, nepfijemné a smutny, u vsech tfi stavd doslo po

druhém kole ke snizeni na jeden bod.

4,0 3,6
35 -
3,0

2,5

2,0

15 14 -

1,0 1,0 1,0 1,0
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Graf 6. Primérné hodnoty kategorii 6. tydne (zdroj vlastni 2021).

U vSech primérnych hodnot kategorii emoci doslo i vtomto tydnu ve viech
kategoriich kromé kategorie ,C“ kterd zUstala na shodné hodnoté, k pozitivnimu
a chténému posunu, u kategorii hnévu, deprese a unavy, doslo k posunu primérnych
hodnot 0 0,1 bodu smérem dolU, ke stejnému posunu doslo i v kategorii tenze, kde doslo
ke snizeni o 0,5 bodu. V kategorii vitality naopak doslo k nartstu hodnoty o stejnou

hodnotu, jako v kategorii tenze, tedy o 0,5 bodu.
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Tyden ¢. 7

Tabulka 7. Vysledky hodnot dotazniku POMS, 7. tyden (zdroj vlastni 2021).

Tyden ¢.7

Aritm. Primér

Prameér kategorie

Kategorie

Emocni stav

PFed (A)

Po (B)

PFed (A)

Po (B)

Soucet
prumert
A

Soucet
praméra
D

Rozdil

IIT'I
tenze

Napjaty

1

1

Neklidny

Nervozni

Rozruseny

Uzkostny

1,0

1,0

IIAII
hnév

Vztekly

Nastvany

Rozzlobeny

Podrazdény

Rozhofceny

Rozzureny

1,0

1,0

IID"
deprese

Nestastny

Skliceny

Bez nadéje

Neprijemné

Malomysiny

Mizerné

Zbytecny

Smutny

Zoufaly

b L e e e e e [ e e e e e e e e e [ [

1,0

1,0

" v'l
vitalita

Plny Zivota

K
7]

Energicky

3,5

Razny

[T [TC0 [F SN P S PSR S P T TS0 P P S PSR PSR PO P P S P S

w

Vesely

i
[

RS

Plny eldnu

C o
W

Cinorody

34

3,8

20,5

22,5

" F "
unava

Opotrebovany

Neschopen soustredit

Nevrly

Unaveny

Vycerpany

Utahany

PretaZieny

1,0

1,0

n C "
Zmatenost

Zmateny

Popleteny

Roztriity

Nejisty

b e e L [ e e e e e [

MR R T

1,0

1,0

V sedmém tydnu byly vSechny emocni stavy vyjadfujici negativné zabarvené

emoce ohodnoceny jednim bodem, coZ znaci dobry psychicky stav vSech subjektd.

Pokud se zaméfime na pozitivné zabarvené emocni stavy, hodnoty nékterych z nich

v

dosly pozitivniho posunu. Stav plny Zivota, spole¢né se stavem vesely a plny elanu

(kategorie vitalita) dosly k posunu 0 0,5, coZ bylo zap

v

ze subjektl o jeden stupen vyse nez pfi Setfeni provedeném pred cvicenim.
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Graf 7. Primérné hodnoty kategorii 7. tydne (zdroj vlastni 2021).

Jak Ize vidét v grafu €. 7, primérnd hodnota kategorie tenze, hnévu, deprese,
Unavy i zmatenosti Cinila jeden bod hodnoty. V kategorii vitality doSlo k narlstu

pramérné hodnoty o 0,4 bodu smérem nahoru. Opét Ize vysledek povaZovat za pozitivni.
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Tyden €. 8

Tabulka 8. Vysledky hodnot dotazniku POMS, 8. tyden (zdroj vlastni 2021).

soucet | sSoucet
pramera | praméra | Rozdil
A o

Tyden ¢.8 Aritm. Primér | Pramér kategorie
Kategorie Emocni stav Pfed (A)| Po(B) | Pfed(A)| Po(B)

Napjaty 1 1
Neklidny 1
Nervozni
Rozruseny
Uzkostny

"1’1!
tenze

[

o i | 1,0 5,25 5 -0,25

Vztekly
Nastvany
"A" Rozzlobeny
hnév |Podraidény
Rozhorceny
Rozzureny

1,0 1,0 6 6 0

Nestastny
Skliceny

Bez nadéje
Neprijemné
Malomysiny
Mizerné
Zbytecny
Smutny
Zoufaly

" Dn

1,0 1,0 9 9 0
deprese

bt e e e e e e e [ L e e e e e | |

I PO PR P R P PO T T T PSP P S S PR P TSR TSR S

Plny Zivota
Energicky
o ' Razny
vitalita |Vesely
Piny elanu 3,75
Cinorody

w
al

w
[

3,3 3,6 19,75 21,5 1,75

w
uww

w

Opotrebovany
Neschopen soustredit
Nevrly

Unaveny

"F"

. 1,0 1,0 7 7 0
unava

Vycerpany
Utahany
Pretazeny

Zmateny
er Popleteny

Zmatenost |RoztrZity

Nejisty

1,0 1,0 a 4 0

I e e e e G R G TR A A

b e [ L e e | | e

Vtabulce ¢. 8 lze opét sledovat soucty bodovych hodnot v jednotlivych
kategoriich, které presnéji interpretuji stav jednotlivych emocnich stavl. V kategorii
tenze bylo jediné adjektivum pred cvicenim ohodnoceno 1,25 body a to adjektivum
nervozni, které po druhém Setfeni zlstalo na hodnoté jednoho bodu spolecné
s ostatnimi adjektivy vyjadrujicimi stav tenze, kterd i pti prvnim méreni zlstala na

hodnoté jednoho bodu.
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Kategorie vitality byla opét kategorii s nejvétSim rozdilem bodovych hodnoceni
mezi obéma Setfenimi. V celkovém souctu hodnot doslo k narlstu o 1,75 bodu, a to diky
narUstu hodnot u adjektiv plny Zivota a plny eldnu o 0,25 bodu, u adjektiva energicky
0 0,5 bodu a u adjektiva vesely 0 0,75 bodu pozitivnim smérem.

V ostatnich kategoriich byla vSechna adjektiva ohodnocena shodné jednim

bodem, vyjadfujicim vibec. Vysledek Ize povaZovat za pozitivni.
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Graf 8. Primérné hodnoty kategorii 8. tydne (zdroj vlastni 2021).

V poslednim tydnu druhého mésice opét doslo k pozitivhimu posunu ¢i stdlosti
hodnot ve vSech sledovanych oblastech emoci. Pokud se podivdme na kladné
zabarvenou kategorii vitalitu, doslo k podobnému narlstu bodového hodnoceni jako
v pfedchozim tydnu a to o 0,3 bodu pozadovanym smérem. U tenze Ize sledovat rozdil
v primérné hodnoté pred a po provedeni tréninkové jednotky. V kategorii hnévu,

deprese, Unavy a zmatenosti zUstaly hodnoty shodné na jednom bodé hodnoty.
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4.3.3 Vysledky tretiho mésice
Tyden €. 9

Tabulka 9. Vysledky hodnot dotazniku POMS, 9. tyden (zdroj vlastni 2021).

Tyden ¢.9 Aritm. Pramér | Pramér kategorie M.)ucet. 5(.)uc?t. ;
- " - - primert | priméra | Rozdil
Kategorie Emocni stav Pred (A)| Po(B) | Pfed(A)| Po(B) a o
Napjaty 1,25 1
- Neklidny 1 1
Nervozni 1 1 : g 1,0 5,25 5 -0,25
tenze e
Rozruseny 1 1
Uzkostny 1 1
vztekly 1 1
Nastvany 1 1
A Rozzlobeny 1 5
2 T 1,0 1,0 6,25 6 -0,25
hnév |Podraidény 1,25 1
Rozhorceny 1 1
Rozzufeny 1 1
Nestastny 1 1
Skliceny 1 1
Bez nadéje 1 1
"o Nepfijemné 1 1
Malomysiny 1 1 1,0 1,0 9,25 9 -0,25
deprese 2 =
Mizerné : & 1
Zbytecny 1 1
Smutny 1,25 1
Zoufaly 1 : !
Plny Zivota 3,25 3,75
Energicky 3 3,5
. 5y Razny 3 3
ge Fd , 3,2 3,5 19 21,25 2,25
vitalita |Vesely 3,75 4
Piny elanu 3,25 3,75
Cinorody 2,75 3,25
Opotiebovany 1.5 1
Neschopen soustredit 1.5 1
- Nevrly 1 1
) Unaveny 1 ! 1,2 1,0 8,5 725 -1,25
unava = =
Vycerpany 1 1,25
Utahany 1 1
PretaZeny 1,5 1
Zmateny 1 5 |
2c” Popleteny 1 1
== 1,0 1,0 4 4 0
Zmatenost |Roztrzity 1 1
Nejisty 1 1

Tabulka ¢. 9 zndzornuje hodnoty jednotlivych stavl v prvnim tydnu posledniho
mésice, kde je znazornéno hodnoceni subjekty, provddéné pred a po cviceni jogové
tréninkové jednotky. Jak lze vidét vtomto tydnu byla pouze jedna z kategorii
ohodnocena jednim bodem u vSech adjektiv svého stavu. Rozdil s nejmensim rozsahem

nastal u kategorii deprese, kde Ize pokles z 1,25 bodu na 1 sledovat u pfidavného jména,
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smutny, stejny pokles hodnot nastal i v kategorii hnévu u adjektiva podraidény
a v kategorii tenze se slovem napjaty, u vSech tfi pokles o ¢tvrt bodu.

Adjektiva v kategorii Unava dosahla nejvétsiho posunu u negativné ladénych
emoci, pokles nastal u slov opotfebovany, neschopen soustredit se a pfetazeny, u vSech
nastal pokles o0 0,5 bodu.

Poslednimi jsou adjektiva z kategorie vitality, u kterych doslo k pozitivhimu
posunu u vSech slov popisujici tento stav, kromé slova rdzny, to zlstalo shodné na
3 bodech, vesely dospélo k narlstu o ¢tvrt bodu a stavy plny eldnu, energicky, plny Zivota
a ¢inorody dosahly pozitivniho posunu o pul bodu. Celkové Ize i toho Setfeni povazovat

za pozitivni.
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Graf 9. Primérné hodnoty kategorii 9. tydne.

Graf ¢. 9, znazornuje primérné hodnoty bodl jednotlivych kategorii.
V kategoriich C, D a A zUstalo hodnoceni na jednom bodé hodnoty. U kategorie T neboli
tenze doslo k poklesu hodnot o 0,1 bodu. V kategorii unavy byl pokles 0,2 bodu

a v kategorii vitality doslo k narlstu hodnot o 0,3 bodu.
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Tyden ¢. 10

Tabulka 10. Vysledky hodnot dotazniku POMS, 10. tyden (zdroj vlastni 2021).

Tyden ¢.10 Aritm. Primér | Pramér kategorie 5(.)ucet. b?uc?t. .
= _— - = prumeru | pruméru Rozdil
Kategorie Emocni stav Pred (A)| Po(B) | Pfed(A)| Po(B) A o
Napjaty 2 ;|
- Neklidny 15 : )
Nervozni 15 1 1,4 1,0 7 5 -2
tenze -
Rozruseny 1 1
Uzkostny 1 1
Vztekly 1 : |
Nastvany 1,25 1
AL Rozzlobeny 1 |
= T 1,2 1,0 7 6 -1
hnév |Podraidény 1,5 ¢ |
Rozhor¢eny 1,25 1
Rozzureny 1 1
Nestastny 1,5 1
Skliceny 1 1
Bez nadéje  § 1
o Neprijemné 1,5 1
Malomysiny 1 1 1,1 1,0 10,25 9 -1,25
deprese . -
Mizerné 1 1
Zbytelny 1 1
Smutny 125 1
Zoufaly 1 : |
Plny Zivota < 4,5
Energicky 3 3,75
" Razny 3 3
s - 3,3 3,8 20 22,75 205
vitalita |Vesely 3 3,5
Plny elanu 4 4,5
Cinorody 3 3,5
Opotrebovany 1 : |
Neschopen soustredit 1 1
ngn Nevrly 1 1
) Unaveny 1,25 1 1,0 1,0 7 s 7 -0,25
unava - =
VycCerpany 1 1
Utahany 1 3
Pretaieny 1 1
Zmateny | 5 |
= o Popleteny 1 1 |
Siar 1,0 1,0 4 < 0
Zmatenost |Roztrzity 1 1
Nejisty 1 1

Tabulka ¢. 10 znazornujici hodnoty jednotlivych stavll ukazuje, Ze v desatém

tydnu se hodnoty jednotlivych emoci vice pohybovaly nez v tydnu pfedchozim. Adjektiva

stavu tenze dosla k celkovému poklesu 2 bodd, ktery byl u slov napjaty o 1 bod a u slov

neklidny a nervdzni o 0,5 bodu. V kategorii hnévu dosla poklesu adjektiva podrazdény

0 0,5 bodu, nastvany 0,25 bodu a shodné adjektivu rozhotéeny, také pokles 0,25 bodu.

Ostatni z adjektiv shodné na jednom bodé. Slova nestastny a nepfijemné vyjadrujici stav
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deprese dosla snizeni hodnoty o 0,5 bodu, slovo smutny, ze stejné kategorie pak
k poklesu o 0,25 bodu, ostatni slova vyjadfujici depresi opét na jednom bodé hodnoty.
V kategorii vitality doslo k nar(istu hodnoceni u slov plny Zivota a plny elanu o0 0,5 bodu,
shodné tak i u slov vesely a ¢inorody a u slova energicky doslo k narastu o 0,75 bodu.
Unaveny bylo jednim slovem kategorie Unavy, které bylo hodnoceno vice nez jednim
bodem a u kterého nastal pokles o 0,25 bodu, ostatni z kategorie shodné po jednom

bodé, stejné tak i kategorie zmatenosti.
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Graf 10. Priimérné hodnoty kategorii 10. tydne (zdroj vlastni 2021).

Pramérné hodnoty v grafu ¢. 10 ukazuji, Ze u dvou z Sesti kategorii z(staly
hodnoty na jednom bodé hodnoty. V kategorii deprese byl pokles primérnych hodnot
0,1 bodu, u hnévu pak 0,2 bodu, v kategorii tenze 0,4 bodu a v kategorii vitality doslo

k nartstu o 0,5 bodu.
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Tyden ¢. 11

Tabulka 11. Vysledky hodnot dotazniku POMS, 11. tyden (zdroj vlastni 2021).

Tyden ¢.11

Aritm. Primér

Prameér kategorie

Kategorie

Emocni stav

Pied (A)

Po (B)

Pred (A)

Po (B)

Soucet
prumeru
A

Soucet
pruméra

Rozdil

llT"
tenze

Napjaty

1

1

Neklidny

Nervozni

Rozruseny

Uzkostny

1,0

1,0

IIAII
hnév

Vztekly

Nastvany

Rozzlobeny

b s s e [ [

Podrazdény

[

Rozhorceny

Rozzureny

1,0

1,0

6,25

IIDII
deprese

Nestastny

skliceny

Bez nadéje

Nepfijemné

Malomysiny

Mizerné

Zbyteény

Smutny

Zoufaly

1,0

1,0

llvl|
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Plny Zivota

I PR PSR P S S S P E TS P SO T P S PSR PSR P
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o
[

Razny

[T [TCN IV PSR SO PR PSR P S S S P TS

Vesely

w
ol
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H&bslw

Cinorody

W
@)

3,5

3,7

20,75

22

1,25

"F"
unava

Opotirebovany

Neschopen soustredit

Nevrly

Unaveny

Vycerpany

N =W

Utahany

[

PretaZeny

1,2

1,0

8,25

-1,25

"c"
Zmatenost

Zmateny

Popleteny

Roztriity

Nejisty

s [ s

b e e L | | e e e

1,0

1,0

Jak Ize vidét v tabulce €. 11, predstavujici hodnoceni jednotlivych emocnich stava

a jejich kategorii, ve tfech kategoriich byla slova predstavujici jejich stavy oznacena

znamkou jedna, predstavujici slovy ,vibec”. V kategorii hnévu bylo jedinym slovem

oznacenym vysSi znamkou nez jedna slovo podrazdény, které na své hodnoté pfi druhém

Setrfeni pokleslo o 0,25 bodu. Slova popisujici pozitivni stavy dosla k narlistu u slov

energicky a ¢inorody o 0,5 bodu a u slova vesely o0 0,25 bodu.
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Graf 11. Primérné hodnoty kategorii 11. tydne (zdroj vlastni 2021).

Jak Ize vycist z grafu €. 11 i predchozi tabulky €. 11, tfi z mérenych kategorii maji
shodné prdmérnou znamku hodnoty jedna a ackoli v kategorii hnévu doslo k poklesu
v celkové mire, primérnd hodnota z(istava také na hodnoté jedna. V kategorii F (Unava)
se hodnota snizila 0 0,2 bodu a v kategorii vitality doslo ke zvySeni hodnot o stejnou vysi

tedy 0,2 bodu.
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Tyden ¢. 12

Tabulka 12. Vysledky hodnot dotazniku POMS, 12. tyden (zdroj vlastni 2021).

. v < i 1 T g soucet | Soucet
Tyden ¢.12 Aritm. Primér | Pramér kategorie | “OUCSt | oucet ’
. e > = prumert | praméra | Rozdil
Kategorie Emocni stav Prfed (A)| Po(B) | Pred(A)| Po(B) & o
Napjaty 1 1
- Neklidny 1 1
Nervozni 1 1 1,0 1,0 S 5 0
tenze -
Rozruseny x } 1
Uzkostny 1 1
Vztekly 1 1
Nastvany 5 . 1
! - Rozzlobeny 1 1
= T 1,0 1,0 6 6 0
hnév |Podraidény 3 1
Rozhof¢eny 1 1
Rozzureny 1 1
Nestastny 1 1
Skliceny 1 1
Bez nadéje 1 1
np Nepfijemné 1 1
Malomysiny b | 1 1,0 1,0 9,25 9 -0,25
deprese - =
Mizerné ! 1
Zbytecny 1 1
Smutny 1,25 1
Zoufaly 5 | 1
Plny Zivota 3,75 4
Energicky 3 3,5
A Razny 2.95 3
. - 3,1 3,6 18,5 21,75 3,25
vitalita |Vesely 2,75 3,75
Plny elanu 3,75 =
Cinorody 3 3,5
Opotrebovany 135 1
Neschopen soustredit 1 1
- Nevrly 1 1
. Unaveny 1 5 | 1,1 1,0 8 7 -1
unava = =
Vycerpany 1,25 1
Utahany 1,25 1
PretaZeny 1,25 1
Zmateny 1 1
g o7 Popleteny 1 1
s 1,0 1,0 4 4 0
Zmatenost |RoztrZity 1 1
Nejisty 1 1

Stejné jako v tabulce z 11. tydne i tabulka z tydne dvanactého ukazuje, Ze slova

tFi z Sesti kategorii byla ohodnocena znamkou jedna, pred i po cviceni. U slov popisujici

stav deprese bylo jedno ze slov, smutny, ohodnocenou zndmkou 1,25 bodu, pficemz po

druhém Setreni byla jeho hodnota 1 bod. U slov popisujicich vitalitu doslo k posunu u

slov plny Zivota a plny elanu o 0,25 bodu smérem nahoru, u slov ¢inorody a energicky
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shodné o 0,5 bodu pozitivnim smérem, u slova razny doslo k narlstu hodnoty

0 0,75 bodu a stavu vesely o 1 bod smérem k pozitivhimu vysledku.

4,0 3,6
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P
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Graf 12. Priimérné hodnoty kategorii 12. tydne (zdroj vlastni 2021).

Ackoli v kategorii D doSlo ke zméné jedné z hodnot, opét Ize v grafu ¢. 12 vidét,
Ze hodnoty Ctyr z Sesti kategorii dosahly primérné znamky jedna. V kategorii vitality
doslo k narlstu primérné hodnoty o 0,5 bodu a v kategorii F (Unava) k poklesu

00,1 bodu.
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4.3.4Vyvoj v pribéhu tii mésicu
Porovnani kategorie tenze v pribéhu tii mésict
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Graf 13. Trend vyvoje kategorie tenze (zdroj vlastni 2021).
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Jak Ize vidét v grafu ¢. 13, vyvoj hodnot v pribéhu tfi mésicd mél u kategorie
tenze klesajici tendenci. A¢koli hodnoty mérené pred cvicenim neklesaly linearné, pokud
se podivame na vyvoj trendu, ten, jiz klesavy je a lze predpokladat, Ze by se hodnoty
ustdlily na hodnoté jednoho bodu. Stejného principu lze sledovat i u Setreni
provadéného po cviceni, kde se postupné hodnoty dostavaly na nizsi stupen hodnoceni.

V meta-studii (Cramer, Romy, Azizi, Dobos, & Langhorst, 2014), ktera probéhla
pod hlavickou fakulty mediciny, Univerzity Duisburg-Essenu, které se zabyvaly vlivem
jégovych cviceni na razné kategorie emoci. Se z dlivodu malého vzorku testl a kratké
doby pridbéhu experimentu, vyhldsil experiment za nepotvrditelny, pokud nebudou
provedeny klinické studie, avsak z dat, které z vyzkumu vysly se dalo jasné urdit, Ze ackoli
cviceni jégy nema vliv na kognitivni funkce lidi s roztrousenou sklerézou, presto ale

pozitivné ovliviiovalo jejich nadladu a také unavu.
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Porovnani kategorie hnévu v priibéhu tfi mésict
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Graf 14. Trend vyvoje kategorie hnévu (zdroj vlastni 2021).

Graf ¢. 14 zndzorfiuje vyvoj hodnot po dobu Setfeni u kategorie hnévu. Stejné
jako v predchozim grafu, Ize i tady sledovat stejny jev. Pokud je vytvorena spojnice
trendu, jejim vysledkem bude trend klesajici, ktery je jak u Setfeni provadéného pred
cvicenim, tak i pfi méreni provadéného po cviceni.

Pfi zpracovani své bakalarské prace (Betdkovd, 2009), ke zjisténi vlivu jégovych
technik na koncentraci u déti mladsiho Skolniho véku, dosla autorka k zavéru, Ze jégové
techniky méli pozitivni vliv na koncentraci déti ackoli by k presnéjSimu Setfeni bylo
zapotrebi vétsiho vzorku a castéjsSi provadéni cviceni a méreni, vysledné hodnoty
naznacovaly zlepsSeni v této vlastnosti. Lze fici, Ze maji jogova cvi¢eni nejen pozitivni vliv

na psychicky stav osob, ale také dokazi ovlivnit jiné lidské vlastnosti.
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Porovnani kategorie deprese v priibéhu tfi mésica
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Graf 15. Trend vyvoje kategorie deprese (zdroj vlastni 2021).

V grafu €. 15 jsou zndzornény primérné hodnoty kategorie deprese v pribéhu
tfi mésicld. Z vysledkd lze urcit téze klesajici trend vysledkd Setfeni pred cvicenim
alinearni trend hodnoty jednoho bodu Setfeni provddéného po cvieni. Lze
predpokladat, Zze cvi¢eni mélo pozitivni vliv i na tuto kategorii, Ze by pravidelné
provadéné aplikovani jégovych cvi¢eni mélo pozitivni vliv na oblast deprese, pomadhalo
odbourdvat jeji stavy a po urcitém case, pfi zarazeni cviceni do kazdodenniho Zivota, by
mohlo negativni vliv téchto emoci Uplné eliminovat.

Za pomoci jogovych cviCeni se zamérfenim na cviceni dechova, bylo provedeno
Setfeni vramci bakalarské prace se Zenami ve stfedni dospélosti. Vysledky této
bakalarské prace zjistily, Ze jogova cviceni, predevsim cvi¢eni dechova maji velky vliv na
zpracovani stresu, zaroven dokazou pozitivné ovlivnit tepovou frekvenci. Celkové maiji
kladny vliv na optimalizaci psychického stavu jedincl a dokdZou harmonizovat nervovou
soustavu. Z této bakalarské prace vzeslo doporuceni pro vyuzivani jégovych cviceni jako

prostfedku k prevenci a podpory zdravi (Karikovska, 2011).
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Porovnani kategorie vitality v pribéhu tfi mésict
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Graf 16. Trend vyvoje kategorie vitality (zdroj vlastni 2021).

Vgrafu ¢. 16 lze vidét vyvoj jediné pozitivné zabarvené kategorie emoci, vitality.
Hodnoty emocnich stavl této kategorie dosahovaly vysSich hladin neZz u ostatnich
kategorii, je moZno fict, Ze se pozitivhi emoce snaze sdileji s ostatnimi. Stejné jako
v predeslych pripadech i u této kategorie doslo k pozitivnimu vyvoji a mizeme sledovat
rostouci trend v ptipadé obou Setfeni. V priibéhu cviceni bylo mozné sledovat, Ze se
subjekty na lekce vice tési, vi |épe, co od cviceni ocekdvat, jsou vice uvolnéni a samotné
cviceni je bavi.

Ve své bakalarské praci na porovnani intervencni pohybové a rehabilitacni
metody Pilates a jogy u déti s mentdlni disabilitou (Kroupova, 2013), dochazi
k podobnym vysledk{im u obou skupin kategorii. ACkoli nelze jasné fict, kategorie vitality
pouze nabyvaly na hodnoté a zdporné zabarvené emoce, pouze klesaly. Lze v celkovém
trendu urdit, Ze aplikace jégovych cviéeni méla na emocéni stavy pozitivni vliv v obou

smérech. Vysledky Setfeni praci se shoduiji.
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Porovnani kategorie Uinavy v pribéhu tfi mésica
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Graf 17. Trend vyvoje kategorie Unavy (zdroj vlastni 2021).

Pribéh kategorie Unavy je interpretovan v grafu ¢. 17, ktery opét znazoriuje
vyvoj hodnot Setfeni po dobu cvieni. Jak Ize vidét, primérné hodnoty Setfeni pred
cvi¢enim i po cviceni maji klesajici trend. | u téchto vysledkl lIze vysledek povaZovat za
pozitivni. | v této kategorii emocnich stavu Ize pfedpokladat, Ze by pravidelné provadéni
jogovych cvi¢eni mohlo mit pozitivni vliv na projevy Unavy i na Unavu spojenou

s roztrousenou sklerézou.
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Porovnani kategorie zmatenosti v priibéhu tii mésica
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Graf 18. Trend vyvoje kategorie zmatenosti (zdroj vlastni 2021).

Pozitivniho vysledku dosahlo i Setfeni v oblasti zmatenosti. Jak Ize vidét v grafu
¢. 18, hodnoty Setreni pred cvicenim maji klesajici trend, hodnoty po cviceni se ustalily
na hodnoté jednoho bodu, pficemz stejného jevu dosdhly i hodnoty Setfeni pred
cvicenim zacatkem 4. tydne aplikace jégovych cvieni. | vtomto pripadé Ize
predpokladat, Ze by pravidelnd aplikace téchto cvi¢eni méla pozitivni vliv na emocni
stavy této oblasti.

Ve své bakaldrské praci, na téma ulohy fyzioterapie u problematiky Uzkostnych
poruch, u které bylo vyuZito dotazniku Profile of Mood states, k Setfeni aktualnich
psychickych stavy, a pfi které byla pouzita dechova cviceni prevzata z jégy, dosla autorka
zavéru, ze maji dechova cvieni pozitivni vliv na drZeni téla, zaroven dokazou zlepsit
mobilitu patere a také prispéji pozitivné na samotny dechovy stereotyp. Zaroven s tim
pozitivné ovlivnili emocni kategorie sledované POMS dotaznikem, vitalitu, Unavu, napéti

i Uzkost (Turnerovd, 2019).
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4.4 Vyhodnoceni internetovych otazek

Na zakladé zpétné reakce na téma bakaldrské prace a mnozstvi lidi,
s roztrousenou sklerdzou, ktefi se chtéli jakymkoli zplisobem zapojit na vytvoreni této
prace, vznikly otazky, tykajici se pohybové aktivity, jégy a subjektivniho hodnoceni
pocitu po cviceni. Do tohoto Setfeni se zapojilo 40 respondent(.

Respondenti jsou nemocni roztrousenou sklerézou, po rozdéleni dle vékovych
skupin, se ve véku od 20-30 let, se zapojilo 12 lidi, ve vékovém rozpéti 31-40 let bylo
respondentl 13, mezi 41. -50. rokem Zivota se Setfeni Ucastnilo 9 lidi, 6 dotazanych se
fadi do skupiny 51-60 let a jeden ¢len naseho Setfeni byl ve véku 60+.

Otazka €. 1 — Cvicite pravidelné alespon 3x tydné? (3x a vice za tyden = ano;

2-1 = obcas; méné nez 0 = ne)

10; 25%

30; 75%

mAno mObcas mNe

Graf 19. Aktivni Zivot (zdroj vlastni 2021).

Vgrafu ¢. 19 lze vidét, Ze % respondentll minimalné 3x tydné pravidelné
cvici, zbyld jedna Ctvrtina dotazanych odpovédéla, Ze cvi¢i 1-2x za tyden. JelikoZz po
vyhodnoceni otazek byl autor stale v kontaktu s respondenty. Byla doplnéna tato otazka
dotazem tykajici se cviCeni a roztrousené sklerézy. Dotazem bylo, zda povaZuji za
dulezité pri roztrousené skleréze pravidelné cvicit. Odpovédi bylo vSech 40 hlasd pro

ano.
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Otazka €. 2 — Praktikujete nékterou z téchto aktivit? Vyberte nejvice provadénou.

mAno mOblas mNe

Graf 20. Nejcastéji provadéna aktivita (zdroj vlastni 2021).

Graf ¢.20 zndzoriuje odpovédi na otdzku, praktikujete nékterou z téchto aktivit?
Pokud ano, vyberte tu, kterou provadite nejcastéji. Zde srozdilem 2 hlasd bylo
aplikovani jogovych cvi¢eni na prvnim misté s 18ti hlasy, ze ziskanych informaci, pravé
neziskova organizace Roska v Ceskych Budé&jovicich, ve svych prostorech pofada cviceni
jégy pro osoby s RS, zaroven se jim zde dostane informaci at o dileZitosti pohybové
aktivity, tak i o RS. Za jogou byla nejasté&ji, 16ti dotdzanymi, volena chize. Sest lidi
z tohoto vzorku voli nej¢astéji cvi¢eni ve fitness ¢i s vlastni vahou.
Otdazka €. 3 — Odpovidejte pouze, pokud odpovéd na otdzku €. 2 = jéga. Citite se po

cvieni lépe?

= Ano = Ne

Graf 21. Pocit po cviceni (zdroj vlastni 2021).
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Posledni otdzkou, kterd se tykala pouze respondentl, ktefi nejcastéji
a pravidelné cviéi jogu, byla o jejich subjektivnim pocitu po cviceni. Vysledek na tuto
otdzku potvrzuje vysledky bakalarské prace i domnénku, Ze aplikace jogovych cviceni ma

pozitivni vliv na psychicky stav osob s RS.
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5 Zavér

Cilem bakalarské prace bylo analyzovat vliv jégovych cvi¢eni na psychicky stav
u osob s roztrousenou sklerdzou.

Prace je rozdélena do dvou hlavnich ¢asti, na ¢ast analytickou a syntetickou.
V analytické ¢asti je rozebrana roztrousena sklerdza jako nemoc, je v ni pfiblizeno, jakym
zplsobem nemoc funguje, jaké casti mozku napadd a mechanismus jejiho
pUsobeni, ddle jsou zde popsany moznosti IéCby, teorie vzniku roztrousené sklerdzy, jeji
prabéh, historie, jeji typy ¢i moZnosti rehabilitace. Dale je zde seznameni s hatha
jogou, s jejimi principy, se zdsadami spravného cviceni jogy a s dechovymi cvicenimi.
Posledni ¢asti analytické casti prace je plsobeni fyzické aktivity a dechovych cvieni
na organismus. Zde je popsano, jakym zplUsobem tyto aktivity na organismus pUsobi,
jaké mechanismy v téle spoustéji, cemu zabranuji, proc¢ je dobré tyto aktivity provadét
i pokud je clovék zdravy. Co, z fyziologického hlediska v organismu probihd, pokud se
vénujeme pohybové aktivité a stejné tak, co zpUsobuji dechova cviceni, stejné jako
fyzickd aktivita, jakym zpUsobem probihaji pti jejich provadéni déje v organismu, jakym
zpUsobem dech ovliviiuje aktivitu, klid ¢i odpovéd na stres. Udava nékterd dechova
cviceni, jejich ucel a plsobeni ¢i rytmus dechu, které pomahaji v boji proti stresu.

V druhé ¢asti prace byly sestaveny tréninkové jednotky na dobu tfi mésic(, které
byly logicky stupriované, dle obtiznosti cviceni. Cviky byly vybrany predevsim dle
doporucdované rehabilitace pro osoby s roztrousenou sklerézou a v zdavislosti na stavu
zkoumaného vzorku, se zasetfenim predevSim na svaly zad, pomocné dechové
svaly, branici, svaly nohou, rovnovdhu a na dechova cviceni, pomahajici odbourat stres
a k nauceni sprdvného dechového stereotypu. V zdvéru bakalarské prace lze nalézt
vyhodnoceni dotaznikd Profilu nalad, za jednotlivé tydny i v horizontu tfi mésica, které
byly doplnény o vysledky ziskané obsahovou analyzou odbornych text(i a o vysledek
internetového dotazniku. Provedenou analyzou vSech vysledkd byla potvrzena
domnénka, Ze provadéni jégovych cviteni ma pozitivni vliv na psychicky stav osob
s roztrousenou sklerdzou. Jégova cviéeni spolecné s dechovymi cvicenimi mohou byt
vyuzity mohou byt pouZity u osob sroztrouSenou sklerézou jako vhodnd forma

prevencniho cviceni.
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Seznam priloh

Pfiloha €.1 — Informovany souhlas 1/2

Pedagogickd  Jihoteskd univerzita trcks bomse Pedagopae fabuity

Vzor pro formulaf informovaného souhlasu uéastnika vizkumu

Informovany souhlas aéastnika vyzkumu:

Vizeny pane, vakena pani,
v souladu se zisadami ctické realizace vizkumu' Vis Zidim o souhlas s Vadi Gcasti ve
vyzkumném projektu v rame bakalaiskeé prace.

Nizev projektu: Analyza vivu jogovych cvideni ma psychicky stav u osob s roztrouienou
sklerdzou

Relitel projektu: Lukis Sedlicek, tel: 736730149, email: sedlad9@jeu.cz
Nizev pracoviité: Katedra télesné vychovy a sportu, Pedagogicka fakulta, Jibodeska
univerzita v Ceskych Budgjovicich
Vedouci prace: PhDr. Viasta Kursova, Ph.D., emal: kussova@pf jcucz
Cil vyzkumu: Analyza viivu yogovich cvideni na psychicky stav u osob s roztrousenou
skierozou
Popis vizkumu: Od 1. Mﬁncepmm(‘ll).cdlm pmﬂ:h!lddylydn.do
piedposledni stiedy mésice Gnora (19.2.) budou pod ved ek
Sedlatka, probihat Ickce jogovich cvideni s vy mkuw
télesné vychovy a sportu, Jiboteské univeraty v Ceskych Budéjovicich, na adrese Na
Sadkiach. Subjekty budou provadét jogova cvideni a ve spojeni s tim bude méfen jejich
psychacky stav, vﬂyptd.ppwdemumn&m%,«haty lahlldmuhd:pohybwl
v rozmezi 1-1,.5h. Veikeré Gdaje budou ¢ bez i¥téni pravé
mauomh;mmﬂwqmmwzm
POMS a dat ziskanych béhem ¢ xt bude zhodn 2da maji
Jogova cvileni poztivai viiv na ps mvomb:mﬂm:ﬂa«mu.hmh&
dostupna na strinkiach ikoly. Souunuhmh ek ,eéuté Ina ¢ osoby
mayi kdykol: moZnost a bez udini jakéhok '&vo&n, P

! Viesbecna dehlaract hidkych perv. satunmin Dvsopebito parkuncans 3 Rady (EL) & 20066™ 0 cchrmnd fyzackych sasb v wen wlons s
Apeacen M cecbeicd Gdat 3 o velaam pubnbu Ko Glad 3 ¢ Auien aimece 990 1S (choond saluesi 0 ol seduih alat) s
Laiams beond sy amnvL porvsers plalp ey (VAL jase Srywwng Helnuide deblorace pryead I8 Seivrom trenech e Ameiiiinie
roce IV v sninl pecdipiick smin (Forakon, Bracie. D055 siben & JT20N 1 S0, o alraveanich IMENGA o podminlich ek
pesyrminl Cikon o slrovemich dhEBOt). v I poslipiich predsd. sepeing wvnoveni pebe | 28 adu 1. @ Usivwe s octrans
A h pron 3 Slsvapnnsn (ks Baasd v sowrniat | aphiad) Naliew & sl | abew o Mt pravech o Rasmvdond pa tOdorens
~l AN D Jeed aphovendo )
notes v Conicgen

Jeronymove 10, 371 13 Caske Buséjovicn
Coska reputiin, wa of ko
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Pfiloha €.1 — Informovany souhlas 2/2.

Jihotesks univerzita Eticks homae Pedagopche fakulty
fakulta v Ceskych Budéjovicich
fFa ty | ersity of th £ e -
of Ed t ( e B

Prohlaiup a svim nike denym vl & podpisem p uji, 2e¢ dobrovolné
m.m«vﬁemm.hmw-mum.
v dostateéném Case zvahit viech o vyzkumu, zeptal s¢ na vie
pmw”nﬂmwvy&mnkmwlpnénmmw
mnw.mw-ommwwmmmmm,
kdykoli odvolat bez represi resp. mého ditéte.

(Uvedde v phipads, 2¢ e idastnit vyskume slodii 18 let:)

Jméno a pliymeni zikonného ZESIUPCE: .....ooovviiniiianniannnnd Datum narozeni:..................

erorymove 10, 371 13 Cavke Bustyoven
Lokt repuisiin, waw of ko
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Pfiloha €.2 — Otazky k fizenym rozhovortim.

Otazka ¢.1 - Kolik je ti let?

Otéazka €.2 - Jak dlouho mas diagnostikovanou RS?

Otézka €.3 — Mél/a jsi v poslednim roce né&jaké potize spojené s RS?

Otézka ¢.4 — Ma3 néjaké zkusenosti s jogou?

Otazka &.5 — Vénujes se ve volném ¢ase néjakym pohybovym aktivitam (plavani,

chize,..?
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