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,Stésti je poznat v mladi/pdnosti sté a stejné Eisti je udrzet si ve sté
prednosti mladi.”

Johann Wolfgang Goethe

1 UvoD

St&i. Jedna z etap naSeho Zivota, nefngyznamnda nez kterakoliv jina. Kazdy
Z nas starne. Jde o proces, kterému nelze unik&okezdym dnem naSeho Zivota se
vSak stéi stava aktudkjSim tématem. St& dnes je totiz velkym spalenskym
fenoménem. Spousta lidi jiz neni lhostejna nejensterym lidem okolo sebe, ale
piemysli i o své budoucnosti a o svéntistidvalita Zivota ve st se vyraza zlepSuje.
Na staré lidi jiz neni pohlizeno jako nakoho, koho jeitba schovat do Ustavu, jak
tomu bylo gedevSim v #ivéjSi dobach. Snahy o zlepSeni fyzického, psychického
i socialniho starnuti jsou dnes velmi rozmanitéi@devsim snahy o zkvalitni Zivota
ve std&i a také o prodlouZeni Zivota samotného jsou olbaidné. O seniorech se nejen
mluvi, ale spousta lidi jiz také jedna, aby stérbyto distojne, a abylovek v posledni
etaE svého byti stale nalézal smysl Zivota.

Téma mé bakatgkeé prace jsem si nevybrala nahadiiz patym rokem pracuji jako
brigadnik v domow¥ pro seniory. Pro mnohé je to praégkia, stresujici, neobohacuijici,
nezajimava. A spousta lidi si mysli, Ze sem gemimose chodi ,uniit. Ja nemohu
souhlasit. Moje zkuSenost je totiz naprosto co@a Ano. Prace jecika, fyzicky
i psychicky velmi naréna, nicmén rozhodr ne nezajimava a neobohacujici. A ano,
vidéla jsem zde bolest, smutek, nethlo Zivota a i onu zmémou smrt. Ale to jsou jen
neodmyslitelné saiasti Zivota, kterym sélovék nevyhne, a toréba ani v mladi. Ale
v domov¥ pro seniory uvidite a zazijete i radostés$t, znovuobjeveni lasky, chuti
a hlavrg i sily do Zivota. Jeieéba stale hledat a objevovat nové pexty, jak tohoto
vSeho dosahnout. Myslim si, Ze obor Vychova keddevybornou startovagiarou,
jak se vtéto problematice zorientovat, &ad, ziskat zkuSenosti a to vSe pak dale
vyuZzivat v praxi.

Cilem mé bakal&ké prace je zjistit, zda interven pohybové programy maji
pozitivni vliv na Zivot seniat, ktefi Ziji v domovech pro seniory, na arovni fyzickélao

psychického zdravi.



V teoretickécasti mé bakalgké prace se tedy ob&cwénuji problematice starnuti
a stdi, pracuji s pojmy st@ a starnuti a rozpracovavam souvislosti, kter&kad jevim
neodmysliteld pati. Dale rozvadim fakta o domovech seijojaka byla pée
v minulosti a jaky je satasny stav. V poslednéasti se zabyvam intervemimi
pohybovymi programy, kde rozvadim, co to takovy guean \ibec je, co je to
adekvatni pohybova aktivita a jaky vyznam pohybst&i vibec ma. Ve vyzkumné
casti mé bakal&ké prace jiz pracuji s konkrétnimi daty a vysledkgré jsem ziskala

praw aplikovanim intervetniho pohybovéeho programu v donégero seniory.

10



2 TEORETICKA CAST

2.1 Starnuti a stafi

.Kazdy clovek starne. Toto elementarni tvrzeni je vSeobeammeé a uznavané.
Ostatre i lidé rikavaji, Ze starnuti a stg stejr jako smrt, jsou jedinou spravedlivou
jistotou, kterou mame.(HaSkovcova, 2010, str. 16)

Prvni pokusy o analyzu Zivotni drahy se objevoydwe 4. stoleti ped Kristem,
ve starémRecku. Ri¢iny starnuti hledal i slavny Aristoteles fimsky fecnik Cicero.
Z&klady geriatrie polozil jiz ve 2. stoleti po KmisGalenus. Epochaistdowku byla
plna riznych wdca, ktefi se snazili odhalit elixir mladi, ktery by zastastarnuti,
navratil krasu, silu i rozum. A snahy o nalezetinaého prostedku, ktery by cely
proces starnuti zastaviligirvavaji dodnes(jzkovéa, 2001)

St&i dnes je velkym spotenskym fenoménem. Je nutné sédomit, Ze sté neni
choroba, ale firozené, neodmyslitelné obdobi naSeho Zivota. \t@snosti se
zdravotni stav seni@robecr zlepSuje. Je proto smysluplné aktiwmsilovat o rozgeni
moznosti a progédki, které by zkvalitnily jejich Zivot a umoznily semim zachovat si
sebedctu, saistainost a své misto ve spotesti.

Lidé se dozivaji daleko vySSiheku, nez jak tomu bylo vidvéjSich dobach. To je
zpisobeno mnoha vymozenostmi, které moderni ddbeagi. Na prodlouzeni Zivota
kazdého jedince se podili mnoho faktonemalou zasluhu ma stale se zvySujici kvalita

primarni pée.

2.1.1 Charakteristika starnuti a stari

.Starnuti (také gerontogeneze) je zakonity, druhspecificky celozivotni proces,
jehoz involdni projevy se stavajirejmejSimi ve 4. deceniu, event. ngefpomu 4. a 5.
decenia. Je to proces individualni, ktery probih& zeanou interindividuéini
variabilitou (kazdyclovek starne do wfité miry svym tempem) danou nejeizrou
genetickou vybavou, ale tak&znymi Zivotnimi podminkami, interakcemi s predim,

odliSnym zdravotnim stavem i Zivotninisghbem.“(Muhlpachr, Stariek, 2001, str. 12)
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Starnuti je souhrn zén ve struktie a funkcich organismu, které podioji jeho
zvySenou zranitelnost, pokles schopnosti a vykanngglince, které kulminuji
v terminalnim stadiu a ve smrti. (Langmeier, Kigva in Malikova, 2011)

.Stari je obecnym ozw@anim pozdnich fazi ontogenezéirqzeného pibéhu
Zivota. Je dsledkem a projevem geneticky podimirch involdnich proces,
modifikovanych dalSimi faktory fgdevSim chorobami, Zivotnimugpbem a Zivotnimi
podminkami) a je spojenoradou vyznamnych zm socialnich (osamostaini c¢ti,
penzionovani a jiné zmy socialnich roli). VSechny 2zny pfic¢inné i nasledné
se vzajema prolinaji, mnohé jsou proticliné a jednotné vymezeni a periodizacéi sta
se tak stavaji velmi obtiznymiMuhlpachr, Stagek, 2001, str. 9)

2.1.2 Teorie starnuti

.Starnuti je obecd biologickym jevem. Nelze naléztiad Zivého organismdi
struktury, které by nepodléhaly procesu starnuiftihlpachr, Stagek, 2001, str. 17)

Malikova tvrdi, Ze pro starnuti organismu existogdatrada teorii, které objasji
urcité jeho divody. Odpo¥dét vSak na otazku ,prostarneme” neni zcela jednoduché,
protozZe tato odpad’ neni zcela jednoziaa. (Malikova, 2011)

Stejre tak Kramdova uvadi, Ze existuje spousta hypotéz a teowk fé starnou,
ale jednoznéné vyswétleni vSak doposud neexistuje. Z nejzggich teorii starnuti
Kram&ova jmenujeteorii omyk: (hromagni nahodnych zgm, které jsou nevratné
a meni normalni funkci organismu}eorii hromadni odpadnich lateKv buice se
hromadi odpadni latky, které braninie plnit svou funkci),imunologickou teorii
(v prabéhu Zivota vznikaji protilatky proti viastnim bilkmmam), teorii predpokladajici,
Ze starnuti je salést ontogeneze, a Ze jde degem naprogramovany proces
(Kram&ova, 2000)

Oproti tomu Weber uvadi ty teorie starnuti, kteeénozné rozélit do dvou
hlavnich skupin — stochastické a nestochastickéeteo
1. skupina: Stochastické teorie— piedpokladaji, Ze &e spojené se starnutim jsou
nahodné a sé&kem pgibyva poruch selhani bdénéhotizeni. Do této skupiny teorii
pafi:

Teorie omyit a katastrof- dochazi k nahromadi chyb v syntéze proteinpii jejich
transkripci a translaci.

Teorie pekiizeni— dochazi k fehozeni proteina dalSich buttnych makromolekul.
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Teorie opatebeni— predpoklada kumulativni poSkozeni zZivétnenahraditelnyckiasti
organismu, tedy poskozeni tkamrgari a nakonec organismu jako celku.

Teorie volnych radik@l — superoxidové radikaly £©Omohou poskodit membranove
proteiny, enzymy a DNK.

2. skupina: Nestochastické teorie #kaji, Ze starnuti je genetickygaugeno. Do této
skupiny teorii s¢adi:

Pacemakerova teorie teorie genetickych hodin. &ité organy nebo organové systémy
jsou povazovany za geneticky naprogramované ¢iturdobu Zivota.

Geneticka teorie- délka Zivota je pozoruhodispecificka pro kazdy ziwisny druh.
(Weber, 2000)

Dalsi ze zajimavych teorii, ptdidé starnou, je teorie rychlosti zivotRika, ze
délka Zivota zavisi na rychlosti, s jakou organismggavaji energii (toto je podpeno
zjisttnim, Ze délka Zivota ipzimujicich Ziveichi je dana dobou, kterou proZiji
v zimnim spénku, kdy maji snizeny metabolismusalych in Muhlpachr, 2004)

Je dilezité zminit, Ze vSechny teorie jsou v praxi nepfrené a nezohlewaji
vSechny ovliviujici faktory. Kazda teorie se z&mje pouze na ditou oblast.

(JaroSové in Malikova, 2011)

2.1.3 Zmény provazejici starnuti

V souvislosti se starnutim dkeme popsatadu vrgjSich a vnitnich zn&n, ke
kterym v organismu dochazi. Na staréhmvéka pisobi mnoho faktdr, které ovlivauji
jeho Zivot ve vSech strech. Krongé biologickych zmén jsou to zminy v oblasti

socialnich vztaii v oblasti dusevniho Zivota.

Biologické zmény

Do urité miry dochazi k invoknim zngnam (atrofie, pokles furdki zdatnosti,
zmeény regul&nich a adaptamich mechanisii), které jsou obvykleésne propojené se
zménami zmisobenymi &mi chorobami, které se vyskytuji s vysokou frekvenc
pievazre ve vysSim wku (nag. aterosklerdza). (Muhlpachr, Staelk, 2001)
konkrétnihafloveka, se nezddy a stanoveni biologického gféani jeho difich variant
se nevyuziva. Stale tak chybi objektivizace zjeskéenosti, Ze lidé stejného
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kalend&niho wku se vyznamenliSi mirou involdnich zndgn a funkni zdatnosti'
(Muhlpachr, 2004, str. 19)

Socialni znény

Socialni zmény probihaji v obdobi socialniho #takteré je charakterizovano jako
,obdobi vymezené kombinacékolika socialnich zém ¢i splnenim ukitého kritéria —
nejcasiji penzionovani, resp. dosazendku, v emz vznikd narok na odchod do
starobniho dchodu. Socialni stda je dano zmnou roli, Zivotniho zjsobu
i ekonomického zaji&ti. St&i je vtomto smyslu chapano jako sociélni udalost.”
(MUhlpachr, Stardek, 2001, str. 9)

Vagnerova uvadi, Ze ve #t@lochazi k prokné socialnich dovednosti. Dochazi ke
zménam v komunikaci, v uvazovani. Odchod ddcldodu zpsobuje eliminovani
duichodce na okraj spalrosti a adaptace na tentouspb Zivota trva witou dobu.
Velkym problémem je sociélni izolovanost a oshrst. Pokles salstanosti zvySuje
zavislost na jiné os@b UmisgEni do instituce je velmi stresujici zalezitostidaptace
byva dlouhodoba. (Vagnerova, 2007)

Snorek dodava, Ze v seniorskéitkw se n¥ni také socialni role a vztahy. Ne vZdy
jsou tyto zngny starnoucimi fijaty. Sowkasré ale ne vzdy nabizi dnesni spmlest
realizaci socialnich roli tak, jak jsou tradk spojovany se stén. Casto se objevuji
gener&ni bariéry, rozdily na drovni komunikace a ve zstlonoderni technologie.
(Snorek in BiZek, 2006)

Psychické znény

Jak uvadi Saibertova, na kvalipsychiky ve std se nejvice podili osobnost
¢loveka, kterd ma &Si vyznam nez kalendld veék. V procesu starnuti dochazi k atrofii
mozkové tkan v disledku zmenSovani neuranKlesd hmotnost mozku, tlotk&a
mozkové kiry, dochézi k roz&ni mozkovych ryh a svrati zaviti. Tyto strukturalni
a funkéni zmeny se projevuji i v psychické oblasti.

Saibertova mezi psychickeé zny fadi:
Percepgni zmeny — zhorSené vnimani vasdledku znén ve smyslovych organech
(omezena pohybova koordinace omezuje socialkleami, to mize vyvolat nudu az
deprese, pocity Uzkosti, nejistoty a strachu).

Psychomotorické zpomalenichize, nerozhodnost, sniZeni Zivotni energie.
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Rozumové schopnosti dochazi k postupné prémg intelektovych schopnosti, avSak
Ize je oddalit aktivnéinnosti.

ZhorSeni par¥ovych schopnost toto zavisi na biologickych zmach, na vzélani

a na mie uzivani parti.

Snizeni psychické adaptibility senior si jen velmiééko zvykd na nové prasdi

a vyrazri se to pak odrazi na jeho zdravotnim stavu.

Pronmena emocionality- klesa intenzita, frekvence edmich prozitki a meni se jejich
kvalita. Vznika oplo&ni emotivity, emoni labilita, sniZzuje se odolnostidi zatzim

a krizim. (Saibertova, 2011)

Pokles duSevnich funkci je podminbiologickymi znénami. Objevuje se zhorSené
vnimani, zhorSeni motoriky, zpomaleni duSevnichhpdt a vSech slozek psychicke
¢innosti. U staréhaloveéka vyvolavaji zdravotni komplikace stavy uzkostgjistoty
a depresi. DuSevni vyvoj ve 8tde ovliviovan i zngnami socialnimi. | kdyz obdobi
starnuti klade na jedince vysoké naroky, neznantendegradaci. Mnohé zmy lze
kompenzovat &lovek se niize na sté pripravit. (Cizkova, 2001)

V organismu probiha ve $tdada znén. Vengl&ova je shrnuje nadch arovnich:

télesné, psychické a sociélni (viz Tabutkd).

Tabulka ¢. 1: Prehled zndn ve stéi (Vengl&ova in Malikova, 2011)

Zmény ve st&i

Télesné znény Psychické znény Socialni znény

- zmeény vzhledu - zhorSeni pasi - odchod do penze
- Ubytek svalové hmoty - obtiZrgjSi osvojovani - zmena Zivotniho stylu
- zmeény termoregulace noveho - s€&hovani
- zmeény ¢innosti smysi - nedivérivost - ztrata blizkych
- degenerativni zemy - snizena sebduéra - osanglost

smysti - emani labilita - finaneni problémy
- kardiopulmonalni zegmy | - zmény vnimani
- zmeny v travicim systému - zhorSeni Usudku

(traveni, vypraztbvani)
- zmeny vylu¢ovani mai
- zmeny sexualni aktivity
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2.1.4 Kalendéarni (chronologické) sté&i

Podle S¥tové zdravotnické organizace lze kalemdavék rozcElit na 3 etapy:
60 — 74 let ranné gtia 75 — 90 let vlastni st 90 let a vice dlouh@kost. | dalSi autio
se vcleréni véku shoduji vidchto tech etapach a charakterizuji jednotlivé ¢mam
v téchto obdobich.

Ranné st&i (60 — 74 let)

Vagnerova uvadi, Ze ranné igtginak také teti wk, prinasi nadhled a moudrost,
pocit naplgni, ale také ubytek energie a nezbytnou prmmosobnosti. Je obdobim,
kdy je ¢lovek relativre svobodny. Zarove clovéka cekaji nevyhnutelné Zivotni ztraty.
Je to obdobi Zivota, vémZ sice dochazi k evidentnim &n@m, které ale nemusi byt tak
velké, abylovéku znemoznily aktivni a pohodovy Zivot. (Vagnero2a07)

Paulik uvadi, Zze v tomto obdobi se od sebe jesotielmi liSi. Nékdo zistava
v ramci svych moznosti velmi aktivni. Snazi se odat socialni kontakty, hledaji nové
moznosti vyuZziti svého volnéhtasu, planuji budoucnost. §vZivot vétSinou hodnoti
spiSe pozitive a citi utité osobni napkni. Jini se naopak spiSe uzaviraji do sebe,
strani se okoli. Ztraci veSkery zajem énidkolem sebe, omezuji aktivity. ekteri
dokonce podciuji urcitou beznadj a zoufalstvi nad ztratou zZivotni perspektivy. fa
2002)

Vlastni staifi (75 — 90 let)

Vagnerova vlastni stinazyva jinak také pravym stan, ¢i ¢tvrtym vekem. Uvadi,
Ze vtomto zZivotnim obdobi ni#staji problémy dané&lesnym a mentalnim Upadkem,
a také zvysenym rizikem, Ze se vyskytnémné zatZove situace. Lidé v tomtatku se
vyzname liSi, a to z hlediska zachovanych schopnosti. &tmé stra# existuji lidé,
ktefi jsou oc#ovani, napiklad pro svou moudrost. Na steadruhé je skupinagth,
ktefi jsou poznamenani psychickym i somatickym UpadkBieiedna se vSak pouze
o disledky pokrgilého stdi, ale o projevyiznych onemocni, ktera se v tomtoeku
velmi ¢asto vyskytuji. (Vagnerova, 2007)

Paulik dophuje, Ze ¥tSinu lidi starSich 75 let postihuji arteriosklécké zmneny,
které provazi postupné zhorSovani pana zvySend citlivost k z&ti. Vyrazreji se

projevuje celkova nejistota a obavy ze émnegoismus, netgivost, konfliktnost.
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DalSim zavaznym problémem je vyskyt demence s wjrazzhorSenim logického
mysSleni, omezenim zajira kontroly nad emocionalnimi problémy. (PaulikQ2p

Dlouhovékost (90 a vice let)

Kalvach pokrgily vék, obvykle nad 90 let, oztaje jako dlouhowkost.
Dlouhowci tvari jen nepatrny zlomek populace, ale jejiciigtostoupd, a toipdevsim
diky zvySovani Zivotni Urowy snizovani narok Zivotniho prostedi na &lesnou
zdatnost a medicinsky pokrok. V souvislosti s dimukosti 1ze uvaZzovat i 0 maximalni
délce Zivota. Satasné Zivotni podminky peékud zvySuji nadi na dosazeni
extrémniho ¥ku i jeho délku, ale trvale jde o zcela ojadénpiipady. Pedpoklada se,
Ze maximalni délka lidského Zivota je asi 125(€alvach, 1997)

V souvislosti s dlouhaskosti je teba mluvit o tom, Ze spousta lidi ztraci veSkery
smysl svého Zivota. V tomtoéku se casto hovéi o otazce strachu ze smrti. VySSi
vyrovnanost s vlastni smrti se vyskytuje u lidiss&bilréjSim hodnotovym systémem.
Naopak strach z vlastni smrti vista u jeding, ktefi maji pocit, Ze nesplnili gaky

dulezity ukol¢i povinnost. (Paulik, 2002)

2.1.5 Kvalita zivota ve stai

.Pod kvalitou Zivota chapeme suhrn objektivne ijskitivne posudité@ych stranok
cinnosti a vnemovloveka v jeho kazdodennom Zivote, v realnom samidlpriestore
s konkrétnymi pravidlami vzajomného spoluzitiag&@mymi otazkami cia, zmyslu
a Udelu pozemskeého ZivotgDavidekova in Bzek, 2006, str. 41)

V souvislosti se stém se velmicasto vyskytuje otazka kvality Zivota. JeleFité,
aby kvalita Zivota senidrbyla co nejvyssi. Jadba naplnit nejen zakladni materialni
respektive fyziologické peeby, ale také duchovni, nematerialni hodnoty. rébat
rozvijet programy zdravého starnuti, stabilizacdinmého Zivota a dalSi formy
komunitni pée. (Lavicka in Bizek, 2006)

Kvalita Zivota v obdobi sté je zavisld pedevSim na zdravi, Zivotnim stylu,
psychické poho#l bydleni, socialnich kontaktech, rodinném stavuatemalnim
zabezpeéeni, Urovni zdravotni @&, siti poskytovanych socialnich sluzeb, pracovni
aktivit¢, moznosti realizace svych zd&immoznosti vzdlavani. Vliv maji i spolénosti
uplatiované etické principy. Subjektivni hodnoceni Kyativota starSich jediricbyva

odliSné. To, co je pro staréhdlovéka jeSt dobré, mlady mze hodnotit jako
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neuspokojivéc¢i nepijatelné. Je &né, Zetada seniar slevuje ze svych narék
(KubiSova, 2011)

Kvalita Zivota ve std je hodnota a fitezové téma, které vyZaduje uceleny
a komplexni pistup a spolupraci néig sektory spolénosti. Meli bychom si vSichni
spolé&né polozit otazku, jaké chceme #Htgpro sebe a své radi a co je nezbytné
k naplreni naSi pedstavy dinit. Téma starnuti populace a kvality Zivota skatynas
vSech. (Ministerstvo prace a socialnictciy 2008)

Soutasti konceptu kvality Zivota je pojem Zivotni spmkmst, respektive Zivotni
pohoda. Existuje objektivni Zivotni spokojenost,erlat odrdzi vgSi  kritéria
a subjektivni spokojenost, ktera je spojena seegtibpim prozivanim Zivota kazdého
jedince. Hlavnimi zdroji této zivotni pohody v p&&im wku je pedevsSim aktivni
Zivotni styl, nahrazeni pracovnich aktivit jinymmgsluplnymi ¢innostmi, pozitivni
my3leni. (Snorek in &ek, 2006)

V souvislosti s kvalitou Zivota jggba zminit vyznamné dokumenty, které se touto
oblasti zabyvaji. Je tor@devSim dokument ,Zdravi pro vSechny v 21. stolgdhoz
evropska varianta ,Zdravi 21" #chziuje, Ze je ieba, aby sento ptijali osobni
zodpowdnost za své zdravi a naléZie o @& starali. (Ministerstvo zdravotnictvi, 2003)

N Gk

Dale je teba zminit programy ,Starnout zdeav Evrog* a ,Starnout zdra®
v Ceské republice*, které podporuji zajmy starSichcaoh. Také byl pipraven
.Narodni plan pipravy na starnuti pro obdobi 2003 — 2007“, ktera mwvSem
pokratovani az do tohoto roku, tedy do roku 2012. Jelsadidi strategii je zvysit
kvalitu Zivota ve sté tim, Ze bude podporovano aktivni starnuti, geaita komunita

vstiicna ke sté. (HaSkovcova, 2010)

2.1.6 Obory zabyvajici se a zkoumajici sté

Starnutim a stém se zabyva mnoho oliorJde o téma velmi Siroké, problematika
seniofi zasahuje do spousty aitvi. Je protofeba stale vytv@t nové pistupy a nove
vzklavani, které by hloubk@zasahovaly prévdo oblasti starnuti.

Je téndt vyloucené, aby toto vSechno zkoumal a zpracovaval jeden ®roto zde

musi fungovat tymova spolupradenych odbornik.
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Gerontologie

Gerontologie pochaziieckého slova geron, tedy statgvek a logos neboli slovo,
nauka. Pojem gerontologie pouzil poprvé pegatiobrg llja Ilji¢ Mecnikov
(1845-1916), spolupracovnik Louise PasteuraivZPa nositel Nobelovy ceny za
fyziologii a Iékastvi za rok 1908) v roce 1903. (Kalvach a kol.,£00

Gerontologie je integrovany &dni obor. Ma& interdisciplinarni charakter

Gerontologie, dle HaSkovcové, sdidlo trech hlavnich proud

1. gerontologie experimentalni (biologickd) - zabyvée g¥edevSim
mechanismy biologického procesu starnuti dkua organismu jako celku,
také studuje procesy biologického a psychologicks&thmuticloveka.

2. gerontologie socialni — charakterizuje socialni athp starnuti na sta
¢lovéka, vSima si i spotenskych a socialnich fakigrkteré procesy starnuti
ovliviuji.

3. gerontologie klinicka (geriatrie) ¥adny léka@sky obor, ktery se zabyva
zvlastnostmi chorob ve sfada specifickymi aspekty &y téchto chorob.
Zvlastnostmi je tady mim hlavré vyskyt vice nemoci s@asre, atypicky
prabeh, chronicita a komplikace.

(Haskovcova, 2010)

Geriatrie

Geriatrie v SirSim slova smystesi zvlastnosti zdravotniho stavu a chorob vid.st4
V uzs8im slova smyslu se zabyva nejen interni probté&kou vSeobech ale do hloubky
ieSi také rehabilitani, neurologicke, psychiatrické, ofmtatelské a ve vztahu
s primarni pé& (prakticky Iék# domaci oSébvatelskd p&) i socialni aspekty.
Hlavnim cilem tohoto oboru neni dlouhodobé fBe&ini, nybrz zachovani, zkvalém
a obnova sakstatnosti seniora. (Muhlpachr, St&ek, 2001)

Za zakladatele oboru je povazovan |. L. Nasche631B44), americky |éka
videiského fivodu, ktery je také autorem 1. monografie Geriataaoku 1914. Obor
se nejprve rozvijel vUSA, kde byla v roce 1942Zaha Americka geriatricka
spol&nost. V roce 1946 zaloZil N. W. Shock gerontol&gic jednotku Bethesda, kterd

se rozvinula v ny&sSi National Institute on Ageing. (Holmerova a k@007)
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Geragogika

Geragogika (gerontopedagogika) je chapana jakogogiieka disciplina, ktera se
zabyva vychovou a vzthvanim seniar. Lze ji také brat jako disciplinu, ktera
vychovre piasobi na staré lidi a zabezjpge p&i, pomoc a podporu senion pxi
uspokojovani jejich poeb. (Muhlpachr, Stadék, 2001)

Gerontopedagogika jako subdisciplina vznikla teprgdavno, na konci 20. stoleti.
Mozna hlave proto je pedstava, Ze vychova a \évani se tyka pouzeé,
piekonana. Vychova a v jejim ramci i Wévani je dnes povazovano za celozivotni

proces a bezprastdre se tedy tyka i seniér (Muhlpachr, 2004)

Gerontopsychiatrie

Medicina je dnes roztena do velkého pidu obofi. Kazdy z nich ma své nemocné,
piicemZ podstatnowdst tvai lidé vyssiho ¥ku. Ma je tedy i psychiatrieRada
duSevnich poruch je typicka pro itédnavic vyskyt duSevnich poruch &em roste a
jejich I&eni ma sva specifika. To bylainebdem, pré se zvySila pozornostémovana
starym lidem. VSe vedlo ke vzniku samostatného podg gerontopsychiatrie.
(Kram&ova, 2000)

,Gerontopsychiatrie je tedy lékaky podobor psychiatrie, ktery se zabyva
psychickymi poruchami, které souvisi se starnutst&am. Specialisté na tento obor se
zabyvaji zkoumanim, diagnostikou, prevencicarném echto poruch areSenim jew
s nimi souvisejicimi. Jedna se o Siroké spektrumnathi, které se svou povahou
zna'ne odliSuji a tykaji se molekularni biologie starnutiozkovych buk na stra@
jedné a filozofickych otazek hledajicich smysltaiwe starSim &ku na straé druhé.
Da serici, Ze obor zahrnuje jak fyzickou, tak i duSeurdrku problematiky starych

lidi." (klinikazdravi.cz)

2.1.7 Starnuti populace, demograficky vyvoj

»~Jednim z globalnich probléinlidstva je populani rist. V roce 1850 Zila na Zemi
asi 1 miliarda obyvatel, v roce 1930 2 miliardysarasnosti 5,7 miliardy a prognozy
pro rok 2025 hovd o vice nez 8 miliardach.(Muhlpachr, 2004, str. 30)

Kalvach popisuje hlavnitdody, pr@& vibec k demografickému starnuti dochazi.
Jde hlav o sniZzeni urowh porodnosti a o prodluZzovani lidského Zivota. (Keah
a kol., 2004)
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Demografickd prognéz&eské populace do budoucnostegpoklada do roku 2030
jeji dalSi zestarnuti az o 4 roky u obou pohlatins Ze pdet osob nad 65 let bude
tvorit 17 az 21% celé populace. (Weber, 2000)

,Podle projekce demografického vyvoje zpracovan€askym statistickynvadem
by v roce 2030 #ii lidé nad 65 let vku tvait 22,8% populace a v roce 2050 dokonce
31,3%, to jsou as¥t miliony osob. V roce 2007 tib osoby nad 65 let 14,6% obyvatel
Ceské Republiky. Nej#i namst senioi bude v kategorii éch nejstarSich
(dlouhowkych). Demografické prognézy zpracované giesko odhaduji, ze v roce
2050 zde bude Zit astlpmilionu okrari ve vwku nad 85 let. Pro srovnani — v roce 2007
zilo vCesku v tétodkové kategorii 124 937 osob(Malikova, 2011, str.26)

Demografické starnuti populace z historického Isleai a soéasre i prognozu

piedstavuje Topinkova v Tabul¢e?2.

Tabulka &. 2: Demografické starnuti populace&R v historickém vyvoji a prognéze
(Topinkova, 2005, str. 4 in Malikova, 2011)

Senidi 1950 1975 2000 2025 2050
zastoupeni osob nad 65 let 8,3 % 12,9 % 13,9|% 23,1 32,7%
zastoupeni osob nad 80 let 1,0 % 1,7% 2,5 % 53 9,5%
Index staFi 51,7 82,3 111,8 243,0 296,1

Poznamka: Index stije paet osob nad 65 let na 100 osob ¥kwO — 14 let.
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2.2 Domovy pro seniory

V dnesni dob jsou domovy pro seniory a dalSi formy socialnégpé nase starsi
ob¢any velmi aktualnim tématem. Pro mnoho lidi jeréSeni, jak zajistit pro seniora
plnohodnotny Zivot bez obav z riekavanych situaci, které toto Zivotni obdobin@si.
To je zapicinéno predevsim Urovni domay kterd je mnohemfipatelngjsi, nez tomu

V sowasnosti se nazory na Ustavnicipéozchazeji, a to fiedevSim co se &¢
nazon mladSi generace a na#aeniofi. Senidi preferuji spiSe rodinnou pieé mladsi
populace naopak igdnosiiuje p&i spolenosti. (Lavika in Bizek, 2006)

Co vlastg domov pro seniory je a jaké poskytuje sluzbyregfuje Zakon
0 socialnich sluzbach. 108/2006 Sb., ktery nabykianosti 1. 1. 2007. Konkrétn

domovy pro seniory se zabyuast teti, Socialni sluzby, § 49.

2.2.1 Senior

V souvislosti s domovy pro seniory jeildzité zminit, co vlasth pojem senior
znamena. V literatie byva definovan velmiterg, jednoznana definice neexistuje.
Autofi seniora popisuji velmiiznoroc.

JaroSova uvadi, Ze z uvedenych pozingillyne, Ze za seniora je povazovdovek
S ukitymi télesnymi, psychickymi a socialnimi zZmami, které vznikly v dsledku
procesu starnuti. Jedna se o0 osobu, kterd se natlivap pracovni proces a pobird
penzi. Synonymnim ozganim je nafiklad i geront¢i senescent. Vyrazy typu
duchodce, penzista, $& zni nedstojre. Slovo senior je vyznameéwneutralni, proto

by meélo byt v zajmu celé spataosti uzivat pra¥tento vyraz (JaroSova, 2006).

2.2.2 P& o seniory — minulost

Ustavni socialni p& se v nasi zemi dostala do pegi zajmu po roce 1989. Do
této doby bylo toto téma tabu. Urdvepé&e v Ustavech byla velmi nizka, jak po
materialni, tak i po personalni strance. Neujgeala se zakladni lidska prava, jako
zdravi, bezp#ost, socialni zabezpeni, akceptace soukromi, moznost svobodného
rozhodovani, nezavislost. (Muhlpachr, Staki 2001)

Malikova (2011) velmi objektivh popisuje, jak fungoval fedchozi model

poskytovani socialnich sluzeb, ktery stal na z@ielgch zakladech, nez jak ho zname
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dnes. Uvadi, Ze lidé s postizenim, nemocni, unoiragi gedevSim také sta byl
izolovani v Ustavech a jejich existence se tabuafmvUmigovani seniak do statnich
domovi dichodd bylo obvyklym zgisobemieSeni snizené sedtatnosti ¢i absolutni
nesolstatnosti senioli. Poskytovanou @& bez ohledu na kvalitu, fingné
zaopatoval vyhradg stat. Nebyla moznost jiné volby. Ani sefiioétSinou nenli
moznost vybru — fungovalo rozhodovani @ém bez &j. Ptibuzni ho bez jeho souhlasu
umistili do Ustavu, kde se musel piolit zavedenému rezimu a choduizani. Posledni
léta svého ZivotadiSinou travili ve vicalzkovych pokojich. Vzdalené socialnirizeni
na pate a snizena seébtatnost ¢asto zjisobila fFiliS brzkou inkontinenci seniora.
Klient zde byl pouze pasivnintigmcem poskytované pé. Jeho navykyiedchoziho
zpiasobu Zivota ¥tSinou nebyly zohledimy. Senioiim s demenci nikdo nerozén
Nikdo ani zdaleka netusil, Ze existuji moznostk gtakovymtoclovékem pracovat.
Bézne se uzivala restriktivni op@ni, aniz by musela by€kym povolena. ZalezZelo jen
na pracovnikovi vfimé péi, zda a na jak dlouhou dobu takovéto gt pouzije.
Tento nefunkni model, stojici na vratkych zakladech, vSak retmecné a zneny,
které nastaly po roce 1989finesly tolik potebny pokrok a vyvoj i do oblasti
socialnich sluzeb.

(Malikova, 2011)

2.2.3 P&e 0 seniory — soéasnost

Na za&atek je dlezité upozornit na figkvapujici udaj, Ze dlouhod®dlse pouze
3 — 4% seniar starSich 70 let stava klienty doniopro seniory. Klamavy dojem celé
piilis dlouho mluvilo pouze o domovechichoddi, nikoliv o t&ch seniorech, o které
bylo postarano v rodinném préstli. (HasSkovcova, 2010)

Malikova uvadi, Ze situace GR v oblasti poskytovani socialnich sluzeb se
castén¢ zmenila jiz po roce 1989, vyrazisi zmeny ale dosahla az v roce 2007, kdy
vstoupil v platnost Zakon o socialnich sluzb&th108/2006 Sh.cast teti, § 49
v platném zani. (Malikova, 2011)
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2.2.3.1 Zasadni znény v oblasti p&e o seniory

Ustavy slouzici k vyleovani lidi ze spoknosti se z&aly orientovat na poeby
jednotlivych klienti. V sowasnosti jiz nizeme sledovat velky krok smem kugedu
v arovni zabezp®mvani socialnich sluzeb. (Muhlpachr, 2004)

Jak uvadi Malikova, vyraznou 2znmou je pgedevSim pechod k poskytovani
socialnich sluzeb, které jsou z&®eny na individualni podporu Zivotdoveka v jeho
piirozeném prosedi. K dosazeni tohoto cile je rozvinuta Siroka |l&kéerénnich
a ambulantnich sluzeb, které umoj seniorovi setrvat v domacim priesi.

Malikova dale upoza@wuje na fakt, Zze personalni zafist (zdravotni sestry,
petovatelky, rehabiliténi pracovnice, ergoterapeutky)Xeskych domovech senioje
stale je&t nedostatné. Oproti jinym zemim neodpovida ged pracovniku k p&u
klienta. V zadném fipact tak neni umozimo pracovnikm dostaténé kvalitné
vykonavat svou praci. Kazdy pracovnik musi mit odgajici vzalani a jeho
povinnosti je celoZivothse vzdlavat na akreditovanych v&dvacich akcich.

Malikova také poukazuje na 2mu v oblasti poskytovani sluzeb, kdy vesSkeré
sluzby jsou klientim poskytovany na zaklddsocialnich standaféida individualnich
plani, které jsou zarukou ochrany a dodrzovani prawilieKlient se stava aktivnim
spolutvarcem, neni jiz pouhym pasivnimiigmcem. VSechny poskytované sluzby
smefuji k samostatnosti a sédiainosti jedince, coZ zajifije lidskou dstojnost,
podporuje seniorovo seb#@omi a podtrhuje pocit vlastni hodnoty a ceny.

(Malikova, 2011)

HasSkovcova doplje, Ze dalSi zasadni zZnou je, Ze socialni sluzby uz
neposkytuje jenom stat, alereplevSim kraje, obce, nestatni neziskové organizace,
cirkve, fyzickeé i pravnické osoby. Dnes uz vice BB% pobytovych sociélnich aeni
v CR zizuji praw kraje¢i obce.

Déle také HaSkovcova uvadi, Zze domovighibdd jsou gejmenovany na domovy
pro seniory. Také se zZmilo ozna&eni senial, ktefi bydli vdomovech. Uz to nejsou
obyvatelé, ale uzivatelé socialnich sluzeb nedanki.

Autorka rovrez poukazuje na neméndulezity fakt, Ze sotasné domovy se
otevely swtu a azylovyci jinak také nazyvany kasarensky typ domalichoddi je
minulosti. Dnedni domovy jsou kr&sa predevsim funk&ng vybaveny.Casto nechybi
doprovodné sluzby ka#iekt, pedikaryéi malé prodejny se zbozingné poteby.
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| v oblasti ergoterapie a rehabilitace jsou dnefrhovy na vysoké urovni. Neni
vyjimkou, Ze se v takovychto #iaenich setkate s rehabilitdim bazénem, s petterapii
(terapie s vyuzitimiznych druli zvirat) a se spoustou dalSich moznosti, které moderni
doba ginasi.

(HaSkovcova, 2010)

Now se také p poskytovani sluzeb vékterych domovech pro seniorasto
uplatiuji urcité principy, které zajidji kvalitu poskytované @e. Jedna se o princip
vhodnosti — ne kazda §& je vhodna, pi& musi odpovidat pihe, princip intimity —
intimita je jednou ze zakladnich peb ¢lovéka, u nikoho a nikym nesmi byt porusena,
princip distojnosti — dstojnost je dana kazdémtlovéku a nikdo nema pravo ji
omezovat, princip zvyklosti — umoznit, aby obyvatel nejmés meénil své zvyky,
princip divéry — mezi poskytovatelem a uZivatelem je budovatalvzzaloZzeny na

vzajemneé dvére, uZivatele vnimame jako naSeho vyjimého partnera.

2.2.4 Zakon o socialnich sluzbach

Veskeré nélezitosti, které se tykaji domgoro seniory, ufesiuje jiz vySe zmisny
Zakon o socialnich sluzba¢h108/2006 Shast teti, 8 49 v platném 2mi. Konkrétni
zmeény a Upravy stanovuje Vyhlaska 505/2006 Sb.

Zakontika, ze v domovech pro seniory se poskytuji poltsiuzby osobam, které
maji snizenou satatnost zejména z wodu Wku a jejichz situace vyzaduje
pravidelnou pomoc jiné fyzické osoby. Poskytovaodlsa obsahuje tyt@innosti:

a) poskytnuti ubytovani

b) poskytnuti stravy

c) pomoc pi zvladani Bznych dkord pé&e o vlastni osobu

d) pomoc pi osobni hygiet nebo poskytnuti podminek pro osobni hygienu

e) zprostedkovani kontaktu se sponskym prosedim

f) socialre terapeutické€innosti

g) aktivizani ¢innosti

h) pomoc P uplatiovani prav, oprawmych zajmih a @i obstaravani osobnich
zalezitosti

(sluzbyprevence.mpsv.cz)
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2.3 Intervenéni pohybovy program

Interveréni pohybovy program je dlouhoddla pravidelg provad&na adekvatni
pohybova aktivita. ® planovani interveiniho pohybového programu jgeba dodrzet
urcity postup. B tomto planovani musi byt zohletina jista kritéria. Do nich Ize zadit
cilovou skupinu — jetéba zohlednit &, pohlavi, ukity druh disability a dalSi
parametry, které by mohli ovlivnit klidny floch celého programu. Déle jéeba se
zaneiit na zvoleni vhodné adekvatni pohybové aktivisjjZ vybsr bude podmi#n
praw strukturou cilové skupiny. Od zvolené pohybovévatigt se bude odvijetasovy
harmonogram celého programu. NegFit¢jSimi faktory @i vytvareni intervetniho
pohybového programu tedy budou spravna organizadebra pipravenost,
profesionalita, fyzicka, psychick&asova zvladnutelnost, individualniigtup.

~Stezejnim Ukolem je zameé pozitivni ovliiovani kondiniho rozvoje, posilovani
zdravi a zvySovani celkové odolnosti v oblastckgipsychické i socialni(Kursova,
20009, str. 82)

Stilec rozvadi obecné zéasady, kterych jeedm se drZzetipvedeni intervetnich
pohybovych prografnpro seniory.

1. Cuvicitel musi znéat specifika prace se zatizenim a déplecné sdomosti
o fyziologickych zngénach a psychice starnouciho organismu.
Nezbytna je vstupni zdravotni prohlidkatbbvého a pohybového aparatu.
Vybrat optimalnicas na cueni — pro seniory nejlépe dopoledne.
Volit takova cvEeni, kterd svou natoosti neohrozi zdravotni stav seiior
Respektovat individualni moznosti kazdého jedince.
Podrobr slovre vést cvEeni, vysétlovat vyznam a smysl jednotlivych cvik
Motivovat, chvalit, povzbuzovat.

Dbat na soulad c¥eni s dechem.

© 0o N o O B~ WD

Vyuzivat hudebni doprovod.
10.Usnermovat seniory k celostnimu stylu Zivota — ke dravétiveotnimu stylu.
(Stilec, 2003)

2.3.1 Pohybova aktivita

Homo sapiens sapiens je chodcem. O#4pa svych djin byl velmi pohyblivy.
Chize se stala hlavnim prostkem pekonavani vzdalenosti pétginu historie lidstva.

Zmena isla ve 20. stoleti, kdy se rozvinula doprava. Modeélovék dnesni doby,
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tzv. Homo sapiens sedentarius totiz vykazanizil svou pohybovou aktivitu.
V sowasnosti se prosazuje sedavyigpb Zivota, a to jak v zafstnani, tak i Bhem
volnéhocasu. (Riegrova in Bedidva, 2010)

.,Pohyb je zakladnim projevem Zivota. Druh a mndzstaSeho pohybu jsou
rozhodujicim¢initelem, na kterém zavisi na$ zdravotni statsdBi i na nasi naladu
a duSevni vykon. Pomoci pohybu se rozviji mnoh&atabrgam a funknich okruhi
tela, a tak je Ize uchovavat aktivni na dlouhou dobiasi pedkové ri pohybu
dostatek. Moderni technologie vSakerity tv&* swta a dostatek pohybu se vytratil ze
Zivota. Nasledkem toho lidé zle#liyzpohodlrli a zacali trpet nemocemi z nedostatku
pohybu.”(Podlaha in Kukéka, 2010, str. 188)

S pohybem se setkavam# phuzi a kehu, @i premig’ovani (lokomoci), i praci,
rekreaci a jinych pohybovych Ukonech. O pohybovévak negastji hovorime ve
smyslu &lesného cuieni. To je pra¥ ¢asto spojovano s prevenci. Je prokazano, ze
fyzické cvieni pisobi preventivé proti vzniku fiznych onemoaii a @i prokazani
nemoci na ni ma velmi pozitivni vliv. flesny pohyb kladh ovliviiuje ¢innost
kardiovaskularniho systému. | sebemensi druh peawvitho pohybu ma kladny vliv na
HDL (,dobry* cholesterol). Cuieni ma také vliv na zabrémi zrodu rkterych druli
rakoviny (napiklad v harvardské studii Paffenbargera se ukazadomuzi, kté se
piiliS nepohybovali a #li sedavé zastnani, trgli rakovinou prostaty o 12% vice). Je
zname, Ze céeni velmi ovliviiuje hmotnostlovéka a ma vliv i na psychickou stranku
osobnosti. (Kivohlavy, 2001)

Pravidelné cvieni zvySuje efektivitu prace srdce, zvySujéspit véncitych tepen,
mirn¢ snizuje systolicky i diastolicky tlak. Snizuje dlau krevnich tul. Posiluje
pevnost a pruznost kloubnich waza uponovych Slach, zlepSuje ohebnost kioub
Zvysuje svalovou silu a vytrvalost. Zrychluje podiidatkové vyngny. Mobilizuji se
tukové rezervy a zvySuje se celkovy vydej ener@aiZzuje stres, zbyteé obavy
a strach, depresi a agresivitu. ZlepSuje kvalitangp. ZvySuje seb&domi. SniZuje
chuwoveé preference timych jidel. (Kursova, 2008)

Vedle pozitivniho vlivu cweni na &lesny i duSevni stavloveka je teba zminit i
uréit rizika. Jedna se n#glad o neustalé zvySovani nafoka vykon. Hrozi také
zAavislost sportovce na aktiwjtneboli pozitivni addikce. Nebezfiese vSak vyskytuje

i v jiné podolg, jako jsou pady, urazy nebo dokonce nahla unktivohlavy, 2001)
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2.3.2 Adekvatni pohybové aktivity

Aby cvi¢eni nElo jen pozitivni @&inky, je teba zvolit takovou pohybovou aktivitu,
kterou jedinec zvladne, protoZze ne kazdy pohybhedwny pro kazdého. Popudld
rozdily mezi Urovni pohybovych schopnosti a osvisjepohybovych dovednosti jsou
znané. East na nevhodné pohybové akiivinize jedinci pinést spiSe negativni
zkuSenost. Proto by ¢h kazdy jedinec na zakladsvych moZznosti zvolit takovou
aktivitu, kterd mu finese spiSe pozitivni viemy a jejim opakovanimogtpipré zaradit
do sveého Zivotniho stylu. (Kursova, 2008)

Jako kritérium pro vylr vhodné aktivity je mozné vybrat podleckolika
z&kladnich parameir z oblasti tzv. adekvatnich pohybovych aktivit. Adekvatni
pohybovou aktivitu Ize povazovat takovou aktivikiera z hlediska intenzity, objemu,
frekvence zgazeni a fyziologické odezvy umiafje zvladnuti zakladnich pohybovych
prvki, které tvdi jeji obsah jedinci, ktery si ji zvolil. Jeji akice pinasi aktérovi
pozitivni vjemy a neni zde n&kena slozka sportovni, tedy fyziologickd odez\al n
sloZzky, které zajiuji komplexni vniméni pozitivnich vjeim tedy sociélnich vztah
a kulturre poznévacicinnost. Zaéazeni pohybovych aktivit do Zivota jedinckteri
nejsou k&mto aktivitAm vedeni od rannéhgtstvi, miZze byt problematické. Jéeba
vytvorit uréity navyk. Ten se e rozviji u adolescefit a generace, kterd je
v nejproduktivigjSim obdobi lidského Zivota. Pozitivnfigtup se naopak velmi disb
vytvéii v seniorském &ku. (Kursova, 2008)

2.3.3 Vyznam pohybové aktivity pro seniory

.Nedostatek #glesného pohybu je jednim zZwbd: proc¢ lidé starnou pediasre.
Vhodnou pohybovou aktivitou Ize zpomalig@ynsouvisejici se starnutim(Lepilova,
2011, str. 23)

Pohybova aktivita v Zivét seniora hraje idezitou roli a jak jiz bylo prokazano
mnoha studiemi, jeféba na ni klast velkytslaz. V posledni dabv celkové péi
0 seniory pevazuje snaha o zvySeni kvality Zivota a nejen popitodiuZzovani jeho
délky. Pra¢ pohybova aktivita napomaha setior udrzet vysSi kvalitu Zivota
a nezavislost na okoli. (Stara, Wiednerova in Benrég 2010)

Pravidelné dlouhodobé @eéni gispiva ke zdravému starnuti. Pravidelny a spfavn
sestaveny pohybovy program pomaha zlepSit kardiaNashi funkce, pedchazi Ubytk
svali a sily, zvySuje stabilitu, pruznost, rozsah pohybtim zvySuje saistanost.
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Kladnym (inkem je i zlepSeni psychického stavu jedince. Bokig aktivita diky
tomuto kladnému dinku prispiva i ke zlepSeni kvality Zivota. (Fialova, \ai&kova in
Bedn&ova, 2010)

,Lze konstatovat, Ze pohyb u starSich lidi ma mnok&sSi vyznam nez u mladsich,
protoZecinnosti Ize pedejit komplikacim chorob adébre Fizenym pohybem je mozno
jejich pribeh prizniw ovlivnit. Naopak néinnost a nedostatek pohybu je faktorem,
ktery u osob vysSihoeku pisobi urychleni degenefaich proces télesnych
i psychickych.“(Uhlit in Bedndova, 2009, str. 12)

Bohuzel, jak uvadi HaSkovcova, zé&m se fyzické aktivit senidi vénuji jen
okrajow. Jen 39% seniércvici jednou tyds a celych 48% senidmecvti vabec. Toto
je Ztejm¢ zpisobeno pocitem senigrze cvéeni uz se prodinehodi, nebo Ze se stydi.
Situace se vSak postupalepSuje. Dobrym piinem miZzou byt no¥¢ budovana hste,

ktera jsou bd’ vicegeneréni, nebo pimo ukena seniamim. (Haskovcova, 2010)

2.3.4 Mezinarodni sdruzeni pro starnuti a pohybové aktiviy — ICAPA

ICAPA je sdruZeni organizaci se zdjmem o spoluprablasti aktivniho starnuti
seniorské populace. Obecnymi cili tohoto sdruzempiodilet se na vyvoji v dané oblasti,
podporovat studium aktivniho starnuti, zvySovat likwasluzeb pro senioryClenem
ICAPA se mohou stat organiza¢ejednotlivci se zajmem o oblast aktivniho starnuti
a pohybové aktivity seniar

Konkrétre chce ICAPA vytvdit a poskytnout $i mezi oblastnimi, narodnimi
a mezinarodnimi organizacemi i jednotlivci zabywimii se pohybovou aktivitou
starnouci populace. Dale chce zkvalitnit praci edbaé v oblasti vyzkumu a vyvoje
i odborniki z praxe v dané oblasti aktivniho starnuti. #edevsim chce organizovat
a propagovat ,Sstovy kongres s problematikou aktivniho starnuttéri se bude konat
kazdéctyii roky. Letos, v roce 2012, se bude konat v Glasgevikotsku.
(Wittmannova in Bedri@dva, 2009)
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cil prace

Cilem této bakai&ké prace je zhodnoceni parametdravotniho stavu senior
Gcastnicich se intervéniho pohybového programu. DalSim cilem je posouzéwil
adekvatni pohybové aktivity na zdravotni stav ahwa@lnotovou orientaci senior
Ucastnicich se intervéniho pohybového programu. Bakiaéa prace bude potvrzovat
¢i vyvracet vliv intervetiniho pohybového programu na seniory v oblasti zutrdtio

stavu a hodnotové orientace.

3.2 Ukoly prace

Pro bakal&skou préaci byly stanoveny nasledujici ukoly:
1. Vyhledani odbornych praména jejich studium — odborna literaturdanky
v odbornych publikacich, internetové zdroje, odigogpnospekty.
2. Na zaklad prostudované literatury vypracovani teoretickisti bakaléské
prace.
3. Vymezeni a definovani pojima klicovych slov tykajicich se tématu bakalée
prace.
4. Intervertni pohybovy program pro seniory — &ni dle odborné knihy Joga
v dennim Zivot a diabetes.
5. Metodika, organizace vyzkumného i®&eti, vyzkum u vybraného souboru
seniof zangfeny na:
A. Parametry zdravotniho stavu —c¢ieni klidové srdéni frekvence,
krevniho tlaku, srdai frekvence v zé&¢i sport testerem, vitalni kapacity
plic, klidové dechové frekvence, BMI a glykémigeg cvitebni jednotkou
a po cvéebni jednotce.
B. Hodnotova orientace klieint- nedokotiené \ty, dotaznik kvality Zivota,
projektivni testy sebepojeti.
6. Zpracovani, analyza a vyhodnoceni ziskanych vysledk

7. Zawry bakaldské prace a dopoteni pro praxi.
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3.3 Vyzkumné otazky

Pro vyzkum byly stanoveny 2 vyzkumné otazkyiedpoklada se jejich
zodpowzeni na zakladl provedeného vyzkumu a zhodnoceni dalSich vysledk
v zawrecné diskuzi.

Otazka¢. 1

DoSlo diky intervetinimu pohybovému programu k vyraznym &rém v oblasti
meétenych zdravotnich paramé®
Otazka¢. 2

Doslo diky intervetinimu pohybovému programu k vyraznym &ram v oblasti

hodnotové orientace?
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Pro vyzkumnouwdast prace byl vybran jeden vyzkumny soubor. Teotdser jsem
Zanmern¢é se ¢leny vyzkumného souboru stali klienti zraieho domova, kie¢ maji
stanovenou diagnézu Diabetes mellitus Il. typu.

Vyzkumny soubor se sklada z 8 sefjor toho 4 Zen a 4 maz Pramérny vék
vSech proband je 75 let. Pimérna vySka je 169 cm. Bmérna hmotnost vSech

proband je 83 kg. Podrobnyighled souboru je zobrazen v Tabuic8 nize.

Tab. ¢. 3: Prehled vyzkumného souboru

Poradi Pohlavi Vék VySka | Hmotnost
1. Muz 76 let 183 cm 95 kg
2. Muz 74 let 164 cm 63 kg
3. Muz 78 let 179 cm 93 kg
4. Muz 74 let 177 cm 85 kg
5. Zena 77 let 169 cm 90 kg
6. Zena 71 let 153 cm 81 kg
7. Zena 73 let 168 cm 95 kg
8. Zena 79 let 166 cm 65 kg

4.2 Pouzité metody

Pri sestavovani mé bakaské prace aipintervertnim pohybovém programu byly

pouzity nasledujici metody:

1. Parametry zdravotniho stavu:
 meéfeni klidové srdéni frekvence (réieno palpané pomoci ukazowku
a prostedntku na arteria radialis po dobu jedné minutyieni probihalo
vsed, v Klidu, bez pedchozi zatze)
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» krevni tlak (mfeno za pomoci rtioveho tonometru a fonendoskopu, wsed
v klidu, bez pedchozi zatze)

* mgéteni srdéni frekvence v z&Fi (vyuziti sporttesteru Polar electro OY)

» Kklidova dechova frekvence @feno za pomoci dl@nktera byla vold umistna
na hrudnim koSi, po dobu jedné minuty¢iami probihalo vleze, v klidu, bez
piedchozi zatze)

 BMI (vypocet - vaha v kilogramech / vySka v metrech?) &feni vysky —
vzprimeny postoj u shy, hlava probanda v takové arovni jakoby se dio@l
dalky, bez obuvi, zji®vani hmotnosti — na osobni vazefregmosti na 100g

* glykémie ged a po z&Pi (méteno pomoci glukometru Optimum Xeeed
a diagnostickych prouik odker kapky krve z prstu)

« vitalni kapacita plic (tuto hodnotu jsem n#ita, a to z dvodu neposkytnuti
piistroje na mifeni vitalni kapacity plic katedrou Vychovy ke zdragidle tedy

tuto hodnotu v praktick&asti mé bakaki&ké prace nevyhodnocuji)

2. Parametry hodnotové orientace:
» Projektivni test sebepojeti (Davido 2001), celérirnestu viz Floha .
* Nedokorgené ¢ty dle Valkoveé (2000), celé 2ni testu viz Floha .
» Dotaznik kvality Zivota (tuto metodu jsem v mé Hakské praci nepouzila, a to

z divodu, Ze by nebyl dodrzen zadany rozsah baégleddprace).

4.3 Organizace experimentalniho Sdeni

Tato bakaléskd prace je zadena na praktické realizovani inter¢aio
pohybového programu pro seniory Zijicich v domovpoh seniory. Jako sy cilovy
domov jsem si zvolila TEP — Centrum sociélnich shuie Veseli nad LuZnici. Nejprve
jsem oslovilareditele této organizace. Setkala jsem se s mil§ijatim a nadSenim pro
spolupraci. Naslednjsem byla odkdzana na mistni ergoterapeutku abiléhani
pracovnici, abych i snimi zkonzultovala apgh celého interveimiho programu
a domluvila dalSi podrobnosti, které jsem z jepttany potebovala zajistit (jednalo se
piedevsim o domluvenitesného dne a hodiny, kdyhprogram probihat a dale jsem je

pozadala o sepsani seznamu lidifikby mohli byt potencionalnimidastniky celého
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programu). Dale jsem jiz osobroslovila probandy a ziskala tak skupinu 8 lidi, se
kterymi jsem z&ala intervetini pohybovy program realizovat.

Cely intervegni program trval 3 ®sice. Byl zahajen v prosinci 2011 a uken
byl v breznu 2012. Celkem se jednalo o 16 setkani s prgbahdetkani se tykala
meéteni parametr zdravotniho stavu a hodnotové orientace a prabihalzaatku a na
konci programu. Zbylych 12 setkani jiz byl&gmovano samotnému interv@rimu
pohybovému programu, kterého s&asinili praw¥ méreni probandi.

Samotny interveini pohybovy program byl realizovan kazétyrtek od 8:30 hodin
do 10:00 hodin, tedy 90 minut. Naplni byla Jégeemrdm Zivot a diabetes. VSechny
hodiny neli piedem uéené schéma, jak budou probihat. Kazda z hodila @ ¢asti:
avodni¢ast, pipravnoucast, hlavnicast a zagrecnou ¢ast. V tvodnicasti jsem vzdy
vSechny probandytvitala, pomohla jim nalézt vhodné misto nacewii, strén¢ jsem
je seznamila s nasledujicim programem, abych jeatdila na celé cveni a doportila
jim pozici, kterou maji zaujmout, aby mohly plynuf@#ejit do papravné casti.
Prapravnacast byla vzdy relaxace. Probihakkalik minut. Slo gredevsim o to, aby se
probandi uvolnili a fipravili své €lo i mysl na nasledujici cé&ni. Plipravnacast tak
plynule gesla dotasti hlavni. Tat@ast byla hlavni ndpini celého setkani a igaow
nejdelsi. V tétatasti jsme s probandy ajiii predem ukeny dil z knihy ,Jéga v dennim
Zivot¢ a diabetes”. V zarecneé ¢asti probihala kratka relaxace, kdy probandi vnimal
piedevsim tdinky cviceni. Na Uplny zaw se vzdy provagla dechova cweni zvana
Pranajama, ktera byl&ipemnym zakotienim celého 90ti minutového programu.

VSechny hodiny probihaly ve speciélopravené mistnosti pr&\pro intervegni
pohybovy program. Velkou &Sinu materialniho zaji&i (cvicebni podlozky, CD
piehrava) mi domov velice ochothposkytl na kazdou zipravenych hodin. Zadny
dohled ze strany ergoterapeutkyehabilitaini pracovnice nebyl ptgba, nicméé jsem
se na 8 mohla s jakymkoliv dotazenii problémem obrétit. Cely personal mi vySel
opravdu vdtic a spolupraci si neiiu vynachvalit.

Co se tye samotnych probafdtak z p@atku bylo patrné, Ze byli trochu roziia
z aktivity, kterou jsme @i provadit. VétSina z nich se s jogou setkala prgwadobr
poprvé v Zivot a byli velmi skeptiti ke zvladnuti celého programu. Nicrdépo
avodni hodig se jejich pohled zamil a na dalSi hodiny jiZz fithazeli s nadSenim pro
celou nasi spolupraci. Byli velmi dobrymi poslu¢ha cvienci.

Celkova piprava intervetniho pohybového programu byla velmi n&rd, a to

nejenomc¢aso, ale také pedevsim zvolenim vhodné pohybové aktivity a celkovy
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pievedenim tohoto programu do praxe. SnaZila jsemalsg,hodiny byli zajimavé,
piinosné a zvladnutelné.

Podrobny pehled vSech hodin intervémiho pohybového programu je zobrazen
v Tabulcec. 4.

Tabulka ¢. 4: Prehled jednotlivych hodin intervéniho pohybového programu

1.12.2011 90 minut Vstupnidieni

8. 12. 2012 90 minut Vstupnigieni
15.12. 2011 90 minut Hodira 1 — J6ga v dennim zivoa diabetes — I. dil
22.12. 2011 90 minut Hodirta 2 — J6ga v dennim zZivoa diabetes — I. dil
29. 12. 2011 90 minut Hodira 3 — J6ga v dennim zivoa diabetes — I. dil
5.1.2012 90 minut Hodina 4 — J6ga v dennim zivoa diabetes — I. dil
12.1. 2012 90 minut|  Hodirma 5 — Joga v dennim zivba diabetes — II. dil
19. 1. 2012 90 minut Hodina 6 — J6ga v dennim Zivba diabetes — Il. dil
26.1. 2012 90 minut|  Hodira 7 — J6ga v dennim Zivoa diabetes — II. dil
2.2.2012 90 minut Hodina 8 — J6ga v dennim zivba diabetes — II. dil
9.2.2012 90 minut| Hodina 9 — J6ga v dennim Zivoa diabetes — I11. dil
16. 2. 2012 90 minut| Hodina 10 — Jéga v dennim Zivoa diabetes — lIl. di
23.2.2012 90 minut| Hodina 11 — Jéga v dennim zivoa diabetes — lll. di
13.2. 2012 90 minut| Hodina 12 — Joga v dennim zivoa diabetes — IlI dil
8. 3. 2012 90 minut Vystupnidreni
15. 3. 2012 90 minut Vystupnigieni
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4.3.1 Ukazka 1. hodiny intervertniho pohybového programu

Ukézky vSech hodin intervéniho pohybového programu nalezneteiifdRach
. — XIV.

PISEMNA PRIPRAVA NA 1. HODINU

Joga v dennim Zivéta diabetes: 1. dil

Datum: 15. prosinec 2011

Cile edukani jednotky:
* vzdlavaci: Blahodarnédinky, které joga finasi.
» vychovny: Pée o psychické a fyzické zdravi.
» zdravotni: Uvolgni, posileni celéhcla.

Materialni zajiSténi: cvicebni podlozky, rénik, CD gehrav&, CD, mediténi Sal.

W

Cas Obsah

Uvodni ¢ast:

5 min. TR ) . . -
Privitani — pozdrav Hari Om, sitné gredstaveni celého a@ni.

Prapravna ¢ast:

1. Relax@ni cvi‘ceni— vychozi pozice Ananda Asana (dale jen Anandadysa
paze jsou podékla, dlaré otatené vziiiru, nohy jsou uvolené a mirg od
sebe, ¢i jsou zavené.

Uvédomujte si své &o — proctujte je od chodidel k hlav a od hlavy|
k chodidiim. Ved'te své ¥domi postupé ke vSemcastem &la a snazte se je
prohrat a Uplg uvolnit.

2. Vedomé branini dychani- vychozi pozice Ananda Asana.
Zameite svou pozornost na dech.gdone sledujte kazdy hluboky nadech
a vydech. Poté si polozte dana l¥icho a vnimejte, jak sefipnadechu zveda
a @i vydechu voli klesa. Provdte 10x.
Uginky: védomé uvolgni télesné i psychické, normalizace krevniho tlaku,
snizovani srdaniho pulzu.

3. Zvedani paz vychozi pozice Ananda Asana.

S nadechem zvedie olk¥ nataZzené ruce do vzpazeni, az se dotkneté, zeste
s vydechem pomalu vracejte natazené ru¢epmpdél €la. Prove'te 5x.
Uginky: dobra funkce krevniho &bu a metabolismu, stabilizace hladiny
krevniho cukru.

20 min.
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60 min.

Hlavni ¢ast:

1. Zvedani nohy v pozici na zadeeklrychozi pozice leh na zadech, paze p¢
téla, dlareé otocené k zemi.

Varianta A — s nddechem zvedejte nataZzenou prawha o pednozeni
s vydechem pokladejte nohu pomaluétzma podlozku. Provite 3 — 5x.
Opakujte to samé levou nohou.

U¢inky: harmonizace a prohloubeni dechu, regulaceetria posileni #3niho
svalstva.

2. Pritahovani kolena k trupwe vychozi pozice leh na zadech, paze pasa)
dlaré otocené smirem vzhiru.

S nadechem s&e prednozmo pravou nohu a rukama uchopte Kkole
s vydechem fitahnéte koleno Kktrupu, s nadechem setrvejte v po
s vydechem fitdhnéte koleno je&t vice k trupu — v pozici setrvejte po dobu
— 10ti nddech a vydecli, s nadechem zaujite vychozi pozici. Opakujte t
samé levou nohou.

Uginky: uvolréni a protazeni zadovych swalstimulace slinivky H3ni,
aktivace ledvin.

3. Zvedani trupy- vychozi pozice leh natiBe, prsty jsou propleteny za zag
v oblasti kizové kosti, hlava se opir&elo.

S nadechem ttée panev k zemi a zvedejte trup a hlavu. Pohleghgmk zemi.
Zada a Sije jsou vjedné linii. Spojené zapaZzenie pavedejte vaziru.
S vydechem se wte do vychozi pozice. Pro¥ée 4x. Ri patém proveden
setrvejte v pozici na 5 nadech vydechi.

Ucginky: posileni zad, stimulacéibnich organ, jater a slinivky.

4. Zpeviovani tla — vychozi pozice leh natiBe, paZze natazené podélat
dlaré doli. Nohy natazené a tgné o prsty, paty se dotykaji. Hlava ¢ele
nebo na tva.

S nadechem zvedte kolena ze zeintak, aby se nohy vzegly na prstechi

Dlarémi a predloktimi tla&te vSi silou do zeth S vydechem se wte do
vychozi pozice. Prowte 4x. Ri patém provedeni v pozici setrvejte na 5 —
nadecli a vydecli.

Uginky: zpevréni panve a trupu, posileni svalstva nohou, celkmwézbuzeni
téla.

5. Zvedani hlavy s pakgnyma nohama vychozi pozice leh naibe, paze lez
ve vzpazeni na podloZce.

S nadechem zvedte hlavu, @i vzharu, zarové panvi tl&te do zemy a nohy
pokrite v kolenou. S vydechem se tteaz@t do vychozi pozice. Prodite 5x.
Ucginky: posileni svalstva zad a panve, stimulace jatmivky, stev a ledvin.
6. Pavana mukta dsana v sedwuychozi pozice sed.

Prsty propléte pod pravym kolenem. S nadechem propinejte n8iiku
piitahnéte k €lu, nagimte zada. S vydechem sk prednomZo pravou noht
pritahnéte rukama koleno k hrudi a §gu propréte snérem k zemi. Fedklaite
hlavu a nosenti celem se dotkéte kolene. Prou#te 5x. Opakujte to sam
levou nohou.
Ucinky: regulace traveni, uvaini svalstva Sije a beder, harmonizi
nervoveého systému, prokrvenidkiy kolen a kotnik.
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7. Uklony trupu- vychozi pozice mirny stoj rozknay, ruce v tyl, prsty
propletena, zada rovna, pohledenp.

S nadechem setrvejte ve vychozi pozici, vydechem ukkeite vpravo,
s nddechem se vite z@t do vychozi pozice, s vydechem se tuikéo vievo.
Provel'te 5x na kazdou stranu.

Ucinky: stabilizuje nervovy systém, dech, svalstvaptr a traveni, stimuluj
slinivku brisni.

8. Torze ve stoje- vychozi pozice mirny stoj rozkhoy, hmotnost da
rovnomerné rozvrzena.

S nadechem upaZte, s vydechem pttetdrup vpravo, leva ruka jde k pravérn
rameni a prava za zady k levému, pohledisiie p'es pravé rameno vzad, tor
probih& pouze v trupu, panev a noligtavaji ve sedové pozici. S nadeche
ot&’ejte trup zase zp do stedu, paZze vide do upazeni. Totéz opakujte
druhou stranu. Prod&e 5x na kazdou stranu.

Uginky: uvolréni hlubokych vrstev zadovych swalzlepSeni pohyblivost
hrudni patee.

9. Protahovani v pletenci ramennivychozi pozice mirny stoj rozkhoy.
Vzpazte pravou ruku s&mo vzad, levou pazi zapazte &io a snazte se dk
ruce spojit, hlava ustava rove. V pozici setrvejte na 5 — 10 nadéc
a vydecli. Vystiidejte ruce a zopakujte ¢eni.

U¢inky: podpora vzfimenosti hrudni péate, zlepSeni pohyblivosti ramenni
kloubi.

10 min.

Zavérecna ¢ast

1. Zawrecna relaxace- pozice Ananda Asana.

Uveédomuijte si svédo a vnimejte tinky vSech cuieni, které jsme provéll.
Zhluboka dychejte.

2. Prangjama — nadi Sddhana, 1. stipe pozice v pijemném seé ruce na
stehnech otiené dlasmi vzhiru, palce a ukazovly spojené, zada rovnagiq
zawené.

Soustedte se na uvokni celého d&la. Poté zarrte pozornost na dec

procitujte nadech i vydech. Dychejte zhlubokaé¢mia nosnimi dirkamil

Zaujmste pranajama mudru — ukazde# a prodedntek pravé ruky polozZte
do steducela mezi obdi. Palcem uzaete pravou nosni dirku a 20x zhlubg
nadechujte a vydechujte levou nosni dirkou. Potédrkite pravou nosni dirky
prstenékem uzavete levou nosni dirku a 20x zhluboka nadechujtgdechuijte
pravou nosni dirkou. Nakonec ruku polozZt&tzpa stehna a chvili vnimej
normalni dech. Progijte uvolreéni a gijemny Klid €la i mysli. Nyni si pratete
dlarg, priloZte je na ¢i a pomalu otetete @&i. Hodinu ukoime pozdraven
Hari Om.

V z&wru podtkuji vdem z@astrenym za pijemné cvteni a rozlodim se
s pozvankou na dalSi lekci.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V této ¢asti mé bakal&ké prace budu vyhodnocovat ziskana datasiemych
zdravotnich parameira paramefr hodnotové orientace. Dalggukladam vysledky
k vyzkumnym pedpokladm, které byly pro vyzkum v této praci stanovenyu@sti
vyzkumnécasti je také zhodnoceni interndsmiho pohybového programu.

5.1 Vysledky a diskuze k parametim zdravotniho stavu probandi

Parametry zdravotniho stavu sectily 2x béhem intervetiniho pohybového
programu. Veskeré ziskané vysledky &emi jednotlivych probandjsou zaznamenany
v Tabulkdch ¢. 5 a 6 rozpracpva

v jednotlivych grafech, které jsou proighlednost rodenény do jednotlivych
podkapitol.

nize. Dale jsou veSkeré vysledky

Tabulka €. 5. Vstupni néfeni zdravotnich paramétr

Poradi / Klidova TK Srdeéni Klidova Glykémie
ohlavi srdec¢ni (mm | frekvence | dechova | BMI pied Po
P frekvence | Hg) v zatzi | frekvence zatezi | zatézi
1. muz 70/min 130/75 85/min 16/min 28 6,7 6,7
2. muz 72/min 120/70 81/min 16/min 23 6,1 59
3. muz 85/min 145/80 96/min 20/min 29 7.8 6,4
4. muz 75/min 140/80Q 89/min 17/min 27 55 5,8
5. Zena 78/min 110/6( 92/min 16/min 31 6,4 5.8
6. Zzena 98/min 130/8( 115/min 18/min 34 7.8 6,1
7. zena 86/min 130/7( 113/min 21/min 33 6,0 5/4
8. Zzena 68/min 120/65 84/min 15/min 23 6,8 572
Pramér 79/min 128/73 94/min 17/min 28,5 6,6 5,8
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Tabulka €. 6: Vystupni néfeni zdravotnich paramétr

1. muz 72/min 130/75 83/min 17/min 28 7,1 6,V
2. muz 71/min 120/70 79/min 16/min 23 6,9 6,4
3. muz 85/min 145/80 94/min 19/min 29 7,1 54
4. muz 75/min 135/80Q 86/min 17/min 27 8,5 6,8
5. Zena 79/min 110/65 90/min 16/min 31 7,2 6,8
6. Zena 98/min 130/80  100/mim 19/min 34 6,9 6/0
7. Zena 86/min 130/7( 111/min 21/min 33 7,6 6/9
8. Zena 70/min 125/70 79/min 17/min 23 6,2 5,3
Pramér | 80/min 128/82 90/min 18/min 28,5 7,1 55

5.1.1 Klidova srdeéni frekvence

Prvnim ngtenym zdravotnim parametrem je klidova srdefrekvence. V Grafu

¢. 1 nize niZzeme vidt rozdily u jednotlivych probarid pred a po intervemim

pohybovém programu.

Klidova srdecni frekvence
9898
30
8585 8686
35
80 7879
7575
Tep/min 75 75973
70 71 70
70
65
50
1 2 3 4 5. 6 7 8
Probandi

M Vstupni mereni

H Vystupni méreni

Graf ¢&. 1: Klidova srdeéni frekvence
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Diskuze ke grafu klidové srd€ni frekvence

Z grafu je jast patrné, Ze k vyraznym zmam v oblasti klidové srdai frekvence
pied a po intervemim pohybovém programu nedoslo. Pouze u jednohuoapiaa doslo
ke snizeni tepu. Byt proband jsou hodnoty fed a po programu naprosto shodné. A u
trech probandl dokonce doslo ke zvySeni klidové sidiefrekvence. Jednotlivé zmy
jsou ale tak nepatrné, Ze jejich vyznam nedavam sdovislosti s intervamim
pohybovym programem. Tertggm¢ nengl na tento ndreny parametr zadny vliv, a to
predevsim z @ivodu, Ze zvoleny pohybovy program nebyl préomantien na snizeni
klidové srdeni frekvence. Ktomu by fejm¢ doSlo po delSim aplikovani tohoto
intervertniho pohybového programdi po zvoleni jiné adekvatni pohybové aktivity,

ktera by n&la za prvotni cil snizeni klidové skahé frekvence.

5.1.2 Krevni tlak

Druhym nefenym zdravotnim parametrem je krevni tlak. V Graféc2 a 3 jsou
vyjadieny ziskané mmérné hodnoty tohoto parametruiepd a po intervefmim
pohybovém programu.

150

™5

Krevnitlak -
140

140 vstupni méreni
130 130 130

130

120 120
120

110
110

M Systole (mm H
mmHg 100 ' { :
M Diastola{mm Hg)

a0

30

(8]

70 5

a0

50

1. 2. 3. 4 5 6 7. B8
Graf ¢. 2: Krevni tlak — vstupni gfeni
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140 vystupni méreni

130 130
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120

110
M Systola(mm Hg)
mm Hg

M Dizstol H¢
100 iestola (mm Hg)

90

80

70

60

1. 2. 3 4 5 5 7. &
Graf ¢&. 3: Krevni tlak — vystupni gteni

Diskuze ke grafu krevniho tlaku

V parametru krevniho tlaku nedoSlo po aplikaci riveecniho pohybového
programu k zadnym vyraznym Zmam. | gesto, Ze jsem préw této oblasti dekavala
vyrazrgjsi zmeny, jen u tech probanil se krevni tlak fed a po programu liSil, a to o
pouhych 5 mmol Hg v systolickém a diastolickém dlakl ostatnich §i proband: byl
krevni tlak po programu naprosto stejny. Jerfgna zpasobeno medikaci, kdy vSech 8
proband dlouhodols (vice nez 2 roky) uziva Iéky na hypertenzi (vysékgvni tlak) a
jejich krevni tlak je diky tomuto v klidovém stawelmi stabilni. Vyrazné zgmy
v tomto parametru by bylyfejmeé viditelnéjSi, pokud by se krevni tlak &fil pred a po

zagzi.
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5.1.3 Srdeéni frekvence v za¥zi

DalSim parametrem zdravotniho stavu, ktery jsetfilay je srdéni frekvence
v zatZi. Nize zobrazeny Graf. 4 uvadi, k jakym zgnam v tomto parametru doSlo na

konci interverniho pohybového programu.

Srdecni frekvence v zatezi

120
115

115 113.,

Tep/min
M Vstupni mereni

H Vystupni méreni

Probandi

Graf ¢&. 4: Srdeini frekvence v z&fi

Diskuze ke grafu srdéni frekvence v za€zi

Z grafu jsou naprosto jasrviditelné dosazené zmy v oblasti srdéni frekvence
v zakzi. U vSech osmi probafiddoSlo ke sniZzeni tohoto parametru po aplikovani
intervertniho pohybového programu. Nejvyr&@ich zneén dosahli probandiislo 6 a
8, u nichZz srdéni frekvence v zé¥i klesla o 5 tefyminutu. Naopak k nejmenSim
zménam doSlo u probairictislo 1, 2, 3 a 5, kdy rozdiled a po programéinil pouhé 2
tepy/minutu. Jednotlivé rozdilyi@d a po programu nejsou sice nijak vyaxelke,
nicméré si myslim, Ze po dalSim poki@vani v aplikovani tohoto intervéniho
pohybového programu by mohlo dojit je&tdalSimu sniZzeni hodnot stahé frekvence
v zatzi. DosaZzené vysledky jsou velmi pozitivni &n@si probandim motivaci ve

cviceni i nadale poktmvat.
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5.1.4 Klidova dechova frekvence

Ctvrté meteni se tykd klidové dechové frekvence. Vysledkyteni ged a po

interverénim pohybovém programu jsou zndzsm v Grafuc. 5 nize.

Klidova dechova frekvence

24
22 2121
20
Dech/min 18
16 M Vstupni mereni
14 H Vystupni méreni
12
10
1 2 3 4 5. 6 7 g
Probandi

Graf ¢&. 5: Klidova dechova frekvence

Diskuze ke grafu klidové dechové frekvence

Zmeény v oblasti klidové dechové frekvence jsou velrapatrné. Pouze u jednoho
probanda doSlo ke snizeni dechové frekvencétyt)proband byly vysledky n&ieni
pied a po intervamim programu naprosto shodné. Arech probandl dosSlo ke zvySeni
poctu dectii/minutu po interveénim pohybovém programu. VSechny rozdily jsou vSak
v rozsahu maximath jednoho dechu/minutu, a proto si myslim, Ze i unoto
zdravotniho parametru vysledky inter¢ah pohybovy program nijak neovlivnil, a to
ani negativg a ani pozitivd. Ke snizeni dechové frekvence by mozna doSlo fginde
aplikovani tohoto interveémiho pohybového programgi po zvoleni jiné adekvatni
pohybové aktivity, ktera byimesla vyrazgjSi a FinosrgjSi zmeny v tomto zdravotnim

parametru.
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5.1.5 BMI

Patym parametrem zdravotniho stavu bylo BMI. Zigk&odnoty rmiZzete vidt

Vv niZze zobrazeném Grafu6.

BMI (Body Mass Index)

3434
34 3333

32 3131

30 2929
2828

28 2737

BMI
26 M Vstupni mereni

24 3 H Vystupni méreni

22

20

Probandi

Graf ¢&. 6: BMI

Diskuze ke grafu BMI

V patém né¢reném parametru, tedy v BMI, nedoSlo k abs@@@dnym zminam. A
to i presto, Ze az na jednoho probanda, ktery je v 8pojeou vSichni v hodnotach
nadvahy a obezity |. stupridle tabulky WHO) a dalo by se tediedpokladat, Ze dojde
alespd u rékoho k minimalnim zrnam. Nicmén toto se nepotvrdilo, a vysledky
méfeni @ed a po aplikovani intervéniho pohybového programu se nijak neliSi.
K Zadanym zmnam by mozZzna doSlo po delSim aplikovani tohoto pokigho
programu. Nicmé#i presto si myslim, Ze pro zlepSeni hodnot BMI by ky#dba zvolit
jinou adekvatni pohybovou aktivitu, ktera by byleoptné zanmgétena na snizeni hodnot
v této oblasti.
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5.1.6 Glykémie

Sestym a poslednim genym parametrem zdravotniho stavu byla glykémie.

Ziskané vysledky jsou uvedeny v Grafu7, 8 a 9.

Glykémie pred /po zatézi - vstupni méreni
8 7.8 7.8
7.5
7 55,7 6,8
mmol/l 6,5 A 64
6,1 . 16 M Glykémiepred zatézi
6 ' M Glykeémie po zatézi
5,5
55 ’ 2
5
1 2 3 4 5. 6 7 8
Probandi

Graf ¢&. 7: Glykémie ged/po z&tzi — vstupni nseni

W WVe

Glykémie pred /po zatézi - vystupni méreni

8,5

8

7.5

7

mmol/l 65
M Glykemiepred zatézi
6 M Glykémiepo zatézi

5,5

Probandi

Graf ¢&. 8: Glykémie fed/po z&tzi — vystupni nifeni
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Glykémie pred /po zatézi-
pramérné hodnoty

e

-:‘h'l

7

mmol/l 6,5 M Glykémiepred zatézi

6 M Glykémiepo zatézi

55

5
Vstupni méreni Vystupniméreni

Graf €. 9: Glykémie ffed/po z&tzi — prtimérné hodnoty

Diskuze ke grafu glykémie

Sesty ndfeny zdravotni parametr, glykémie, byl neégFitgjSim zdravotnim
parametrem, ktery jsem dfila, jelikoZ vSichni probandi &l stanovenou diagnozu
Diabetes mellitus Il. stugn byli zavisli na inzulinu a napini celého interieino
programu byla Jéga v dennim Ziva diabetes, ktera se pearzantiuje na zlepSeni
kvality Zivota diabetik. Vyraznych zmin v hodnotach glykémie (krevni cukr) se
pravidelnym aplikovanim intervéniho pohybového programu docililo. Hladina
glykémie byla sniZzena sice i po prvnim @i @ vstupnim ngfeni, nicmeén pri
vystupnim ndieni byla hladina glykémie po &&ni snizena vyrazji a rozdil je
patrrgjSi. U vSech probaridtedy doslo fi vstupnim i vystupnim gfenim k udrzeni (1
probandXi ke snizeni (7 probaiigl hladiny glykémie ped zatézi a po zatZi. Neslo sice
0 vyrazné zrény, maximalg se jednalo o rozdil okolo 1 mmol/l, nicréémiskané
vysledky prokazuji, Ze pravidelnym ¢enim jogy pro diabetiky dochézi k Zadoucim
zménam v hodnotach glykémie. Proeplednost uvadim i graf sgpnérnymi ziskanymi
vysledky, ve kterém je jasrpatrné, Ze doslo k vyrag8imu snizeni hladiny glykémie

po aplikovani interveimiho pohybového programu.
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5.2 Vysledky a diskuze k hodnotové orientaci proband

DalSi sodasti vyzkumnécasti mé bakaigké prace byly parametry hodnotové
orientace, které se testovaly 2shbm intervetniho pohybového programu. Konkrétni
vysledky z testovani hodnotové orientace jsou zpracy v jednotlivych grafech, které

jsou pro pehlednost roz&leny do jednotlivych podkapitol.

5.2.1 Projektivni test sebepojeti

Prvnim testem v oblasti hodnotové orientace by|eRtivni test sebepojeti. Ziskané
vysledky fged a po intervamim pohybovém programu z tohoto testtzete nazor&
vidét v Grafeche. 10 a 11 nize.

Projektivni test sebepojeti - vstupni testovani

M Dolnikoncetiny
H Zida

M Klouby
(kolenni, kycelni, ramenni)

I Horni koncetiny

Graf €. 10: Projektivni test sebepojeti — vstupni testovani

Diskuze ke grafu projektivni test sebepojeti — vstoni testovani

Z grafu jass vypliva, s jakymicastmi €la jsou probandi nespokojeni, jaké oblasti
sveho &la vnimaji z #jakého divodu negativd. Zakreslené oblasti stéasto opakuji
a v soutu jsou to pouze dasti tla. NejwtSi nespokojenost uvadi probandi s dolnimi
koncetinami. DalSi dva jsou nespokojeni se svymi zahhg probandi uvadi kolenni,
kyc¢elni a ramenni klouby. Jeden proband zakreslil iHasnéetiny. Vzhledem k $koveé
kategorii vSech probaiidse nejedna o nespokojenost z hlediska estetikpsykale ve

vSech pipadech jde o problémy zdravotniho charakteru. &#rdbzakreslovali vzdy ty
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¢asti, se kterymi rli dlouhodobé zdravotni probléngyzrovna v €chto oblastech tghi
akutnimi bolestmi. Ke zlepSeni vyslédkohoto testu by mohlo dojit po aplikovani
intervertniho pohybového programu, ve kterém by hlavni ridpyita takova adekvatni
pohybova aktivita, ktera by byla prvétzanérena na odstigvani bolesti v danych

oblastech.

Projektivni test sebepojeti - vystupni
testovani

M Dolnikoncetiny

M Klouby
(kolenni, kycelni, ramenni)

LI Ramena

H Zada

Graf €. 11: Projektivni test sebepojeti — vystupni testovani

Diskuze ke grafu projektivni test sebepojeti — vysipni testovani

Po ukoreni intervetinihno pohybového programu doSlo ke éméam v oblasti
sebepojeti, nicmé&nnejedna se o zZadné vyrazné vysledky. Oblasti,tegrki jsou
probandi nespokojeniistaly téngt stejné. Jeden proband misto hornich¢kdin nyni
zakreslil pouze ramena. DAateprobandi jsou nespokojeni &ps kolennimi, kyelnimi
a ramennimi klouby, jeden proband uvedl zad& arbbandi zakreslili rov dolni
koncetiny. | nyni si myslim, Ze zakreslené oblasti jdpuwasti €la, se kterymi maji
probandi &jaké zdravotni obtiZze, jako jsou akutiichronické bolesti, zaty. Ziejmeé
se nejedna o nespokojenost z hlediska krasy a dédstn Ot zdiraziuji, Zze ke
zlepSeni vysledk tohoto testu by mohlo dojit po aplikovani interéxeiino pohybového
programu, ktery by byl cilézantien na odstigovani bolesti v danych oblastech.
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5.2.2 Nedokonéené &ty

Druhym testem v oblasti hodnotové orientace jsouldkertené \ty. Ziskané
odpowdi jsem vyhodnotila a Zadila do jednotlivych kategorii. Vysledky jsou
znazorgny v Grafech¢. 12 a 13 nize. Déale jsem pro zajimavost dle Kugs(007)
jednotlivé kategorie rozdila do dvou skupin, na pozitivni (kategorie 1,43,6, 10, 11,
12) a negativni (2, 5, 7, 8, 9, 13, 14).

Nedokoncené véty - vstupni testovani

Zdravi
B Domov
Orientace na vykon

M [dealy

W Aktivity bézné

Graf ¢. 12: Nedokortené ¥ty — vstupni testovani

Diskuze ke grafu Nedokorené Wty — vstupni testovani

PrestoZze kategorii, do kterych se daji odfmbvz tohoto testu zadit, je 14,
probandi jas&é odpovidali ¥tami, které se daly #adit do pouhych &i kategorii.
Nejvice &t, 37, bylo mozné zadit do kategorie zdravi. Tyto odpal jsou vzhledem
k vékové struktile proband vcelku @ekavané a jejich petnost jsem fedpokladala
a nijak n¢ nezaskoila. DalSi p@etnou kategorii, kde & bylo 25, je domov, ktera
obsahla 37 odpedi. Opit vzhledem k ¥ku vSech proband m¢ obsahlost této
kategorie nefekvapila. VSichni probandi Ziji v doméwro seniory a spousta z nich
toto bydleni nepovaZuje zaigvdomov, ale pouze za nutnost. Déle tato kategorie
zahrnuje touhu po svych blizkych, kamaradeclhtilaugnych, kterych v tomtoéku jiz
nemusi pilis byt. DalSi ¥ty, celkem 15, jsem #adila do kategorie orientace na vykon.
V kontextu s &mito probandy seigjme jedna o touhu jeS§tnéco ve svém &ku dokazat,
byt uZite&ény a potebny pro celou spataost. Ctvrtou kategorii jsou ideéaly, kam jsem
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zaradila 10 ¥t. V téchto wtach se népstji objevovala touha mit se disba hlavs,
aby se nila dolie celé rodina a dokonce i cela sgalast. Jeden proband doplinil touhu
po swtovem miru. Posledni kategorii jsodzhé aktivity, kam spada Xt Jedna se
0 \Wci béZzného Zivota jako je sebeobsluhacianosti spojené s dennim rezimem
a o touhu jestje dlouho zvladat samostétrZ hlediska dleni na pozitivni a negativni
Ize jednoznéné vSechny kategorie ¥adit do pozitivnich.

Nedokoncené véty - vystupni testovani

B Zdravi
Domov
Aktivity bézneé

H Orientace na vykon

B Idealy

Graf ¢. 13 Nedokortené ¥ty — vystupni testovani

Diskuze ke grafu Nedokoiené Wty — vystupni testovani

Véty pri vystupnim testovani seripS neliSi od testovani vstupniho. &@se zde
objevuje pouze $ kategorii, pouze et jednotlivych ¥t se mirg liSi. Znovu
kategorie zdravi nejgetrsji zastoupend, celych 35¢&tv Opst jako @i vstupnim
testovani touha po zdravi je nejintenzivrzakaerena ve vSech probandech. Dale
kategorie domov, 27 razenych wt, kde se nejvice projevuje stesk po domov
a blizkych ¢i pribuznych. Na ieti nejpdetrgji zastoupené misto se nynitadila
kategorie BZné aktivity se 13ti tami. Intervekni pohybovy programigjmé vzbudil
v probandech touhu po sebeobsluze, tedy touhuaujotebu se o sebe j€Sumet
postarat sam. Na 4. nejobsahlejSi kategorii semdailorientace na vykon zastoupena
11ti vétami. Oproti vstupnimu testovani kleslgeb Wt v této kategorii o 3, figsto je
touha po tom, je8tnéco ve svém &u dokazat, u probafidvelmi silna. A nakonec

kategorie idedly, kter4 obsahla 16t\a ogt jako @i vstupnim testovani zahrnuje
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prosby o to, aby se nejenom oni sami, probandi, ala jejich rodina rla dobke.
Stejre jako @i vstupnim testovani i zde Ize vSechny jmenovanédaie povazovat za

pozitivni.
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6 ODPOVEDI NAVYZKUMNE OTAZKY

Cilem bakaléské prace bylo zhodnotit parametry zdravotniho wstaeniof
Gcastnicich se intervéniho pohybového programu. Druhym cilem bylo posbuliv
adekvatni pohybové aktivity na zdravotni stav a hminotovou orientaci senior
Gcastnicich se intervéniho pohybového programu.

Na otazkué. 1, zda dosSlo diky intervénimu pohybovému programu k vyraznym
zmeénam Vv oblasti i¥enych zdravotnich paramétmelze jednozrmé odpowdét ano.
V n¢kterych parametrech se vyrazné émy objevily (srdéni frekvence v zé#i,
glykémie), v rkterych vSak nikoliv (klidova srdei frekvence, krevni tlak, klidova
dechova frekvence, BMI). Z GraféL 1 je jas® patrné, Ze v oblasti klidové skad
frekvence nedoslo k vyraznym Zmam. Hlavnim dvodem pitom ziejm¢ bylo, Ze
zvolena adekvatni pohybova aktivita nebyla préoranmeiena na sniZzeni tohoto
zdravotniho parametru. Sté&jriak Grafy ¢. 2 a 3 jasé znazoiuji, Zze intervenni
pohybovy program ne#éh zasadni vliv na hladiny krevniho tlaku. Na tomse
pravdépodobré nejvice podepsala medikace vSech probakdy vsSichni uzivali l€éky
na hypertenzi a jejich krevni tlak byl za klidovygodminek velmi stabilni. Ani
v parametrech klidové dechové frekvence, které nstdli vidkt v Grafu¢. 5, nebyly
zaznamenany zadné #ny. | zde bych jako hlavni tdod jmenovala adekvatni
pohybovou aktivitu, kterd ve své podstaentla za stZejni ukol snizit hodnoty v této
oblasti zdravotnich paramétrPoslednim rrenym parametrem bylo BMI zobrazené
v Grafu¢. 6. Zde se aofi nedoséhlo Zadnych pozitivnich vyslédiNicmérg po delSim
aplikovani intervetniho pohybového programu by se kladnééaynv této oblasti
mohli projevit. VyrazwjSich zneén, které nizete vidt v Grafu ¢. 4, se dosahlo
v parametru srdmi frekvence v z&Fi. U vSech probaridbylo dosaZzeno sniZerdichto
hodnot po intervemim pohybovém programu. Po dalSim aplikovani irgsiniho
pohybového programu by mohlo dojit k jegisadySim pokleam v t&chto hodnotach
a také by nasle@nmohlo dojit k pozitivnimu ovlivéni srdéni frekvence v klidu. Asi
nejdilezitéjSich zneén dosahl zdravotni parametr glykémie zobrazenyaf€gh¢. 7, 8
a 9. Oproti vstupnimu #&eni, kdy hodnoty glykémie po @abni jednotce klesly
o minimum, doslo u vS8ech probandpo intervednim pohybovém programu
k vyrazrejSimu poklesu hodnot glykémie po &gbni jednotce. Pozitivhich 2Zm bylo
jednoznéné dosazeno diky zvolené adekvatni pohybové aktikitera byla prvoté

zamsiena na snizeni hodnot v této oblasti.
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Na otazkwe. 2, zda diky intervamimu pohybovému programu doslo k vyraznym
zménam v oblasti hodnotové orientace, ébpnelze jednoznaé odpowdét ano.
Z vyslediki Testu sebepojeti, které jsou v Grafechl0 a 11, je jasnh patrne, Ze
intervertni pohybovy program nijak zasatnedosahl zin v této oblasti. Vysledky
pied a po intervamim pohybovém programu se liSili pouze¢fmmm odpo¥di, kdy
jeden z proband pii vstupnim testovani zakreslil horni Katiny a @i vystupnim
pouze ramena. Nicméroblasti, které probandi zakreslovalijstali naprosto shodné
pied i po absolvovani programu. Jélefité zminit, Ze vSechny zakresletdésti €la
byly vzdy takové, kde probandi #ip néjakou akutnici chronickou bolesti. Aby bylo
dosaZzeno zasa#Bich pozitivnich vysledk v tomto testu, bylo by iejmé vhodné
zmenit druh adekvatni pohybové aktivity na takovolerlatby byla cilet zantiena na
odstraiovani bolesti v jednotlivyckiastech dla. Druhy test, Nedokaené ty, jehoz
vysledky jsou znazosmy v Grafeché. 12 a 13, dosahl zasadnich &mv oblasti
sebeobsluhy. Intervéni pohybovy program v probandectepr¢ vzbudil touhu o to,
nebyt zavisly, ale ust se o sebe jeS{postarat a byt samostatny. Oblasti, které nebyly
intervenci nijak zasadnovlivnény, byly zdravi, domov, idealy a orientace na vykon
Vzhledem k ¥kové struktiie celé skupiny nejsou vysledky &chto kategoriich nijak
zarazejici. Touha po zdravi, dondow gibuznych byla nejvysSi jaki@d intervednim
pohybovym programem, tak i pa&m. Kategorie idealy a orientace na vykon, které
zahrnuji pedevsim touhu jeSinéco dokazat ve smyslu uzit@osti pro spolénost, byly
po programu odsunuty na posledni mistaeal p& se dostali jizZ zmigné Ezné aktivity.
Z hlediska dleni kategorii na pozitivni a negativni Ize vSeclanyiretné kategorie f@d
I po intervenci zéadit jednoznéné do pozitivnich.

Souhrng lze fici, Ze tato bakaldka prace potvrdila dosazeni vyraznychéam
nicméré ne ve vSech oblastech zdravotnich paraireetnodnotové orientace.alodem
byla predevSim zvolena adekvatni pohybova aktivita, kbetdyla prvots zantiena na

zmeény ve vSech parametrech, které byly pro zpracobakaldské prace stanoveny.
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7 ZAVER

Zawrem bych chila tici, Ze (i vypracovavani celé mé bak#d@é prace jsem se
nawila predevsim discipli& pili a trgelivosti. Do této doby jsem nikdy nezpracovavala
tak nar@nou praci, a to jak z hlediskasového, tak i fyzického a psychického.

Zpracovani celé bakakké prace pro sbylo cennou zkuSenosti. Jenom &yb
tématu byl tvrdym tiskem. A to byl teprve zatek rEkolikamésicni diiny. Postupné
zpracovavani teoretickéasti, kdy prace s mnozstvim knih a jinymi absolskpini
pracemi byla ubec prvni zkuSenosti tohoto typu. Do této doby jsgnpowtSinou
vyst&ila s vydobytky moderni doby, tedy sgiacem a internetem. Ale asi
nejnar@néjSi byla giprava intervetniho pohybového programu a jeh&eyedeni do
praxe, které bylo opravdu fyzicky, psychickyasow nara@né. Uz jenom praci s lidmi,
se kterymi se stykate pravidé/nednou tyds po dobu tech nésiail a vyZzadujete po
nich rgjakou aktivitu, hodnotim jako nejnanejSi. Ale celou situaci jsem &
usnadgnou gedevsim z @vodu, Ze jsem pracovala ve znamém pemlita se znamymi
lidmi.

Celou bakal&skou praci jsem se snazila zpracovaedevsim podle svého
nejlepSiho wdomi a sedomi. Celé misice jsem se opravdu poctignazila, aby prace
byla kvalitré zpracovand, jak po obsahové tak i po formalninsgaa aby finesla

pozadovane vysledky aguevsim splnila svatekavani.
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8 DESATERO DOPORUCENI PRO PRAXI

Nad gipravou intervetniho pohybového programu a nad jeh@vedenim do
praxe jsem stravila mnoh@su. A jelikoZ jsem poznala mnoho noveho, vitagsem
Desatero dopotieni pro praxi, kde veSkeré své nabité dojmy, zkosgra poznatky
davam k dobru vSem lidem, kidoy v budoucnu podobny program sestavovali a lileda

by cenné rady.

1. Podstatou usfthu je spravny vydo

Velmi dilezitym prvnim krokem je vyl cilové skupiny. Zamyslete se, v jaké
oblasti byste se c#it realizovat, s kym byste vlastrchli pracovat. Pemyslejte, kde
je poteba zndna a kde byste byli nejpetbrejSi. Vybirejte pélive, na vylEru skupiny

muZe stat usgch celého intervamiho pohybového programu.

2. Adekvatni pohybova aktivita je zaklad

P¥i vybéru adekvatni pohybové aktivity vzdy myslete na swi@vou skupinu.
M¢jte na paniti pohlavi, &k, rizné druhy disabilit a dalSi parametry, které by linoh
ovlivnit klidny priabéh celého intervatniho pohybového programu. Myslete na to, ze
adekvatni pohybova aktivita by selan drzet hlavni zasady — ¢eni by ngélo mit jen

pozitivni &inky a vjemy.

3. Casovy harmonogram

Casovy plan celého intervémino pohybového programu by selrdvijet hlavre
od druhu adekvatni pohybové aktivity. ZaletégevSim na tom, co prvatrbude mit
zvolena aktivita za cil a nasleliod toho se bude odvijet nejenom celkova délka
programu, ale také tydentasova dotace a konkrétni dotace jednotlivyclietuiich
jednotek. Seznamte se s jinymi inter&xeimi pohybovymi programy a pohybovymi
aktivitami a zjistte, jakd je doporenacasova intervence, aby cely progratingsl

ocekavaneé vysledky.
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4. Trpelivost pfinasi ovoce

Vybér zaizeni, kde byste c#lit aplikovat intervedni pohybovy program, je
nemeért dalezitou zalezitosti. Jardba zvolit takové pracoviStkde se setkate s milym
piijetim, ochotou a nadSenim pro spolupraciiiZeni, kde byste mohli bojovat
s pripadnymi problémy, se rajl vyhnéte. Nenechte se odradit prvnim odmitnutim.
Budte trpslivi a oslovujte dalSi a dalSi organizace. Ale poza bod¢. 5. Negipraveni

a neznali vSech podrobnosti ¢gaahikoho obtzZujte.

5. Ststi peje pipravenym

Nez se pustite dagvedeni teoretickych znalosti v praktické dovednostli byste
byt stoprocent® pripraveni z hlediska organizace celého programu. eldiete nic
nahod¢. Budte pelivi a pracoviti. Nic nenaruSi program vice neZz omdtky

v organiz&nich zalezitostech.

6. Pravidla musi byt

Ne nadarmo s&ka, Ze s lidmi je &kdy ©€zké pdizeni. Ri samotném intervemim
pohybovém programu fippraci a komunikaci s probandy, zale#égevsim na strukta
jednotlivych skupin. Jinak se pracuje &mdi, jinak se seniory a jinak s lidmi
s disabilitou. NejdlezitéjSi a stejné dopoteni pro vSechny vsak je, Ze kazdy sam
(podle okolnosti) si musi na&ku programu stanovit jasna pravidla chovani, mko
ze své vlastni strany, tak ale sat®px¢ i ze strany proband A tato pravidla

DODRZOVAT.

7. Komunikujte

V pribéhu celého interveimiho pohybového programu komunikujte s jednotlivymi
probandy. Ptejte se jich na pocity, jak se citicp@eni, zda by clti néco znenit.
Samozejmé vramci moznosti tyto ffpominky akceptujte. Zfina vazba rnize

pozitivné ovlivnit pribéh celého programu.

8. Nebojte se zeptat

Nikdo nejsme dokonaly a vzdy néaeme vSechno zvlddnout sami. Pokud budete
mit v pribéhu programu jakékoliv problémyt @z s nedostatkem pditek ¢i nagriklad
s rgjakym konkrétnim probandem, nebojte se obratit ®#&omo z odpowdnych

pracovniki daného zédzeni a poproste ho o pomoc.
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9. Sbhirejte data

V prib¢hu celého intervemiho programu si poctéva peélivé zaznamenavejte
vSechna pdebna data, abyste byli schopni zpracovatigimté vysledky a zévy.
Myslete na to, Ze né¢ si néjaké potebné informace pro zpracovani Zavnezjistite

a cely intervetini pohybovy program tak e ztratit na vyznamu.

10. Propagujte zdravy Zivotni styl

Béhem vSech setkani budujte v probandech touhu pavedr Zivotnim stylu.
Poskytujte nové informace v oblasti zdravi. Davejankrétni rady, jak zdravZit.
Védone ved'te probandy ke zdravému Zivotnimu stylu a sanditbyxikladem.
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Priloha I. Projektivni test sebepojeti (Davido, 2001)

Tento test zjiuje, s jakymicastmi svéhoda nejsou probandi spokojeni, které
¢asti vnimaji negativh Hodnoti se, k jakym zémam dosSlo v otazce sebepojeteq
interverénim pohybovym programem a kjakym @mam doSlo po intervénim

pohybovém programu.



Priloha Il. Technika nedok@enych t (Valkova, 2000)

Tato technika monitoruje hodnotovou orientaé¢ed intervetinim pohybovym
programem a posun v hodnotach po inte¢mém pohybovém programu. Podle obsahu

jsou dokorené ¥ty zarazovany do 14ti kategorii.

Nedokorgené éty
1. Rad(a) bych

2. Freji si, abych

3. Kdybych tak

4. Doufam

5. Jsem

6. NejradsSi bych

7. Nejlepsi je, kdyz

8. Lidé si mysli, Ze ja

9. Nékdy premyslim o

10. Kdybych ngl(a) tii kouzelna pani, ktera se vyplni,i&l(a) bych si:

1.

Vyklad kategorii:

1. ZVIRATA: vlastnit je, hrat si s nimi, gevat o &.

2. JIDLO (wetns sladkosti, zmrzliny): &it se na & mit je v obli, chtit je,
konzumovati kupovat si je.

3. AKTIVITY B EZNE: hlavre kresleni-malovani, prace (obécm v konkrétni
poloze), zpivani, vysivani, zahratkmi, poslech hudbyginnosti spojené
s dennim rezimem a sebeobsluhou, zabavou (jit ea, goti, diskotéku)
odpaivat, spat.



. ORIENTACE NA VYKON: mit tendenci éco dokazat, dokaiit, nattit se
néco, zvladnout &co, byt aspsny, nezklamat.

. VECI (vlastnit je, pat si je): ¥ci denni pateby, pohadkové - kouzelné
(kouzelny prsten, zlatou rytku), hraky, véci nakladrjsSi (magnetofon, auto,
motorka, satelit).

. DOMOQV: byt doma, prova#t ¢innosti spojené s domovem a sourozenci,
¢innosti typické pro uzky rodinny Zivot (chodit sata mésta, mit svoje nadobi
a sam si vat, mit miminko, mit partnera, byt s partnerem,oz#l rodinu, jit
pry¢ odsud, byt doma, byt s rodinnynfigiusniky), mit blizkého kamarada.

. POCASI: pozasi, réni-denni doba: jedkng, sluniko, jaro atd.

. HYPERKINETICNOST: negativni (hostinni) hodnoceni vlastni osobplim

I sebou samym: hloupy, postizeny, Skaredy, tlugty, nemaji i§ radi, kdybych
rackji nebyl, jsem sam.

. NEKRITICNOST: pozitivni aZ nadnesené hodnoceni vlastni yossébou

samym: chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale tak@imcist, psat.

10.CHOVANI: jsem hodny, poslu3ny, zlobivy, umim se3sttichovat, pemy3let

0 Solg.

11.AKTIVITY SPORTOVNI: provadt sportovni¢innost wetns tance, cestovani,

vyletd a vychazek, fipravovat se na sotite, mit sportovni péeby.

12.IDEALY: pomahat jinym, aby byl mir, lidé se nehé&daiit se doke,

spokojenost, ale i idealy nerealistické (litat whkm, byt Zlatovlaskou,
vyznamnou osobnosti,éco vykouzlit), dale usdomeni si hodnoty zdravi

vlastniho i jinych.

13.ABSTRAKTNI: nezaaditelné obsahy: uvédi vlastniho jména, inkoherentni

a opakované obsahygty, veétSinou bez kontextu s uv§ici myslenkou: H,

jsem, jsem rad, jsem tady.

14. NEVIM.



Priloha lll. Pisemnaifprava na 1. hodinu

PISEMNA PRIPRAVA NA 1. HODINU

Joga v dennim Ziveéta diabetes: 1. dil

Datum: 15. prosinec 2011
Cile edukatni jednotky:
* vzdlavaci: Blahodarnédinky, které joga finasi.
» vychovny: Pée o psychické a fyzické zdravi.
» zdravotni: Uvolgni, posileni celéhala.
Materialni zajisténi: cvicebni podlozky, rénik, CD gehrav&, CD, mediténi Sal.

W

Cas Obsah

Uvodni ¢ast:

5 min.
Privitani — pozdrav Hari Om, sttné gredstaveni celého aigni.

Priapravna ¢ast:

1. Relax&ni cviceni — vychozi pozice Ananda Asana (dale jen Ananda
Asana) - paze jsou podéild, dlaré otasené vzliru, nohy jsou uvolené
a mirr¢ od sebe, @ jsou zavené.

Uvédomujte si své &o — proctujte je od chodidel k hlava od hlavy
k chodidiim. Vead'te své ¥domi postupé ke vSemcastem &la a snazte se je
prohrat a uplg uvolnit.

2. Vedomé branini dychani- vychozi pozice Ananda Asana.
20 min. | Zameite svou pozornost na dechgdome sledujte kazdy hluboky nadech
a vydech. Poté si polozte diana tricho a vnimejte, jak sefipnadechu zveda
a @i vydechu voli klesa. Provédte 10x.
Ucinky: védomé uvolini tlesné i psychické, normalizace krevniho tlaku,
snizovani srd&iho pulzu.

3. Zvedani paz vychozi pozice Ananda Asana.
S naddechem zvedte ol¥ natazené ruce do vzpazeni, az se dotknet&,zem
poté je s vydechem pomalu vracejte nataZzesgpmél €la. Prove'te 5x.
Uginky: dobra funkce krevniho &bu a metabolismu, stabilizace hladiny
krevniho cukru.




Hlavni ¢ast:

1. Zvedani nohy v pozici na zadeehvychozi pozice leh na zadech, paze
podél €la, dlaré otoatené k zemi.

Varianta A — s nadechem zvedejte natazenou prawbw mlo pednozeni
s vydechem ji pokladejte pomalu é&pna podlozku. Provite 3 — 5x.
Opakujte to samée levou.

Ucinky: harmonizace a prohloubeni dechu, regulacestia posileni #i8niho
svalstva.

2. Pritahovani kolena k trupe vychozi pozice leh na zadech, paze pail)
dlarg otatené smirem vzhiru.

S nadechem s&e prednozmo pravou nohu a rukama uchopte koleno,
s vydechem fitahréte koleno ktrupu, s nadechem setrvejte v pozici,
s vydechem fitahnite koleno jedt vice k trupu — v pozici setrvejte po dobu
5ti — 10ti nadect a vydecii, s nadechem zaujte vychozi pozici. Opakujte
to samé levou nohou.

Uginky: uvolréni a protazeni zadovych sdalstimulace slinivky H3ni,
aktivace ledvin.

3. Zvedani trupy vychozi pozice leh naiBe, prsty jsou propleteny za zadly,
v oblasti kKizové kosti, hlava se opir&elo.

S nadechem tthe panev k zemi a zvedejte trup a hlavu. Pohledigm
k zemi. Zada a Sije jsou v jedné linii. SpojenéaZamé paze zvedejte vzh.
S vydechem se wte do vychozi pozice. ProWee 4x. Ri patém provedeni
setrvejte v pozici na 5 nadech vydechi.

Ucginky: posileni zad, stimulacéiBnich organ, jater a slinivky.

4. Zpewiovani tla — vychozi pozice leh natiBe, paze natazené podé&lat
dlaré doli. Nohy natazené a tgné o prsty, paty se dotykaji. Hlava ¢ede
nebo na tva.

S nadechem zvedte kolena ze zeitak, aby se nohy vzégly na prstech,
Dlarémi a pedloktimi tla&te vSi silou do zeth S vydechem se wee do
| vychozi pozice. Provkte 4x. Ri patém provedeni v pozici setrvejte na 5 - 10
60 min. | nadecli a vydech.
Uginky: zpevreni panve a trupu, posileni svalstva nohou, cellmxébuzeni
téla
5. Zvedani hlavy s pakenyma nohama vychozi pozice leh nariBe, paze
leZi ve vzpaZeni na podloZce.

S nadechem zvedte hlavu, @i vzhiru, zarové panvi tl&te do zems a nohy
pokrite v kolenou. S vydechem se tte z@t do vychozi pozice. Prodie
SX.

Ucinky: posileni svalstva zad a panve, stimulace jatmivky, stev a ledvin.
6. Pavana mukta asana v sedwuychozi pozice sed.

Prsty propléte pod pravym kolenem. S nadechem propinejte ngpisku
piitahnste k €lu, nagimte zada. S vydechem sk grednomzo pravou noht
piitahréte rukama koleno k hrudi a $gu proprete snérem k zemi.
Predklaite hlavu a noser@i ¢elem se dotkéte kolene. Prow#te 5x. Opakujte
to samé levou nohou.
Uginky: regulace traveni, uvaini svalstva 3ije a beder, harmonizace
nervového systému, prokrvenidiy kolen a kotnik.
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7. Uklony trupu— vychozi pozice mirny stoj rozkmwy, ruce v tyl, prsty
propletena, zada rovna, pohledenp.

S nadechem setrvejte ve vychozi pozici, vydechemuldernte vpravo,
s nddechem se \ite zg@t do vychozi pozice, s vydechem se utkéovlevo.
Provel'te 5x na kazdou stranu.

Ucinky: stabilizuje nervovy systém, dech, svalstwptr a traveni, stimuluj
slinivku brisni.

8. Torze ve stoje- vychozi pozice mirny stoj rozkmoy, hmotnost da
rovnomerne rozvrzena.

S nadechem upaZzte, svydechem ptetotrup vpravo, leva ruka jde
k pravému rameni a prava za zady k levému, pohta&uge pes pravé
rameno vzad, torze probih& pouze v trupu, paneshg mAistavaji ve sedové
pozici. S nddechem atgjte trup zase zp do stedu, paze vitde do upazenil.
TotéZ opakujte na druhou stranu. Prditee5x na kazdou stranu.

U¢inky: uvolréni hlubokych vrstev zadovych swialzlepSeni pohyblivost
hrudni patee.

9. Protahovani v pletenci ramennivychozi pozice mirny stoj rozkhoy.
Vzpazte pravou ruku s&mo vzad, levou pazi zapazte &kio a snazte se &b
ruce spojit, hlava iwstava rove. V pozici setrvejte na 5 — 10 nadégh
a vydecli. Vystiidejte ruce a zopakujte ¢eni.
Uginky: podpora vzfimenosti hrudni péate, zlepSeni pohyblivosti ramennich
kloubi.

[}

Zavéreéna ¢ast

1. Zavrecna relaxace- pozice Ananda Asana.

Uveédomuijte si svédto a vnimejte tinky vSech cuieni, které jsme provét.
Zhluboka dycheijte.

2. Pranajama — nadi sodhana, 1. stapepozice v pjemném seg ruce na
stehnech ot@ené dlasmi vzhiru, palce a ukazovlly spojené, zada rovna,
oci zawene.
Soustedte se na uvokni celého dla. Poté zawryte pozornost na dech,
procitujte nadech i vydech. Dychejte zhlubokaémia nosnimi dirkami,
10 min. | Zaujméte pranajama mudru — ukaz@e# a prostedntek pravé ruky polozte
do stedu ¢ela mezi obgéi. Palcem uzaete pravou nosni dirku a 20x
zhluboka nadechujte a vydechujte levou nosni dirlmié uvolgte pravou
nosni dirku, prstetkem uzavete levou nosni dirku a 20x zhluboka
nadechujte a vydechujte pravou nosni dirkou. Nakeoku poloZte z§ft na
stehna a chvili vnimejte normalni dech. Projte uvolréni a gijemny klid
téla i mysli. Nyni si pratete dla®, priloZte je na 6 a pomalu otekete @i.
Hodinu ukokime pozdravem Hari Om.

V zawru podtkuji vSem z@astrenym za pijemné cvéeni a rozlodim se
s pozvankou na dalSi lekci.




Priloha IV. Pisemnéiiiprava na 2. hodinu.

PISEMNA PRIPRAVA NA 2. HODINU

Joga v dennim Ziveéta diabetes: 1. dil

Datum: 22. prosinec 2011
Cile edukatni jednotky:
* vzdlavaci: Blahodarnédinky, které joga finasi.
» vychovny: Pée o psychické a fyzické zdravi.
» zdravotni: Uvolgni, posileni celéhala.
Materialni zajisténi: cvicebni podlozky, rénik, CD gehrav&, CD, mediténi Sal.

W

Cas Obsah

Uvodni &ast:

5 min. L : . L s -
Privitani — pozdrav Hari Om, st¥né edstaveni celého aeni.

Pripravna ¢ast:

1. Relaxani cviceni — vychozi pozice Ananda Asana - paze jsou pad) |t
dlarg otatené vzliru, nohy jsou uvoléné a mirg od sebe, @ jsou zavené.
Uvédomujte si svééto — proctujte je od chodidel k hlava od hlavy
k chodidiim. Ved'te své ¥domi postup# ke vSemtastem &la a snazte se je
prohrat a Uplg uvolnit.

2. Vedomé branini dychani- vychozi pozice Ananda Asana.

| Zangite svou pozornost na dechédome sledujte kazdy hluboky nade
20 min. | 3 vydech. Poté si polozte dima Hicho a vnimejte, jak sefipnadechu
zveda a fi vydechu volr klesa. Provéite 10x.

Uginky: védomé uvolini t©lesné i psychické, normalizace krevniho tlaku,
snizovani srdeiho pulzu.

3. Zvedani paz vychozi pozice Ananda Asana.
S naddechem zvedie ol nataZzené ruce do vzpazeni, az se dotknet&,zem
poté s vydechem pomalu vracejte natazené rugteppplél €la. Prove'te 5x.
Uginky: dobra funkce krevniho ¢bu a metabolismu, stabilizace hladiny
krevniho cukru.

)
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60 min.

Hlavni ¢ast:

1. Zvedani nohy v pozici na zadeehvychozi pozice leh na zadech, paze

podél €la, dlaré otoacené k zemi.

Varianta A — s nadechem zvedejte nataZzenou praebu o pednoZeni
s vydechem pokladejte nohu pomalwtzpa podlozku. Prowvite 3 — 5x.
Opakujte to samé levou nohou.

Varianta B - s nadechem zvedejte natazenou prawbw mo pednozeni
a zarové zvedejte hlavu, bradou sélgiZujte k hrudni kosti a ruce ste po
podlozce srrem k chodidim, s vydechem nohu a hlavu pokladejte pom
na zem. Prouéte 3 — 5x. Opakujte to samé levou nohou.

Ucginky: harmonizace a prohloubeni dechu, regulacestra

alu

2. Pritahovani kolena k trupy vychozi pozice leh na zadech, paze podél

téla, dlaré ototené smirem vzhiru.
S nadechem séie pednozmo pravou nohu a rukama uchopte Kol
s vydechem fitahnéte koleno ktrupu, s nadechem setrvejte v po
s vydechem fitdhrete koleno jest vice k trupu — v pozici setrvejte po do
5ti — 10ti nadech a vydecli, s nadechem zauite vychozi pozici. Opakuijt
to samé levou nohou.

Uginky: uvolréni zadovych sval stimulace slinivky i3ni, aktivace ledvin.
3. Zvedani trupu vychozi pozice leh n&iBe, prsty jsou propleteny za zad
v oblasti Kizové kosti, hlava se opir&elo.

S nadechem tide panev k zemi a zvedejte trup a hlavu. Pohledigm
k zemi. Zada a Sije jsou v jedné linii. SpojenéaZamé paze zvedejte vizh.
S vydechem se wte do vychozi pozice. Prodee 4x. Ri patém proveden
setrvejte v pozici na 5 nadech vydecli.

Ucinky: posileni zad, stimulacéidnich organ, jater a slinivky.

4. Zpeviovani ela — vychozi pozice leh natiBe, paze natazené podéat
dlaré doli. Nohy natazené a tgné o prsty, paty se dotykaji. Hlava dede
nebo na tva.

S nadechem zvedte kolena ze ze#tak, aby se nohy vzégy na prstech.

Dlarémi a predloktimi tla&te vSi silou do zem S vydechem se wte do
vychozi pozice. Proviie 4x. Ri patém provedeni v pozici setrvejte na 5 —
nadecli a vydeci.
Ucinky: zpevréni panve a trupu, posileni svalstva nohou, celK
povzbuzenida.
5. Zvedani hlavy s pafgnyma nohama vychozi pozice leh naiBe, paze
lezi ve vzpazeni na podlozce.

S nadechem zvedte hlavu, @i vzhuru, zarové panvi tl&te do zemy a nohy
pokrite v kolenou. S vydechem se the zgEt do vychozi pozice. Prodie
SX.

Ucinky: posileni svalstva zad a panve, stimulacerjasdinivky, stev
a ledvin.

N0,
7iCl,
bu

a)
-

ly,

10

ové




6. Uklony trupu— vychozi pozice mirny stoj rozkiwy, ruce v tyl, prsty
propletena, zada rovna, pohledeg.

S nadechem setrvejte ve vychozi pozici, vydechemuldernite vpravo,
s nddechem se uite zgEt do vychozi pozice, s vydechem se uikéovlevo.
Provel'te 5x na kazdou stranu.

Uginky: stabilizuje nervovy systém, dech, svalstueptr a traveni, stimuluj
slinivku brisni.

7. Torze ve stoje- vychozi pozice mirny stoj rozkhoy, hmotnost da
rovnonerné rozvrzena.

S nadechem upaZte, svydechem pttetotrup vpravo, leva ruka jd
k pravému rameni a prava za zady k levému, pohte&fuge pres pravé
rameno vzad, torze probiha pouze v trupu, panewlay mistavaji ve
sttedové pozici. S nddechem &fie trup zase zp do stedu, paze vitde do
upaZzeni. TotéZ opakujte na druhou stranu. Rite/&x na kazdou stranu.
Uginky: uvolréni hlubokych vrstev zadovych svalzlep3eni pohyblivost
hrudni patee.

8. Protahovani v pletenci ramennivychozi pozice mirny stoj rozknoy.
VzpaZzte pravou ruku skmo vzad, levou pazi zapazte &kio a snazte se 8k
ruce spojit, hlava istava rovl. V pozici setrvejte na 5 — 10 nadéc
a vydecli. Vystiidejte ruce a zopakujte ¢eani.

Uginky: podpora vzfimenosti hrudni péate, zlepSeni pohyblivos
ramennich kloutb.

D

)

T

10 min.

Zavéreéna ¢ast

1. Zavrecna relaxace- pozice Ananda Asana.

Uvédomujte si své o a vnimejte Ginky vSech cwuieni, které jsme

provadli. Zhluboka dychejte.

2. Pranajama — nadi Sédhana, 1. stapepozice v fijemném seg ruce na
stehnech ottené dlagmi vzhiru, palce a ukazovlly spojené, zada rovn
oc¢i zawene.

Soustedte se na uvokni celého dla. Poté zawite pozornost na dec

procitujte nadech i vydech. Dychejte zhlubokaé¢mia nosnimi dirkamil

Zaujmgte prandjama mudru — ukazéed& a prosedntek pravé ruky polozt
do stedu cela mezi obdi. Palcem uzawte pravou nosni dirku a 2
zhluboka nadechujte a vydechujte levou nosni dirRmié uvolite pravou
nosni dirku, prstetkem uzavete levou nosni dirku a 20x zhlubo
nadechujte a vydechujte pravou nosni dirkou. Nakaenku polozte z§ na
stehna a chvili vnimejte normalni dech. Projte uvolréni a gijemny klid
téla i mysli. Nyni si pratete dlas, priloZte je na ¢i a pomalu otekete @i.

Hodinu ukortime pozdravem Hari Om.

V zawru pocdkuji vSem zwastrenym za pijemné cvéeni a rozlogim se
s pozvankou na dalSi lekci.




Priloha V. Pisemnéifprava na 3. hodinu

PISEMNA PRIPRAVA NA 3. HODINU

Joga v dennim Ziveéta diabetes: 1. dil

Datum: 29. prosinec 2011
Cile edukatni jednotky:
* vzdlavaci: Blahodarnédinky, které joga finasi.
» vychovny: Pée o psychické a fyzické zdravi.
» zdravotni: Uvolgni, posileni celéhala.
Materialni zajisténi: cvicebni podlozky, rénik, CD gehrav&, CD, mediténi Sal.

Cas Obsah

Uvodni ¢ast:

5 min. L . . f s -
Privitani — pozdrav Hari Om, sitné gredstaveni celého a@ni.

Priapravna ¢ast:

1. Relaxani cviceni— vychozi pozice Ananda Aséna - paze jsou padig| |t
dlarg ototené vzliru, nohy jsou uvoléné a mirg od sebe, @ jsou zavené.
Uvédomujte si své &o — proctujte je od chodidel k hlava od hlavy
k chodidiim. Vead'te své ¥domi postupé ke vSemcastem &la a snazte se je
prohrat a uplg uvolnit.

2. Vedomé branini dychani- vychozi pozice Ananda Asana.
Zanxite svou pozornost na dechédome sledujte kazdy hluboky nadech
20 min. | @ vydech. Poté si polozte dtana lficho a vnimejte, jak sefinadechu zveda
a @i vydechu voli klesa. Provédte 10x.
Ucinky: védomé uvolini tlesné i psychické, normalizace krevniho tlaku,
snizovani srd&iho pulzu.

3. Zvedani paz vychozi pozice Ananda Asana.
S naddechem zvedte ol¥ natazené ruce do vzpazeni, az se dotknete&,zem
poté s vydechem pomalu vracejte natazené rugteppplél €la. Provelte 5x.
Uginky: dobra funkce krevniho &bu a metabolismu, stabilizace hladiny
krevniho cukru.




Hlavni ¢ast:

1. Zvedani nohy v pozici na zadeehvychozi pozice leh na zadech, paze
podél €la, dlaré otoatené k zemi.

Varianta A — s nadechem zvedejte natazenou prawbw mlo pednozeni
s vydechem pokladejte nohu pomalwtzpa podlozku. Provte 3 — 5x.
Opakujte to samé levou nohou.

Ucinky: harmonizace a prohloubeni dechu, regulacestia posileni #i8niho
svalstva.

2. Pritahovani kolena k trupe vychozi pozice leh na zadech, paze pail)
dlarg otatené smirem vzhiru.

S nadechem s&e prednozmo pravou nohu a rukama uchopte koleno,
s vydechem fitahréte koleno ktrupu, s nadechem setrvejte v pozici,
s vydechem fitahnite koleno jedt vice k trupu — v pozici setrvejte po dobu
5ti — 10ti nadect a vydecii, s nadechem zaujte vychozi pozici. Opakujte
to samé levou nohou.

Uginky: uvolréni a protazeni zadovych sdalstimulace slinivky H3ni,
aktivace ledvin.

3. Zvedani trupy vychozi pozice leh naiBe, prsty jsou propleteny za zadly,
v oblasti kKizové kosti, hlava se opir&elo.

S nadechem tthe panev k zemi a zvedejte trup a hlavu. Pohledigm
k zemi. Zada a Sije jsou v jedné linii. SpojenéaZamé paze zvedejte vzh.
S vydechem se wte do vychozi pozice. ProWee 4x. Ri patém provedeni
setrvejte v pozici na 5 nadech vydechi.

Ucginky: posileni zad, stimulacéiBnich organ, jater a slinivky.

4. Zpewiovani tla — vychozi pozice leh natiBe, paze natazené podé&lat
dlaré doli. Nohy natazené a tgné o prsty, paty se dotykaji. Hlava ¢ede
nebo na tva.

S nadechem zvedte kolena ze zeitak, aby se nohy vzégly na prstech,
Dlarémi a pedloktimi tla&te vSi silou do zeth S vydechem se wee do
| vychozi pozice. Provkte 4x. Ri patém provedeni v pozici setrvejte na 5 - 10
60 min. | nadecli a vydech.
Uginky: zpevreni panve a trupu, posileni svalstva nohou, cellmxébuzeni
téla.
5. Zvedani hlavy s pakenyma nohama vychozi pozice leh nariBe, paze
leZi ve vzpaZeni na podloZce.

S nadechem zvedte hlavu, @i vzhiru, zarové panvi tl&te do zems a nohy
pokrite v kolenou. S vydechem se tte z@t do vychozi pozice. Prodie
SX.

Ucinky: posileni svalstva zad a panve, stimulace jatmivky, stev a ledvin.
6. Pavana mukta asana v sedwuychozi pozice sed.

Prsty propléte pod pravym kolenem. S nadechem propinejte ngpisku
piitahnste k €lu, nagimte zada. S vydechem sk grednomzo pravou noht
piitahréte rukama koleno k hrudi a $gu proprete snérem k zemi.
Predklaite hlavu a noser@i ¢elem se dotkéte kolene. Prow#te 5x. Opakujte
to samé levou nohou.
Uginky: regulace traveni, uvaini svalstva 3ije a beder, harmonizace
nervového systému, prokrvenidiy kolen a kotnik.
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7. Uklony trupu— vychozi pozice mirny stoj rozkmwy, ruce v tyl, prsty
propletena, zada rovna, pohledenp.

S nadechem setrvejte ve vychozi pozici, vydechemuldernte vpravo,
s nddechem se \ite zg@t do vychozi pozice, s vydechem se utkéovlevo.
Provel'te 5x na kazdou stranu.

Ucinky: stabilizuje nervovy systém, dech, svalstwptr a traveni, stimuluj
slinivku brisni.

8. Torze ve stoje- vychozi pozice mirny stoj rozkmoy, hmotnost da
rovnomerne rozvrzena.

S nadechem upaZzte, svydechem ptetotrup vpravo, leva ruka jde
k pravému rameni a prava za zady k levému, pohta&uge pes pravé
rameno vzad, torze probih& pouze v trupu, paneshg mAistavaji ve sedové
pozici. S nddechem atgjte trup zase zp do stedu, paze vitde do upazenil.
TotéZ opakujte na druhou stranu. Prditee5x na kazdou stranu.

U¢inky: uvolréni hlubokych vrstev zadovych swialzlepSeni pohyblivost
hrudni patee.

9. Protahovani v pletenci ramennivychozi pozice mirny stoj rozkhoy.
Vzpazte pravou ruku s&mo vzad, levou pazi zapazte &kio a snazte se &b
ruce spojit, hlava iwstava rove. V pozici setrvejte na 5 — 10 nadégh
a vydecli. Vystiidejte ruce a zopakujte ¢eni.
Uginky: podpora vzfimenosti hrudni péate, zlepSeni pohyblivosti ramennich
kloubi.

[}

Zavéreéna ¢ast

1. Zavrecna relaxace- pozice Ananda Asana.

Uveédomuijte si svédto a vnimejte tinky vSech cuieni, které jsme provét.
Zhluboka dycheijte.

2. Pranajama — nadi sodhana, 1. stapepozice v pjemném seg ruce na
stehnech ot@ené dlasmi vzhiru, palce a ukazovlly spojené, zada rovna,
oci zawene.
Soustedte se na uvokni celého dla. Poté zawryte pozornost na dech,
procitujte nadech i vydech. Dychejte zhlubokaémia nosnimi dirkami,
10 min. | Zaujméte pranajama mudru — ukaz@e# a prostedntek pravé ruky polozte
do stedu ¢ela mezi obgéi. Palcem uzaete pravou nosni dirku a 20x
zhluboka nadechujte a vydechujte levou nosni dirlmié uvolgte pravou
nosni dirku, prstetkem uzavete levou nosni dirku a 20x zhluboka
nadechujte a vydechujte pravou nosni dirkou. Nakeoku poloZte z§ft na
stehna a chvili vnimejte normalni dech. Projte uvolreni a gijemny klid
téla i mysli. Nyni si pratete dla®, priloZte je na 6 a pomalu otekete @i.
Hodinu ukokime pozdravem Hari Om.

V zawru podtkuji vSem z@astrenym za pijemné cvéeni a rozlodim se
s pozvankou na dalSi lekci.




Priloha VI. Pisemnéijiprava na 4. hodinu

PISEMNA PRIPRAVA NA 4. HODINU

Joga v dennim Ziveéta diabetes: 1. dil

Datum: 5. leden 2012
Cile edukatni jednotky:
* vzdlavaci: Blahodarnédinky, které joga finasi.
» vychovny: Pée o psychické a fyzické zdravi.
» zdravotni: Uvolgni, posileni celéhala.
Materialni zajisténi: cvicebni podlozky, rénik, CD gehrav&, CD, mediténi Sal.

Cas Obsah

Uvodni ¢ast:

5 min.
Privitdni — pozdrav Hari Om, st¥né gredstaveni celého aeni.

Prapravna ¢ast:

1. Relaxani cviceni — vychozi pozice Ananda Aséna - paze jsou padis| |t
dlarg ototené vzliru, nohy jsou uvoléné a mirg od sebe, @ jsou zavené.
Uvédomujte si své &o — proctujte je od chodidel k hlava od hlavy
k chodidiim. Vead'te své ¥domi postupé ke vSemcastem &la a snazte se je
prohrat a uplg uvolnit.

2. Vedomé branini dychani- vychozi pozice Ananda Asana.
Zanxite svou pozornost na dechédome sledujte kazdy hluboky nadech
20 min. | @ vydech. Poté si polozte dtana lficho a vnimejte, jak sefinadechu zveda
a @i vydechu voli klesa. Provédte 10x.
Ucinky: védomé uvolini tlesné i psychické, normalizace krevniho tlaku,
snizovani srd&iho pulzu.

3. Zvedani paz vychozi pozice Ananda Asana.
S naddechem zvedte ol¥ natazené ruce do vzpazeni, az se dotknet&,zem
poté s vydechem pomalu vracejte natazené rugteppplél €la. Provelte 5x.
Uginky: dobra funkce krevniho &bu a metabolismu, stabilizace hladiny
krevniho cukru.




Hlavni ¢ast:

1. Zvedani nohy v pozici na zadeehvychozi pozice leh na zadech, paze
podél €la, dlaré otoatené k zemi.

Varianta A — s nadechem zvedejte natazenou prawbw mlo pednozeni
s vydechem pokladejte nohu pomalwtzpa podlozku. Provte 3 — 5x.
Opakujte to samé levou nohou.

Ucinky: harmonizace a prohloubeni dechu, regulacestia posileni #i8niho
svalstva.

2. Pritahovani kolena k trupe vychozi pozice leh na zadech, paze pail)
dlarg otatené smirem vzhiru.

S nadechem s&e prednozmo pravou nohu a rukama uchopte koleno,
s vydechem fitahréte koleno ktrupu, s nadechem setrvejte v pozici,
s vydechem fitahnite koleno jedt vice k trupu — v pozici setrvejte po dobu
5ti — 10ti nadect a vydecii, s nadechem zaujte vychozi pozici. Opakujte
to samé levou nohou.

Uginky: uvolréni a protazeni zadovych sdalstimulace slinivky H3ni,
aktivace ledvin.

3. Zvedani trupy vychozi pozice leh naiBe, prsty jsou propleteny za zadly,
v oblasti kKizové kosti, hlava se opir&elo.

S nadechem tthe panev k zemi a zvedejte trup a hlavu. Pohledigm
k zemi. Zada a Sije jsou v jedné linii. SpojenéaZamé paze zvedejte vzh.
S vydechem se wte do vychozi pozice. ProWee 4x. Ri patém provedeni
setrvejte v pozici na 5 nadech vydechi.

Ucginky: posileni zad, stimulacéiBnich organ, jater a slinivky.

4. Zpewiovani tla — vychozi pozice leh natiBe, paze natazené podé&lat
dlaré doli. Nohy natazené a tgné o prsty, paty se dotykaji. Hlava ¢ede
nebo na tva.

S nadechem zvedte kolena ze zeitak, aby se nohy vzégly na prstech,
Dlarémi a pedloktimi tla&te vSi silou do zeth S vydechem se wee do
| vychozi pozice. Provkte 4x. Ri patém provedeni v pozici setrvejte na 5 - 10
60 min. | nadecli a vydech.
Uginky: zpevreni panve a trupu, posileni svalstva nohou, cellmxébuzeni
téla.
5. Zvedani hlavy s pakenyma nohama vychozi pozice leh nariBe, paze
leZi ve vzpaZeni na podloZce.

S nadechem zvedte hlavu, @i vzhiru, zarové panvi tl&te do zems a nohy
pokrite v kolenou. S vydechem se tte z@t do vychozi pozice. Prodie
SX.

Ucinky: posileni svalstva zad a panve, stimulace jatmivky, stev a ledvin.
6. Pavana mukta asana v sedwuychozi pozice sed.

Prsty propléte pod pravym kolenem. S nadechem propinejte ngpisku
piitahnste k €lu, nagimte zada. S vydechem sk grednomzo pravou noht
piitahréte rukama koleno k hrudi a $gu proprete snérem k zemi.
Predklaite hlavu a noser@i ¢elem se dotkéte kolene. Prow#te 5x. Opakujte
to samé levou nohou.
Uginky: regulace traveni, uvaini svalstva 3ije a beder, harmonizace
nervového systému, prokrvenidiy kolen a kotnik.
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7. Uklony trupu— vychozi pozice mirny stoj rozkmwy, ruce v tyl, prsty
propletena, zada rovna, pohledenp.

S nadechem setrvejte ve vychozi pozici, vydechemuldernte vpravo,
s nddechem se \ite zg@t do vychozi pozice, s vydechem se utkéovlevo.
Provel'te 5x na kazdou stranu.

Ucinky: stabilizuje nervovy systém, dech, svalstwptr a traveni, stimuluj
slinivku brisni.

8. Torze ve stoje- vychozi pozice mirny stoj rozkmoy, hmotnost da
rovnomerne rozvrzena.

S nadechem upaZzte, svydechem ptetotrup vpravo, leva ruka jde
k pravému rameni a prava za zady k levému, pohta&uge pes pravé
rameno vzad, torze probih& pouze v trupu, paneshg mAistavaji ve sedové
pozici. S nddechem atgjte trup zase zp do stedu, paze vitde do upazenil.
TotéZ opakujte na druhou stranu. Prditee5x na kazdou stranu.

U¢inky: uvolréni hlubokych vrstev zadovych swialzlepSeni pohyblivost
hrudni patee.

9. Protahovani v pletenci ramennivychozi pozice mirny stoj rozkhoy.
Vzpazte pravou ruku s&mo vzad, levou pazi zapazte &kio a snazte se &b
ruce spojit, hlava iwstava rove. V pozici setrvejte na 5 — 10 nadégh
a vydecli. Vystiidejte ruce a zopakujte ¢eni.
Uginky: podpora vzfimenosti hrudni péate, zlepSeni pohyblivosti ramennich
kloubi.

[}

Zavéreéna ¢ast

1. Zavrecna relaxace- pozice Ananda Asana.

Uveédomuijte si svédto a vnimejte tinky vSech cuieni, které jsme provét.
Zhluboka dycheijte.

2. Pranajama — nadi sodhana, 1. stapepozice v pjemném seg ruce na
stehnech ot@ené dlasmi vzhiru, palce a ukazovlly spojené, zada rovna,
oci zawene.
Soustedte se na uvokni celého dla. Poté zawryte pozornost na dech,
procitujte nadech i vydech. Dychejte zhlubokaémia nosnimi dirkami,
10 min. | Zaujméte pranajama mudru — ukaz@e# a prostedntek pravé ruky polozte
do stedu ¢ela mezi obgéi. Palcem uzaete pravou nosni dirku a 20x
zhluboka nadechujte a vydechujte levou nosni dirlmié uvolgte pravou
nosni dirku, prstetkem uzavete levou nosni dirku a 20x zhluboka
nadechujte a vydechujte pravou nosni dirkou. Nakeoku poloZte z§ft na
stehna a chvili vnimejte normalni dech. Projte uvolréni a gijemny klid
téla i mysli. Nyni si pratete dla®, priloZte je na 6 a pomalu otekete @i.
Hodinu ukokime pozdravem Hari Om.

V zawru podtkuji vSem z@astrenym za pijemné cvéeni a rozlodim se
s pozvankou na dalSi lekci.




Priloha VII. Pisemnaifprava na 5. hodinu

PISEMNA PRIPRAVA NA 5. HODINU

Joga v dennim Ziveéta diabetes: 2. dil

Datum: 12. leden 2012

Cile edukatni jednotky:
* vzdlavaci: Blahodarnédinky, které joga finasi.
» vychovny: Pée o psychické a fyzické zdravi.
» zdravotni: Uvolgni, posileni celéhala.

Materialni zajisténi: cvicebni podlozky, rénik, CD gehrav&, CD, mediténi Sal.

W

Cas Obsah

Uvodni ¢ast:

5 min. S . , L -
Privitani — pozdrav Hari Om, sttné gredstaveni celého aigni.

Prapravna ¢ast:

~—+

1. Relaxani cviceni — vychozi pozice Ananda Asana - paZe jsou paii)
dlarg ototené vzliru, nohy jsou uvoléné a mirg od sebe, @ jsou zavené.

Uvédomujte si své &o — proctujte je od chodidel k hlava od hlavy
k chodidiim. Vead'te své ¥domi postupé ke vSemcastem &la a snazte se je
prohrat a uplg uvolnit.

2. PIny jogovy deck vychozi pozice Ananda Asana.
Zanxite svou pozornost na dechédome sledujte kazdy hluboky nadech
20 min. | @ vydech. Poté si polozte jednuidlaa icho a druhou dia na hrudnik.
Sledujte, jak se ip nddechu zveda nejprveritho a potom hrudnik afp
vydechu volg klesa nejprve hrudnik a potortidho. Prove'te 10x.

Uginky: védomé uvolini tlesné i psychické, normalizace krevniho tlaku,
snizovani srdaniho pulzu.

3. Protahovanidia — vychozi pozice Ananda Asana.

S nddechem vzpaZte, az se ruce dotknoué¢zewdrove pritahnéte Speky
smeérem k bérém a protah#te €lo. S vydechem zasdipazte a Sgiky nechte
klesnout. Dychejte plnym jogovym dechem. Prdie5x.

U¢inky: podpora zdravého dychani, aktivizace mystia.




60 min.

Hlavni ¢ast:

1. Torze vlehu na zadeehvychozi pozice leh na zadech, nohy Bekg,
paze v upazeni, dlawvzharu.

Varianta A — kolena a chodidla jsoéste u sebe. S vydechem pokladejte

kolena vlevo a hlavu zaroret&ejte vpravo. S nadechem via kolena zt
do vychozi pozice. S vydechem pokladejte kolenawpra hlavu zarove
ot&’ejte vlevo. S nadechem ¥ta kolena do vychozi pozice. Prdite 3x.
Ucinky: protazeni svalstva zad a &y podpora pohyblivosti celé péee
zlepSeni prokrveni Sije, zad, panviéchia a hrudniku, uvolimi reflexni zony,
ktera ovliviiuje slinivku k¥isni.

2. Zvedani nohy v lehu n&i®e— vychozi pozice leh naiBe, paze podééla,
dlaré k zemi, hlava ofena ocelo nebo o tva

S nadechem ttée fisla a dlat k zemi a zvedéte zanoZzmo natazenou pravou

nohu, s vydechem pomalu vta nohu na zem. Prodée 5x. Opakujte to

samé levou nohou.

Ucinky: posileni svalstva panevni oblasti, zad a zadntie nohou, regulage

traveni, stimulaceiisnich organ.

3. Protahovéni zad vychozi pozice leh naiBe, paze ve vzpaZeni, hlava
opira ocelo.

S nadechem ffilacte panev k zemi, nohy ske zanozmo, zvedte hlavu
a rukama uchopte chodidla. S vydechem se pomaliteveggt do vychozi
pozice. Provéte 5x.

se

Uginky: protazeni pedni stranyda, posileni zad, podpora spravného drzeni

téla.

4. Krouzeni panvi vychozi pozice leh na zadech, paze podé, dlare
otocené k zemi.

PrednoZzmo skite ok nohy, rukama je uchopte za kolena adftee je
s nadechem vigkruhu od ¢la a s vydechem witkruhu zgit k télu. Provel'te
5x. Opakujte to samé na druhou stranu.

Ucinky: prokrveni a protazeni spodnich partii zadivigace ledvin, traveni.
5. Mrga asana — srnka vychozi pozice leh naiiBe, lokty ogené o zem
brada lezi v dlanich.

V rytmu dechu pomalu gtaw skrujte zanozZzmo pravou a levou nol
pohled sndfuje v'ed. Provadite 2 — 3 minuty.

U¢inky: uvoliujici a harmonizujici @inek, uvolreéni patge, kyli, kolenou,
zklidneni slinivky kisni, prohlubuje schopnost uvolnit se.

6. Rovnovazné aieni v sedu- vychozi pozice sed, paze kedpazeni, prst
propletené.

S nadechem ipdnoZte natazenou pravou nohu, az senhdtgkne rukou
piitom mirré zaklaite trup, zada stale rovna. S vydechem pomalu i
poloZte a nafimte se. Proudte 5x. Opakujte to samé levou nohou.
Ucinky: posileni zadového gibniho svalstva, podpora traveni.

\u,

~

nohu




7. Protahovani vzimova’e zad- vychozi pozice sed.

Pokrte prednoZzmo pravou nohu a 8ku pitdhnste snérem k €lu, prsty
prople’te pod kolenem, s vydechentitphréte koleno k&lu. Zhluboka se
nadechgte. S vydechem site pravou nohu po podloZzce co nejdakedy
s nddechem gite patu zase 2p Provelte 5x. Opakujte to samé levou nohg
Ucinky: aktivizace traveni, povzbuzeni Zivotni energprotazeni svalsty
zadni strany nohou.

8. Polovirni motylek- vychozi pozice sed s rovnymi zady.

Varianta A - skéte ianozmo pravou nohu a polozte chodidlo na legbrsd.
Levou rukou pidrZujte pravé chodidlo, pravou ruku poloZte navpr&oleno

a pohybujte jim jem#finahoru a dolu, poté se vta zgt do vychozi pozice|

Provadite pal minuty. Opakujte to samé levou nohou.

Uginky: uvolreéni kyeli a panve, stimulace ledvin, jater a slinivky.
9. Tada asana (palma) vychozi pozice stoj.

S vydechem proptie prsty ped €lem a vyt@te dlarg. S nadechem vzpaZzt
paty zvedite ze zerd a protahste celé &lo. S vydechem poloZte prsty
hlavu, paty poloZte na zem. Prdite 5x.

Ucinky: aktivizace celéhcla, protazeni pate, zlepSeni stability chodidel.

a

e,
na

10 min.

Zavéreéna cast

1. Zawrecna relaxace- pozice Ananda Asana.

Uveédomuijte si svédto a vnimejte Ginky vSech cuieni, které jsme provéti.
Zhluboka dychejte.

2. Pranajama — nadi S6dhana, 2. stapepozice v pijemném sed ruce na
stehnech otiené dlasmi vzhiru, palce a ukazo¢ltly spojené, zada rovn
oci zawene.

Pozornost zagtujte na dech, zhluboka dychejteéaia nosnimi dirkami.

Zaujmste pranajama mudru — ukaz@éel a prosedniek pravé ruky polozt
do steducela mezi obgi. Palcem uzaete pravou nosni dirku a zhluboka
nadechtite levou. Otekete pravou nosni dirku, uzae levou a vydechne
pravou nosni dirkou. Toto celé prafte 10x. Nasleduje normalni de
obéma nosnimi dirkami. Poté uzZate levou nosni dirku, nadecha se

pravou, oteiete levou, uzatete pravou a vydechnete levou nosni dirk

Toto celé provételOx. Nakonec ruku polozte &pna stehna a chvi
vnhimejte normalni dech. Prdaite uvolreni a gijemny klid €la i mysli. Nyni
si protete dla®, piiloZte je na ¢i a pomalu otekete @i. Hodinu ukortime
pozdravem Hari Om.

Na z&¢r podtkuji vSem zéastrenym za pijemné cwvéeni a rozlodim se
s pozvankou na dalSi lekci.
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Ptiloha VIII. Pisemnafiprava na 6. hodinu

PISEMNA PRIPRAVA NA 6. HODINU

Joga v dennim Ziveéta diabetes: 2. dil

Datum: 19. leden 2012

Cile edukatni jednotky:
* vzdlavaci: Blahodarnédinky, které joga finasi.
» vychovny: Pée o psychické a fyzické zdravi.
» zdravotni: Uvolgni, posileni celéhala.

Materialni zajisténi: cvicebni podlozky, rénik, CD gehrav&, CD, mediténi Sal.

Cas Obsah

Uvodni ¢ast:

5 min. L . . f s -
Privitani — pozdrav Hari Om, sitné gredstaveni celého a@ni.

Priapravna ¢ast:

1. Relaxa@ni cviceni — vychozi pozice Ananda Asana (dale jen Ananda
Asana) - paze jsou podéild, dlaré otasené vzliru, nohy jsou uvoléné
a mirr¢ od sebe, @ jsou zavene.

Uvédomujte si své &o — proctujte je od chodidel k hlava od hlavy
k chodidiim. Ved'te své ¥domi postupé ke vSemcastem &la a snazte se je
prohrat a Uplg uvolnit.

2. PIny jogovy deck vychozi pozice Ananda Asana.

20 min. | Zamgite svou pozornost na dechgdome sledujte kazdy hluboky nade
a vydech. Poté si polozte jednu idlaa kiicho a druhou dia na hrudnik.
Sledujte, jak se ip nddechu zveda nejprveritho a potom hrudnik aip
vydechu volg klesa nejprve hrudnik a potorridho. Provedte 10x.

Ucinky: védomé uvolini tlesné i psychické, normalizace krevniho tlaku,
shizovani srd&iho pulzu.

3. Protahovanidla — vychozi pozice Ananda Asana.

S nadechem vzpazte, az se ruce dotknou¢zedrovaé pritahnste Sptky
smérem k bérém a protdhite €lo. S vydechem zaséipaZte a Sgky nechte
klesnout. Dychejte plnym jégovym dechem. Prdieebx.

Ucinky: podpora zdravého dychani, aktivizace myséila

\XJ
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60 min.

Hlavni ¢ast:

1. Torze vlehu na zadeehvychozi pozice leh na zadech, nohy Bekg,
paze v upazeni, dlawvzharu.

Varianta A — kolena a chodidla jso&éste u sebe. S vydechem poklade
kolena vlevo a hlavu zaroret&ejte vpravo. S nadechem via kolena zt
do vychozi pozice. S vydechem pokladejte kolenawpra hlavu zarove
ot&’ejte vlevo. S nadechem ¥ta kolena do vychozi pozice. Prdite 3x.
Varianta B — cuWii se jako ve variagtA s tim rozdilem, Ze nohy jsou od sg
vzdaleny piblizné pal metru.

Ucinky: protazeni svalstva zad a &y podpora pohyblivosti celé péee
zlepSeni prokrveni Sije, zad, panviéchia a hrudniku, uvolimi reflexni zony,
ktera ovliviiuje slinivku k¥isni.

2. Zvedani nohy v lehu n&i®e— vychozi pozice leh naiBe, paze podééla,
dlaré k zemi, hlava ofena ocelo nebo o tva

S nadechem ttée fisla a dlad k zemi a zvedéte zanoZzmo natazenou prav
nohu, s vydechem pomalu vta nohu na zem. Prodée 5x. Opakujte tq
sameé levou nohou.

Ucinky: posileni svalstva panevni oblasti, zad a zadntie nohou, regulag
traveni, stimulaceiisnich organ.

3. Protahovéni zad vychozi pozice leh naiBe, paze ve vzpaZeni, hlava
opira ocelo.

S nadechem fjilacte panev k zemi, nohy ske zanozmo, zvedte hlavu
a rukama uchopte chodidla. S vydechem se pomaliteveggt do vychozi
pozice. Provéte 5x.

Ucinky: protazeni pedni stranyda, posileni zad, podpora spravného drz

téla.

4. Krouzeni panvi vychozi pozice leh na zadech, paze podé, dlare
otocené k zemi.

PrednoZzmo skite ok nohy, rukama je uchopte za kolena adftee je
s nadechem vigkruhu od €la a s vydechem witkruhu zgit k télu. Provel'te
5x. Opakujte to samé na druhou stranu.

Ucinky: prokrveni a protazeni spodnich partii zadivigace ledvin, traveni.
5. Mrga asana — srnka vychozi pozice leh naiiBe, lokty ogené o zem
brada lezi v dlanich.

V rytmu dechu pomalu gtaw skrujte zanozmo pravou a levou nol
pohled sndfuje v'ed. Provadite 2 — 3 minuty.

U¢inky: uvoliujici a harmonizujici @inek, uvolreéni patge, kyli, kolenou,
zklidneni slinivky kisni, prohlubuje schopnost uvolnit se.

6. Rovnovazné aieni v sedu- vychozi pozice sed, paze kedpazeni, prst
propletené.

S nadechem ipdnoZte natazenou pravou nohu, az senhdtgkne rukou
piitom mirné zaklaite trup, zada stale rovna. S vydechem pomalu i
poloZte a najfimte se. Prowdte 5x. Opakujte to samé levou nohou.
Ucinky: posileni zadového gibniho svalstva, podpora traveni.
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7. Protahovani vzimova‘e zad- vychozi pozice sed.

Pokrte prednoZzmo pravou nohu a 8ku pitdhnste snérem k €lu, prsty
prople’te pod kolenem, s vydechentitphréte koleno k&lu. Zhluboka se
nadechgte. S vydechem site pravou nohu po podloZzce co nejdakedy
s nddechem gite patu zase 2p Provelte 5x. Opakujte to samé levou nohg
Ucinky: aktivizace traveni, povzbuzeni Zivotni energprotazeni svalsty
zadni strany nohou.

8. Polovirni motylek- vychozi pozice sed s rovnymi zady.

Varianta A - skéte ianozmo pravou nohu a polozte chodidlo na legbrsd.
Levou rukou pidrZujte pravé chodidlo, pravou ruku poloZte navpr&oleno

a pohybujte jim jem#finahoru a dolu, poté se vta zgt do vychozi pozice|

Provadite pal minuty. Opakujte to samé levou nohou.

Uginky: uvolreéni kyeli a panve, stimulace ledvin, jater a slinivky.
9. Tada asana (palma) vychozi pozice stoj.

S vydechem proptie prsty ped €lem a vyt@te dlarg. S nadechem vzpaZzt
paty zvedite ze zerd a protahste celé &lo. S vydechem poloZte prsty
hlavu, paty poloZte na zem. Prdite 5x.

Ucinky: aktivizace celéhcla, protazeni pate, zlepSeni stability chodidel.

a

e,
na

10 min.

Zavéreéna ¢ast

1. Zawrecna relaxace- pozice Ananda Asana.

Uveédomuijte si svédto a vnimejte Ginky vSech cuieni, které jsme provéti.
Zhluboka dychejte.

2. Pranajama — nadi S6dhana, 2. stiapepozice v gijemném sed ruce na
stehnech otiené dlasmi vzhiru, palce a ukazovltly spojené, zada rovn
oci zaweneé.

Pozornost zagtujte na dech, zhluboka dychejteéaia nosnimi dirkami.

Zaujmste pranajama mudru — ukaz@ée& a prosedniek pravé ruky polozt
do steducela mezi oboi. Palcem uzaete pravou nosni dirku a zhluboka
nadechtite levou. Otekete pravou nosni dirku, uzae levou a vydechne
pravou nosni dirkou. Toto celé prafte 10x. Nasleduje normalni de
obéma nosnimi dirkami. Poté uzate levou nosni dirku, nadecta se
pravou, oteiete levou, uzaete pravou a vydechnete levou nosni dirk
Toto celé provételOx. Nakonec ruku polozte &pna stehna a chvi
vnhimejte normalni dech. Prdaite uvolréni a gijemny klid €la i mysli. Nyni
si protete dla®, piiloZte je na ¢i a pomalu otekete @i. Hodinu ukortime
pozdravem Hari Om.

Na z&¢r podtkuji vSem zéastrenym za pijemné cwvéeni a rozlodim se
s pozvankou na dalSi lekci.
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Priloha IX. Pisemnéijiprava na 7. hodinu

PISEMNA PRIPRAVA NA 7. HODINU

Joga v dennim Ziveéta diabetes: 2. dil

Datum: 26. leden 2012

Cile edukatni jednotky:

* vzdlavaci: Blahodarnédinky, které joga finasi.

« vychovny: Pée o psychické a fyzické zdravi.

» zdravotni: Uvolgni, posileni celéhala.

Materialni zajisténi: cvicebni podlozky, rénik, CD gehrav&, CD, mediténi Sal.

W
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Cas Obsah
5 min. | Uvodni &ast:
" | Privitani — pozdrav Hari Om, st¥né gedstaveni celého aéni.

Prapravna ¢ast:
1. Relax@ni cviceni — vychozi pozice Ananda Aséna (dale jen Ananda
Asana) - paZe jsou podélld, dlarg otoccené vzliru, nohy jsou uvoléné
a mirr¢ od sebe, @ jsou zavené.
Uvédomujte si své é&o — proctujte je od chodidel k hlava od hlavy
k chodidiim. Vead'te své ¥domi postupé ke vSemcastem &la a snazte se je
prohrat a uplg uvolnit. ) )
2. PIny jogovy dechk vychozi pozice Ananda Asana.

20 min. | Zanmgite svou pozornost na dechgdome sledujte kazdy hluboky nade

a vydech. Poté si polozte jednuidlaa kficho a druhou dia na hrudnik.
Sledujte, jak se ip nddechu zveda nejprveritho a potom hrudnik afp
vydechu volg klesa nejprve hrudnik a potortidho. Prove'te 10x.

Uginky: védomé uvolini tlesné i psychické, normalizace krevniho tlaku,
snizovani srdaniho pulzu.

3. Protahovanidia — vychozi pozice Ananda Asana.

S nddechem vzpaZte, az se ruce dotknoué¢zewdrove pritahnéte Speky
smeérem k bérém a protah#te €lo. S vydechem zasédipazte a Sgiky nechte
klesnout. Dychejte plnym jogovym dechem. Prdie5x.

Uc¢inky: podpora zdravého dychani, aktivizace mystia.




60 min.

Hlavni ¢ast:

1. Torze vlehu na zadeehvychozi pozice leh na zadech, nohy Bekg,
paze v upazeni, dlawvzharu.

Varianta A — kolena a chodidla jso&éste u sebe. S vydechem poklade
kolena vlevo a hlavu zaroret&ejte vpravo. S nadechem via kolena zt
do vychozi pozice. S vydechem pokladejte kolenawpra hlavu zarove
ot&’ejte vlevo. S nadechem ¥ta kolena do vychozi pozice. Prdite 3x.
Varianta B — cuWii se jako ve variagtA s tim rozdilem, Ze nohy jsou od sg
vzdaleny piblizné pal metru.

Ucinky: protazeni svalstva zad a &y podpora pohyblivosti celé péee
zlepSeni prokrveni Sije, zad, panve, uvolnreflexni zony, ktera ovliwje
slinivku brisni.

2. Zvedani nohy v lehu n&i®e— vychozi pozice leh naiBe, paze podééla,
dlaré k zemi, hlava ofena ocelo nebo o tva

S nadechem ttée fisla a dlad k zemi a zvedéte zanoZzmo natazenou prav
nohu, s vydechem pomalu vta nohu na zem. Prodée 5x. Opakujte tq
sameé levou nohou.

Ucinky: posileni svalstva panevni oblasti, zad a zadntie nohou, regulag
traveni, stimulaceiisnich organ.

3. Protahovéni zad vychozi pozice leh naiBe, paze ve vzpaZeni, hlava
opira ocelo.

S nadechem fjilacte panev k zemi, nohy ske zanozmo, zvedte hlavu
a rukama uchopte chodidla. S vydechem se pomaliteveggt do vychozi
pozice. Provéte 5x.

Ucinky: protazeni pedni stranyda, posileni zad, podpora spravného drz

téla.

4. Krouzeni panvi vychozi pozice leh na zadech, paze podé, dlare
otocené k zemi.

PrednoZzmo skite ok nohy, rukama je uchopte za kolena adftee je
s nadechem vigkruhu od €la a s vydechem witkruhu zgit k télu. Provel'te
5x. Opakujte to samé na druhou stranu.

Ucinky: prokrveni a protazeni spodnich partii zadivigace ledvin, traveni.
5. Mrga asana — srnka vychozi pozice leh naiiBe, lokty ogené o zem
brada lezi v dlanich.

V rytmu dechu pomalu gtaw skrujte zanozmo pravou a levou nol
pohled sndfuje v'ed. Provadite 2 — 3 minuty.

U¢inky: uvoliujici a harmonizujici @inek, uvolreéni patge, kyli, kolenou,
zklidneni slinivky kisni, prohlubuje schopnost uvolnit se.

6. Rovnovazné aieni v sedu- vychozi pozice sed, paze kedpazeni, prst
propletené.

S nadechem ipdnoZte natazenou pravou nohu, az senhdtgkne rukou
piitom mirné zaklaite trup, zada stale rovna. S vydechem pomalu i
poloZte a najfimte se. Prowdte 5x. Opakujte to samé levou nohou.
Ucinky: posileni zadového gibniho svalstva, podpora traveni.
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7. Protahovani vzimova‘e zad- vychozi pozice sed.

Pokrte prednoZzmo pravou nohu a 8ku pitdhnste snérem k €lu, prsty
prople’te pod kolenem, s vydechentitphréte koleno k&lu. Zhluboka se
nadechgte. S vydechem site pravou nohu po podloZzce co nejdakedy

s nddechem gite patu zase 2p Provelte 5x. Opakujte to samé levou nohou.

Ucinky: aktivizace traveni, povzbuzeni Zivotni energprotazeni svalsty
zadni strany nohou.

8. Polovirni motylek- vychozi pozice sed s rovnymi zady.

Varianta A - skéte inoZzmo pravou nohu a polozte chodidlo na legbrsd.
Levou rukou pidrZujte pravé chodidlo, pravou ruku poloZte navpr&oleno

a pohybujte jim jem#finahoru a dolu, poté se vta zgt do vychozi pozice|

Provadite pal minuty. Opakujte to samé levou nohou.

Uginky: uvolreéni kyeli a panve, stimulace ledvin, jater a slinivky.
9. Tada asana (palma) vychozi pozice stoj.

S vydechem proptie prsty ped €lem a vyt@te dlarg. S nadechem vzpaZzt
paty zvedite ze zerd a protahste celé &lo. S vydechem poloZte prsty
hlavu, paty poloZte na zem. Prdite 5x.

Ucinky: aktivizace celéhcla, protazeni pate, zlepSeni stability chodidel.

10 min.

Zavéreéna cast

1. Zavrecna relaxace- pozice Ananda Asana.

Uveédomuijte si svédto a vnimejte tinky vSech cuieni, které jsme provét.
Zhluboka dycheijte.

2. Pranajama — nadi sodhana, 2. stapepozice v pijemném seg ruce na
stehnech ot@ené dlasmi vzhiru, palce a ukazo¢y spojené, zada rovn
oci zawene.

Pozornost zastujte na dech, zhluboka dychejteéata nosnimi dirkami.

Zaujmste pranajama mudru — ukaz@et a prosedniek prave ruky polozt
do steducela mezi obdi. Palcem uzaete pravou nosni dirku a zhluboka
nadechgte levou. Otekete pravou nosni dirku, uzate levou a vydechne
pravou nosni dirkou. Toto celé prafte 10x. Nasleduje normalni de
obéma nosnimi dirkami. Poté uzate levou nosni dirku, nadecha se

pravou, oteiete levou, uzatete pravou a vydechnete levou nosni dirk

Toto celé provételOx. Nakonec ruku polozte &pna stehna a chvi
vnimejte normalni dech. Prd@ajte uvolreni a gijemny Klid €la i mysli. Nyni
si protete dlag, priloZte je na ¢i a pomalu otekete @i. Hodinu ukorime
pozdravem Hari Om.

Na zaér podtkuji vSem z@astretnym za pijemné cvéeni a rozlodim se
s pozvankou na dalSi lekci.
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Priloha X. Pisemnéifprava na 8. hodinu

PISEMNA PRIPRAVA NA 8. HODINU

Joga v dennim Ziveéta diabetes: 2. dil

Datum: 2. inor 2012

Cile edukatni jednotky:
* vzdlavaci: Blahodarnédinky, které joga finasi.
» vychovny: Pée o psychické a fyzické zdravi.
» zdravotni: Uvolgni, posileni celéhala.

Materialni zajisténi: cvicebni podlozky, rénik, CD gehrav&, CD, mediténi Sal.

W

Cas Obsah

Uvodni ¢ast:

5 min. S . , L -
Privitani — pozdrav Hari Om, sttné gredstaveni celého aigni.

Prapravna ¢ast:

1. Relaxa@ni cviceni — vychozi pozice Ananda Asana (dale jen Ananda
Asana) - paze jsou podéild, dlaré otasené vzliru, nohy jsou uvoléné
a mirr¢ od sebe, @ jsou zavene.

Uvédomujte si své &o — proctujte je od chodidel k hlava od hlavy
k chodidiim. Ved'te své ¥domi postupé ke vSemcastem &la a snazte se je
prohrat a Uplg uvolnit.

2. PIny jogovy deck vychozi pozice Ananda Asana.

Zan¥ite svou pozornost na dechédome sledujte kazdy hluboky nade
a vydech. Poté si polozte jednu idlaa kiicho a druhou dia na hrudnik.
Sledujte, jak se ip nddechu zveda nejprveritho a potom hrudnik aip
vydechu volg klesa nejprve hrudnik a potormidho. Provedte 10x.

Ucinky: védomé uvolini tlesné i psychické, normalizace krevniho tlaku,
shizovani srd&iho pulzu.

3. Protahovanidla — vychozi pozice Ananda Asana.

S nadechem vzpazte, az se ruce dotknou¢zedrovaé pritahnste Speky
smérem k bérém a protdhite €lo. S vydechem zaséipaZte a Sgiky nechte
klesnout. Dychejte plnym jégovym dechem. Prdieebx.

Ucinky: podpora zdravého dychani, aktivizace myséila

\XJ
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20 min.




60 min.

Hlavni ¢ast:

1. Torze vlehu na zadeehvychozi pozice leh na zadech, nohy Bekg,
paze v upazeni, dlawvzharu.

Varianta A — kolena a chodidla jso&éste u sebe. S vydechem poklade
kolena vlevo a hlavu zaroret&ejte vpravo. S nadechem via kolena zt
do vychozi pozice. S vydechem pokladejte kolenawpra hlavu zarove
ot&’ejte vlevo. S nadechem ¥ta kolena do vychozi pozice. Prdite 3x.
Varianta B — cuWii se jako ve variagtA s tim rozdilem, Ze nohy jsou od sg
vzdaleny piblizné pal metru.

Ucinky: protazeni svalstva zad a &y podpora pohyblivosti celé péee
zlepSeni prokrveni Sije, zad, panve, uvolnreflexni zony, ktera ovliwje
slinivku brisni.

2. Zvedani nohy v lehu n&i®e— vychozi pozice leh naiBe, paze podééla,
dlaré k zemi, hlava ofena ocelo nebo o tva

S nadechem ttée fisla a dlad k zemi a zvedéte zanoZzmo natazenou prav
nohu, s vydechem pomalu vta nohu na zem. Prodée 5x. Opakujte tq
sameé levou nohou.

Ucinky: posileni svalstva panevni oblasti, zad a zadntie nohou, regulag
traveni, stimulaceiisnich organ.

3. Protahovéni zad vychozi pozice leh naiBe, paze ve vzpaZeni, hlava
opira ocelo.

S nadechem fjilacte panev k zemi, nohy ske zanozmo, zvedte hlavu
a rukama uchopte chodidla. S vydechem se pomaliteveggt do vychozi
pozice. Provéte 5x.

Ucinky: protazeni pedni stranyda, posileni zad, podpora spravného drz

téla.

4. Krouzeni panvi vychozi pozice leh na zadech, paze podé, dlare
otocené k zemi.

PrednoZzmo skite ok nohy, rukama je uchopte za kolena adftee je
s nadechem vigkruhu od €la a s vydechem witkruhu zgit k télu. Provel'te
5x. Opakujte to samé na druhou stranu.

Ucinky: prokrveni a protazeni spodnich partii zadivigace ledvin, traveni.
5. Mrga asana — srnka vychozi pozice leh naiiBe, lokty ogené o zem
brada lezi v dlanich.

V rytmu dechu pomalu gtaw skrujte zanozmo pravou a levou nol
pohled sndfuje v'ed. Provadite 2 — 3 minuty.

U¢inky: uvoliujici a harmonizujici @inek, uvolreéni patge, kyli, kolenou,
zklidneni slinivky kisni, prohlubuje schopnost uvolnit se.

6. Rovnovazné aieni v sedu- vychozi pozice sed, paze kedpazeni, prst
propletené.

S nadechem ipdnoZte natazenou pravou nohu, az senhdtgkne rukou
piitom mirné zaklaite trup, zada stale rovna. S vydechem pomalu i
poloZte a najfimte se. Prowdte 5x. Opakujte to samé levou nohou.
Ucinky: posileni zadového gibniho svalstva, podpora traveni.
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7. Protahovani vzimova’e zad- vychozi pozice sed.

Pokrte prednoZzmo pravou nohu a 8ku pitdhnste snérem k €lu, prsty
prople’te pod kolenem, s vydechentitphréte koleno k&lu. Zhluboka se
nadechgte. S vydechem site pravou nohu po podloZzce co nejdakedy
s nddechem gite patu zase 2p Provelte 5x. Opakujte to samé levou nohg
Ucinky: aktivizace traveni, povzbuzeni Zivotni energprotazeni svalsty
zadni strany nohou.

8. Polovirni motylek- vychozi pozice sed s rovnymi zady.

Varianta A - skéte inoZzmo pravou nohu a polozte chodidlo na legbrsd.
Levou rukou pidrZujte pravé chodidlo, pravou ruku poloZte navpr&oleno

a pohybujte jim jem#finahoru a dolu, poté se vta zgt do vychozi pozice|

Provadite pal minuty. Opakujte to samé levou nohou.

Uginky: uvolreéni kyeli a panve, stimulace ledvin, jater a slinivky.
9. Tada asana (palma) vychozi pozice stoj.

S vydechem proptie prsty ped €lem a vyt@te dlarg. S nadechem vzpaZzt
paty zvedite ze zerd a protahste celé &lo. S vydechem poloZte prsty
hlavu, paty poloZte na zem. Prdite 5x.

Ucinky: aktivizace celéhcla, protazeni pate, zlepSeni stability chodidel.
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10 min.

Zavéreéna ¢ast

1. Zavrecna relaxace- pozice Ananda Asana.

Uveédomuijte si svédto a vnimejte Ginky vSech cuieni, které jsme provéti.
Zhluboka dychejte.

2. Pranajama — nadi S6dhana, 2. stapepozice v pijemném sed ruce na
stehnech otiené dlasmi vzhiru, palce a ukazovltly spojené, zada rovn
oci zaweneé.

Pozornost zagtujte na dech, zhluboka dychejteéaia nosnimi dirkami.

Zaujmste pranajama mudru — ukaz@ée& a prosedniek pravé ruky polozt
do steducela mezi oboi. Palcem uzaete pravou nosni dirku a zhluboka
nadechtite levou. Otekete pravou nosni dirku, uzae levou a vydechne
pravou nosni dirkou. Toto celé prafte 10x. Nasleduje normalni de
obéma nosnimi dirkami. Poté uzate levou nosni dirku, nadecta se
pravou, oteiete levou, uzaete pravou a vydechnete levou nosni dirk
Toto celé provételOx. Nakonec ruku polozte &pna stehna a chvi
vnhimejte normalni dech. Prdaite uvolréni a gijemny klid €la i mysli. Nyni
si protete dla®, piiloZte je na ¢i a pomalu otekete @i. Hodinu ukortime
pozdravem Hari Om.

Na z&¢r podtkuji vSem zéastrenym za pijemné cwvéeni a rozlodim se
s pozvankou na dalSi lekci.
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Priloha XI. Pisemnéijjprava na 9. hodinu

PISEMNA PRIPRAVA NA 9. HODINU

Joga v dennim Ziveéta diabetes: 3. dil

Datum: 9. inor 2012

Cile edukatni jednotky:
* vzdlavaci: Blahodarnédinky, které joga finasi.
» vychovny: Pée o psychické a fyzické zdravi.
» zdravotni: Uvolgni, posileni celéhala.

Materialni zajisténi: cvicebni podlozky, rénik, CD gehrav&, CD, mediténi Sal.

W

Cas Obsah

Uvodni ¢ast:

5 min. S . , L -
Privitani — pozdrav Hari Om, sttné gredstaveni celého aigni.

Prapravna ¢ast:

1. Relaxani cvi‘ceni— pozice Ananda Asana (dale jen Ananda Asanafe |pa
jsou podél &la, dlaré otocené vzliru, nohy jsou uvoléné a mirg od sebe
oci jsou zaveneé.

Uvédomujte si své &o — proctujte je od chodidel k hlava od hlavy
k chodidiim. Ved'te své ¥domi postupé ke vSemcastem &la a snazte se je
prohrat a Uplg uvolnit.

2. PIny jogovy deck vychozi pozice Ananda Asana.

Zan¥ite svou pozornost na dechédome sledujte kazdy hluboky nade
a vydech. Poté si polozte jednu idlaa kiicho a druhou dia na hrudnik.
Sledujte, jak se ip nddechu zveda nejprveritho a potom hrudnik aip
vydechu volg klesa nejprve hrudnik a potormidho. Provedte 10x.

Ucinky: védomé uvolini tlesné i psychické, normalizace krevniho tlaku,
shizovani srd&iho pulzu.

3. Protazeni jedné stranypozice Ananda Asana.

S nadechem vzpazte pravou ruku a zatopi@tahnste Sptku pravé nohy
smeérem Kk bérci, protahtie celou pravou polovingla. S vydechem se wite
zpst do vychozi pozice. Prodie 3x. Opakujte to samé levou polovinélat
Uginky: harmonizacesta i mysli, prohloubeni dechu.

\XJ
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60 min.

Hlavni ¢ast:

1. Zvedani nohy v lehu néife— vychozi pozice leh n&iBe, paze podééla,
dlaré k zemi, hlava ofena ocelo nebo tva
S naddechem fjilacte fisla k zemi a zvedfte zanoZmo nataZzenou prav

nohu vzhiru. Zarova tlacte dlartmi do zend. S vydechem nohu vracejte

zpet, ale nepokladejte ji na zem. Prdite 10x. Opakujte to samé lev
nohou.

Ucinky: posileni svalstva panve, zadni strany nohaspadni oblasti zad
aktivizacecinnosti ledvin, podpora odbouravani tukové tkan

2. Zvedani nohou nad hlavuvychozi pozice leh na zadech, paze paia)
dlargé k zemi.

S vydechem dlaimi tlacte do zen, s nadechemipdnoZzte ob nohy kolmo
vzhiru. S vydechem pokéajte v pohybu az nad hlavu tak, aby panev dos
az na zem. S nddechem fiteanohy zgt do kolmé pozice. Takto prodée 5x
a poté se vide zpEt do vychozi pozice.

Ucinky: posileni bisniho svalstva, podpora traveni, stimulace ledvin.

3. Napimovani trupu— vychozi pozice leh naiBe, paze ve vzpazeni, hla
se opira @elo.

S nadechem zvedejte hlavu a trup ze gepredlokti suite po zemi kdlu, az
jsou lokty kolmo pod rameny. S vydechemitguruce zase ¥pd a vréte se
zpst do vychozi pozice.

Ucinky: posileni zad a pazi, prohloubeni dechu, getalsisniho a hrudnihg
svalstva.

4. Predklon v sedu vychozi pozice sed, ruce na stehnech.

Varianta A — s vydechem sie ruce po nohou sfrem k nanim, soudasre
piedklargjte trup, zada rovna. S nadechemitsuruce zpt ke stehém
a nagimte se. Provdte 5x.

Ucinky: protazeni a prokrveni svalstva zadni straofiou a spodni oblas
zad, podpora pohyblivosti kglnich klouli, stimulace Zivotni energie.

5. Mlynek— vychozi pozice sed s natazenyma nohama.

Predpazte a propfee prsty. S vydechem kruzte trupem ¢sem vged,
s nddechem strem vzad. Prou#te 10x na jednu stranu, 10x na strg
druhou.
Ucinky: posileni bidniho svalstva, podpora traveni, stimulace krewf
ob¢hu, snizeni hladiny krevniho cukru.

6. Bhinamana asana — pozdrav zemiychozi pozice sed, zada rovna, r
na stehnech.

S nadechem rucegdpaZzte, s vydechem se s rovnymi zady énbaklaite a
otocte se vlevo, rukama se i@pe za zady a skléjpe hlavu smérem k zemi,
nez secelo dotkne zem S naddechem se znovu hape a pFedpazte
S vydechem se wee zgEt do vychozi pozice. Prodiée 3x. Opakujte to sam
na druhou stranu.
Uginky: uvolréni hlubokych vrstev zadovych swal aktivace travicihg
systému.
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7. Pilmesic— vychozi pozice stoj.
VzpaZzte pravou pazi. S nadechem pravou paZzi vytahloo nejvysSe a zarowe
se uklaite vlevo, levou ruku i tom suite polevém stelindoli. S vydechen
protaZzeni zase povolte. Prdfte 5x. Opakujte to samé na druhou stranu.
Ucinky: prohloubeni dechu, harmonizace celéfa, orokrveni ledvin.

10 min.

Zavéreéna cast

1. Zavrecna relaxace- pozice Ananda Asana.

Uveédomuijte si svédto a vnimejte tinky vSech cuieni, které jsme provét.
Zhluboka dycheijte.

2. Prangjama — nadi Sodhana, 3. stiapepozice v pijemném seg ruce na
stehnech ot@ené dlasmi vzhiru, palce a ukazo¢y spojené, zada rovn
oc¢i zawene.

Pozornost zasgtujte na dech, zhluboka dychejteéata nosnimi dirkami.

Zaujmste pranajama mudru — ukaz@et a prosedniek praveé ruky polozt
do steducela mezi obdi. Palcem uzatete pravou nosni dirku a nadeéten
se levou. Otetete pravou nosni dirkuuzavete levou nosni dirk
a vydechgte pravou. Pravou nosni dirkou se poté zase naétectpalcem
pravou uzakete, otevete levou a vydechkite. Takto provéte 10x. Poté
polozte ruku na stehno a chvili vnimejte normalachd Znovu zaujgte
pranajama mudru. Uz&ste levou nosni dirku, pravou se nadeébhn
Otewvete levou nosni dirku, uz@ete pravou, vydechnete levou nosni dirk
Levou se opt nadechste. Uzavete levou nosni dirku, otsate pravou
a vydechgite. Prove'te 10x. Nakonec ruku poloZte &pna stehna a chvi
vnimejte normalni dech. Prd@ajte uvolreni a gijemny Klid €la i mysli. Nyni
si protete dlag, priloZte je na ¢i a pomalu otekete @i. Hodinu ukorime
pozdravem Hari Om.

Na zaér podtkuji vSem z@astretnym za pijemné cvéeni a rozlodim se
s pozvankou na dalSi lekci.
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Priloha XII. Pisemnéifprava na 10. hodinu

PISEMNA PRIPRAVA NA 10. HODINU

Joga v dennim Ziveéta diabetes: 3. dil

Datum: 16. unor 2012
Cile edukatni jednotky:
« vzdklavaci: Podeni o blahodarnychéincich, které jéga na lidskélo, a
piedevsim naéto diabetika, ma.
» vychovny: Pée o psychické a fyzické zdravi.
» zdravotni: Uvolgni, posileni celéhala.
Materialni zajist éni: cvicebni podloZky, rénik, CD gehravé, CD, mediténi Sal.

W

Cas Obsah

Privitani — pozdrav Hari Om, sttné gredstaveni celého aigni.

Priapravna ¢ast:

1. Relaxani cvi‘ceni— pozice Ananda Aséana (dale jen Ananda Asanaje [pa
jsou podeél ¢la, dlaré otocené vzliru, nohy jsou uvoléné a mirg od sebe
oci jsou zawvené.

Uvédomujte si své &o — proctujte je od chodidel k hlava od hlavy
k chodidiim. Vead'te své ¥domi postupé ke vSemcastem &la a snazte se je
prohrat a uplg uvolnit.

2. PIny jogovy deck vychozi pozice Ananda Asana.

20 min. | Zameite svou pozornost na dech&dome sledujte kazdy hluboky nade
a vydech. Poté si polozte jednuidlaa kficho a druhou dia na hrudnik.
Sledujte, jak se ip nddechu zveda nejprveritho a potom hrudnik afp
vydechu volg klesa nejprve hrudnik a potortidho. Prove’te 10x.

Uginky: védomé uvolini tlesné i psychické, normalizace krevniho tlaku,
snizovani srdaniho pulzu.

3. ProtaZeni jedné stranrypozice Ananda Asana.

S nadechem vzpaZte pravou ruku a zatopétahréte Speku pravé nohy
smeérem k bérci, protahtte celou pravou polovingla. S vydechem se wite
zpet do vychozi pozice. Prodie 3x. Opakujte to samé levou polovinélat
U¢inky: harmonizacesta i mysli, prohloubeni dechu.
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60 min.

Hlavni ¢ast:

1. Zvedani nohy v lehu néife— vychozi pozice leh n&iBe, paze podééla,
dlaré k zemi, hlava ofena ocelo nebo tva
S naddechem fjilacte fisla k zemi a zvedfte zanoZmo nataZzenou prav

nohu vzhiru. Zarova tlacte dlartmi do zend. S vydechem nohu vracejte

zpet, ale nepokladejte ji na zem. Prdite 10x. Opakujte to samé lev
nohou.

Ucinky: posileni svalstva panve, zadni strany nohaspadni oblasti zad
aktivizacecinnosti ledvin, podpora odbouravani tukové tkan

2. Zvedani nohou nad hlavuvychozi pozice leh na zadech, paze paia)

dlargé k zemi.

S vydechem dlaimi tlacte do zen, s nadechemipdnoZzte ob nohy kolmo
vzhiru. S vydechem pokéajte v pohybu az nad hlavu tak, aby panev dos
az na zem. S nddechem fiteanohy zgt do kolmé pozice. Takto prodée 5x
a poté se vide zpEt do vychozi pozice.

Ucinky: posileni bisniho svalstva, podpora traveni, stimulace ledvin.

3. Napimovani trupu— vychozi pozice leh naiBe, paze ve vzpazeni, hla
se opira @elo.

S nadechem zvedejte hlavu a trup ze gepredlokti suite po zemi kdlu, az
jsou lokty kolmo pod rameny. S vydechemitguruce zase ¥pd a vréte se
zpst do vychozi pozice.

Ucinky: posileni zad a pazi, prohloubeni dechu, getalsisniho a hrudnihg
svalstva.

4. Predklon v sedu vychozi pozice sed, ruce na stehnech.

Varianta A — s vydechem sie ruce po nohou sfrem k nanim, soudasre

piedklargjte trup, zada rovna. S nadechemitsuruce zpt ke stehém

a nagimte se. Provdte 5x.

Ucinky: protazeni a prokrveni svalstva zadni straoiou a spodni oblas
zad, podpora pohyblivosti kglnich klouli, stimulace Zivotni energie.

5. Mlynek— vychozi pozice sed s natazenyma nohama.

Predpazte a propfee prsty. S vydechem kruzte trupem ¢sem vged,
s nddechem strem vzad. Prou#te 10x na jednu stranu, 10x na strg
druhou.

Ucinky: posileni bidniho svalstva, podpora traveni, stimulace krewf
ob¢hu, snizeni hladiny krevniho cukru.

6. Bhinamana asana — pozdrav zemiychozi pozice sed, zada rovna, r
na stehnech.

S nadechem rucergdpaZzte, s vydechem se s rovnymi zady éngaklaite

a otate se vlevo, rukama seigpe za zady a skldpe hlavu smirem k zemi,
nez secelo dotkne zem S naddechem se znovu hape a [Fedpazte
S vydechem se wee zgEt do vychozi pozice. Prodiée 3x. Opakujte to sam
na druhou stranu.

Uginky: uvolréni hlubokych vrstev zadovych swal aktivace travicihg
systému.
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7. Pilmesic— vychozi pozice sto;.
VzpaZzte pravou pazi. S nadechem pravou pazi vytahoo nejvysSe a zaroie
se uklaite vlevo, levou ruku ip tom suite polevém stelindoli. S vydechem
protazeni zase povolte. Praite 5x. Opakujte to samé na druhou stranu.
U¢inky: prohloubeni dechu, harmonizace celéfa, prokrveni ledvin.

10 min.

Zavéreéna ¢ast

1. Zavrecna relaxace- pozice Ananda Asana.

Uveédomuijte si svédto a vnimejte tinky vSech cuieni, které jsme provét.
Zhluboka dycheijte.

2. Pranajama — nadi sodhana, 3. stapepozice v pjemném seg ruce na
stehnech ot@ené dlasmi vzhiru, palce a ukazo¢y spojené, zada rovn
oci zawene.

Pozornost zasgtujte na dech, zhluboka dychejteéata nosnimi dirkamil.

Zaujmste pranajama mudru — ukaz@et a prosedniek praveé ruky polozt
do steducela mezi obdi. Palcem uzatete pravou nosni dirku a nadeéten
se levou. Otetete pravou nosni dirku, uzate levou nosni dirk
a vydechgte pravou. Pravou nosni dirkou se poté zase na&tectpalcem
pravou uzakete, otevete levou a vydechkite. Takto provéte 10x. Poté
polozte ruku na stehno a chvili vnimejte normalachd Znovu zaujgte
pranajama mudru. Uz&ste levou nosni dirku, pravou se nadeébhn
Otewvete levou nosni dirku, uzéete pravou, vydechnete levou nosni dirk
Levou se opt nadechste. Uzavete levou nosni dirku, otsate pravou
a vydechgite. Prove'te 10x. Nakonec ruku poloZte &pna stehna a chvi
vnimejte normalni dech. Prdajte uvolreni a gijemny Klid €la i mysli. Nyni
si protete dlag, priloZte je na ¢i a pomalu otekete @i. Hodinu ukorime
pozdravem Hari Om.

Na zavr podkuji vSem z@astretnym za pijemné cvéeni a rozlodim se
s pozvankou na dalSi lekci.
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Ptiloha XIIl. Pisemnéfiprava na 11. hodinu

PISEMNA PRIPRAVA NA 11. HODINU

Joga v dennim Ziveéta diabetes: 3. dil

Datum: 23. Unor 2012

Cile edukatni jednotky:

* vzdlavaci: Blahodarnédinky, které joga finasi.

« vychovny: Pée o psychické a fyzické zdravi.

» zdravotni: Uvolgni, posileni celéhala.

Materialni zajisténi: cvicebni podlozky, rénik, CD gehrav&, CD, mediténi Sal.

W

Cas

Obsah

5 min.

Uvodni &ast:
Privitani — pozdrav Hari Om, sttné gredstaveni celého aigni.

20 min.

Prapravna ¢ast:

1. Relaxani cvi‘ceni— pozice Ananda Asana (dale jen Ananda Asanafe |pa
jsou podél &la, dlaré otocené vzliru, nohy jsou uvoléné a mirg od sebe
oci jsou zaveneé.

Uvédomujte si své &o — proctujte je od chodidel k hlava od hlavy
k chodidiim. Ved'te své ¥domi postupé ke vSemcastem &la a snazte se je
prohrat a Uplg uvolnit.

2. PIny jogovy deck vychozi pozice Ananda Asana.

Zan¥ite svou pozornost na dechédome sledujte kazdy hluboky nade
a vydech. Poté si polozte jednu idlaa kiicho a druhou dia na hrudnik.
Sledujte, jak se ip nddechu zveda nejprveritho a potom hrudnik aip
vydechu volg klesa nejprve hrudnik a potormidho. Provedte 10x.

Ucinky: védomé uvolini tlesné i psychické, normalizace krevniho tlaku,
snizovani srd&iho pulzu.

3. Protazeni jedné stranypozice Ananda Asana.

S nadechem vzpazte pravou ruku a zatopi@tahnste Sptku pravé nohy
smeérem k bérci, protahtie celou pravou polovingla. S vydechem se wite
zpst do vychozi pozice. Prodie 3x. Opakujte to samé levou polovinélat
Uginky: harmonizacesta i mysli, prohloubeni dechu.
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60 min.

Hlavni ¢ast:

1. Zvedani nohy v lehu néife— vychozi pozice leh n&iBe, paze podééla,
dlaré k zemi, hlava ofena ocelo nebo tva
S naddechem fjilacte fisla k zemi a zvedfte zanoZmo nataZzenou prav

nohu vzhiru. Zarova tlacte dlartmi do zend. S vydechem nohu vracejte

zpet, ale nepokladejte ji na zem. Prdite 10x. Opakujte to samé lev
nohou.

Ucinky: posileni svalstva panve, zadni strany nohaspadni oblasti zad
aktivizacecinnosti ledvin, podpora odbouravani tukové tkan

2. Zvedani nohou nad hlavuvychozi pozice leh na zadech, paze paia)

dlargé k zemi.

S vydechem dlaimi tlacte do zen, s nadechemipdnoZzte ob nohy kolmo
vzhiru. S vydechem pokéajte v pohybu az nad hlavu tak, aby panev dos
az na zem. S nddechem fiteanohy zgt do kolmé pozice. Takto prodée 5x
a poté se vide zpEt do vychozi pozice.

Ucinky: posileni bisniho svalstva, podpora traveni, stimulace ledvin.

3. Napimovani trupu— vychozi pozice leh naiBe, paze ve vzpazeni, hla
se opira @elo.

S nadechem zvedejte hlavu a trup ze gepredlokti suite po zemi kdlu, az
jsou lokty kolmo pod rameny. S vydechemitguruce zase ¥pd a vréte se
zpst do vychozi pozice.

Ucinky: posileni zad a pazi, prohloubeni dechu, getalsisniho a hrudnihg
svalstva.

4. Predklon v sedu vychozi pozice sed, ruce na stehnech.

Varianta A — s vydechem sie ruce po nohou sfrem k nanim, soudasre

piedklargjte trup, zada rovna. S nadechemitsuruce zpt ke stehém

a nagimte se. Provdte 5x.

Ucinky: protazeni a prokrveni svalstva zadni straoiou a spodni oblas
zad, podpora pohyblivosti kglnich klouli, stimulace Zivotni energie.

5. Mlynek— vychozi pozice sed s natazenyma nohama.

Predpazte a propfee prsty. S vydechem kruzte trupem ¢sem vged,
s nddechem strem vzad. Prou#te 10x na jednu stranu, 10x na strg
druhou.

Ucinky: posileni bidniho svalstva, podpora traveni, stimulace krewf
ob¢hu, snizeni hladiny krevniho cukru.

6. Bhinamana asana — pozdrav zemiychozi pozice sed, zada rovna, r
na stehnech.

S nadechem rucergdpaZzte, s vydechem se s rovnymi zady éngaklaite

a otate se vlevo, rukama seigpe za zady a skldpe hlavu smirem k zemi,
nez secelo dotkne zem S naddechem se znovu hape a [Fedpazte
S vydechem se wee zgEt do vychozi pozice. Prodiée 3x. Opakujte to sam
na druhou stranu.

Uginky: uvolréni hlubokych vrstev zadovych swal aktivace travicihg
systému.
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7. Pilmesic— vychozi pozice sto;.
VzpaZzte pravou pazi. S nAdechem pravou paZzi vytaloo nejvyse a zaroke
se uklaite vlevo, levou rukuiptom suite polevém stelindoli. S vydechem
protazeni zase povolte. Praite 5x. Opakujte to samé na druhou stranu.
U¢inky: prohloubeni dechu, harmonizace celéfa, prokrveni ledvin.

10 min.

Zavéreéna cast

1. Zawrecna relaxace- pozice Ananda Asana.

Uveédomuijte si svédto a vnimejte Ginky vSech cuieni, které jsme provét.
Zhluboka dychejte.

2. Pranajama — nadi S6dhana, 3. stapepozice v pijemném sed ruce na
stehnech otiené dlasmi vzhiru, palce a ukazo¢ltly spojené, zada rovn
oci zaweneé.

Pozornost zagtujte na dech, zhluboka dychejteéaia nosnimi dirkami.

Zaujmste pranajama mudru — ukazeéel a prosedniek pravé ruky polozt
do steducela mezi obdi. Palcem uzatete pravou nosni dirku a nadeéten
se levou. Otetete pravou nosni dirku, uzate levou nosni dirk
a vydechgte pravou. Pravou nosni dirkou se poté zase naétechyalcem
pravou uzakete, otevete levou a vydeclkite. Takto provéte 10x. Poté
polozte ruku na stehno a chvili vnimejte normalachd Znovu zaujite
pranajama mudru. Uz#ste levou nosni dirku, pravou se nadeébhn
Otevete levou nosni dirku, uzéte pravou, vydechnete levou nosni dirk
Levou se opt nadechtte. Uzawvete levou nosni dirku, oteste pravou
a vydechgte. Provd'te 10x. Nakonec ruku poloZte &pna stehna a chvi
vhimejte normalni dech. Prdaite uvolreni a gijemny klid €la i mysli. Nyni
si protete dla®, piiloZte je na ¢i a pomalu otekete @i. Hodinu ukortime
pozdravem Hari Om.

Na z&¢r podtkuji vSem zéastrenym za pijemné cvéeni a rozlodim se
s pozvankou na dalSi lekci.
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Priloha XIV. Pisemnéifprava na 12. hodinu

PISEMNA PRIPRAVA NA 12. HODINU

Joga v dennim Ziveéta diabetes: 3. dil

Datum: 1. bezen 2012

Cile edukatni jednotky:
* vzdlavaci: Blahodarnédinky, které joga finasi.
» vychovny: Pée o psychické a fyzické zdravi.
» zdravotni: Uvolgni, posileni celéhala.

Materialni zajisténi: cvicebni podlozky, rénik, CD gehrav&, CD, mediténi Sal.

Cas Obsah

5 min. | Uvodni &ast:
Privitani — pozdrav Hari Om, sttné gredstaveni celého aiéni.

Priapravna ¢ast:

1. Relaxani cvi‘ceni— pozice Ananda Aséana (dale jen Ananda Asanaje [pa
jsou podeél ¢la, dlareé otocené vzliru, nohy jsou uvoléné a mirg od sebe
oci jsou zawvené.

Uvédomujte si své &o — proctujte je od chodidel k hlava od hlavy
k chodidiim. Vead'te své ¥domi postupé ke vSemcastem &la a snazte se je
prohrat a uplg uvolnit.

2. PIny jogovy dech vychozi pozice Ananda Asana.
Zanxite svou pozornost na dechédome sledujte kazdy hluboky nadech
a vydech. Poté si polozte jednu idlaa kficho a druhou dia na hrudnik.
Sledujte, jak se ip nddechu zveda nejprveritho a potom hrudnik afp
vydechu volg klesa nejprve hrudnik a potortidho. Prove'te 10x.

Uginky: védomé uvolini tlesné i psychické, normalizace krevniho tlaku,
snizovani srdaniho pulzu.

3. ProtaZeni jedné strarypozice Ananda Asana.

S nadechem vzpaZte pravou ruku a zatopétahréte Spéku pravé nohy
smeérem k bérci, protahtte celou pravou polovinkla. S vydechem se wite
zpet do vychozi pozice. Prodie 3x. Opakuijte to samé levou polovinélat
U¢inky: harmonizacesta i mysli, prohloubeni dechu.

20 min.




60 min.

Hlavni ¢ast:

1. Zvedani nohy v lehu néife— vychozi pozice leh n&iBe, paze podééla,
dlaré k zemi, hlava ofena ocelo nebo tva
S naddechem fjilacte fisla k zemi a zvedfte zanoZmo nataZzenou prav

nohu vzhiru. Zarova tlacte dlartmi do zend. S vydechem nohu vracejte

zpet, ale nepokladejte ji na zem. Prdite 10x. Opakujte to samé lev
nohou.

Ucinky: posileni svalstva panve, zadni strany nohaspadni oblasti zad
aktivizacecinnosti ledvin, podpora odbouravani tukové tkan

2. Zvedani nohou nad hlavuvychozi pozice leh na zadech, paze paia)

dlargé k zemi.

S vydechem dlaimi tlacte do zen, s nadechemipdnoZzte ob nohy kolmo
vzhiru. S vydechem pokéajte v pohybu az nad hlavu tak, aby panev dos
az na zem. S nddechem fiteanohy zgt do kolmé pozice. Takto prodée 5x
a poté se vide zpEt do vychozi pozice.

Ucinky: posileni bisniho svalstva, podpora traveni, stimulace ledvin.

3. Napimovani trupu— vychozi pozice leh naiBe, paze ve vzpazeni, hla
se opira @elo.

S nadechem zvedejte hlavu a trup ze gepredlokti suite po zemi kdlu, az
jsou lokty kolmo pod rameny. S vydechemitguruce zase ¥pd a vréte se
zpst do vychozi pozice.

Ucinky: posileni zad a pazi, prohloubeni dechu, getalsisniho a hrudnihg
svalstva.

4. Predklon v sedu vychozi pozice sed, ruce na stehnech.

Varianta A — s vydechem sie ruce po nohou sfrem k nanim, soudasre

piedklargjte trup, zada rovna. S nadechemitsuruce zpt ke stehém

a nagimte se. Provdte 5x.

Ucinky: protazeni a prokrveni svalstva zadni straoiou a spodni oblas
zad, podpora pohyblivosti kglnich klouli, stimulace Zivotni energie.

5. Mlynek— vychozi pozice sed s natazenyma nohama.

Predpazte a propfee prsty. S vydechem kruzte trupem ¢sem vged,
s nddechem strem vzad. Prou#te 10x na jednu stranu, 10x na strg
druhou.

Ucinky: posileni bidniho svalstva, podpora traveni, stimulace krewf
ob¢hu, snizeni hladiny krevniho cukru.

6. Bhinamana asana — pozdrav zemiychozi pozice sed, zada rovna, r
na stehnech.

S nadechem rucergdpaZzte, s vydechem se s rovnymi zady éngaklaite

a otate se vlevo, rukama seigpe za zady a skldpe hlavu smirem k zemi,
nez secelo dotkne zem S naddechem se znovu hape a [Fedpazte
S vydechem se wee zgEt do vychozi pozice. Prodiée 3x. Opakujte to sam
na druhou stranu.

Uginky: uvolréni hlubokych vrstev zadovych swal aktivace travicihg
systému.
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7. Pilmesic— vychozi pozice sto;.

VzpaZzte pravou pazi. S nAdechem pravou paZzi vytaloo nejvyse a zaroke
se uklaite vlevo, levou rukuiptom suite polevém stelindoli. S vydechem
protazeni zase povolte. Praite 5x. Opakujte to samé na druhou stranu.
Uc¢inky: prohloubeni dechu, harmonizace celéfa, prokrveni ledvin.

10 min.

Zavéreéna cast

1. Zawrecna relaxace- pozice Ananda Asana.

Uveédomuijte si svédto a vnimejte Ginky vSech cuieni, které jsme provét.
Zhluboka dychejte.

2. Pranajama — nadi S6dhana, 3. stapepozice v pijemném sed ruce na
stehnech otiené dlasmi vzhiru, palce a ukazo¢ltly spojené, zada rovn
oci zaweneé.

Pozornost zagtujte na dech, zhluboka dychejteéaia nosnimi dirkami.

Zaujmste pranajama mudru — ukazeéel a prosedniek pravé ruky polozt
do steducela mezi obdi. Palcem uzatete pravou nosni dirku a nadeéten
se levou. Otetete pravou nosni dirku, uzate levou nosni dirk
a vydechgte pravou. Pravou nosni dirkou se poté zase naétechyalcem
pravou uzakete, otevete levou a vydeclkite. Takto provéte 10x. Poté
polozte ruku na stehno a chvili vnimejte normalachd Znovu zaujite
pranajama mudru. Uz#ste levou nosni dirku, pravou se nadeébhn
Otevete levou nosni dirku, uzéte pravou, vydechnete levou nosni dirk
Levou se opt nadechtte. Uzawvete levou nosni dirku, oteste pravou
a vydechgte. Provd'te 10x. Nakonec ruku poloZte &pna stehna a chvi
vhimejte normalni dech. Prdaite uvolreni a gijemny klid €la i mysli. Nyni
si protete dla®, piiloZte je na ¢i a pomalu otekete @i. Hodinu ukortime
pozdravem Hari Om.

Na za¥r podtkuji vSem z@astrenym za pijemné cvéeni a rozlodim se.
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