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,
UvoOD

Stalo se vam n¢kdy, Ze jste vesli do mistnosti a uz pfi vstupu jste citili napadné
aroma? Jak to v dany moment ovlivnilo vase mentalni nastaveni? Pokud jste se nékdy dostali
do podobné situace, je pravdépodobné, Ze jste se ocitli v prosttedi, kde dochazelo
k aromaterapeutické intervenci, kterd spociva v inhalaci esencidlnich olejii. Aromaterapie je
obor, ktery si zakladd na terapeutickych ucincich esencidlnich olejii k podptirné 1écbe
neduht psychického i fyzického charakteru. MiZzeme ale dokdzat jejich terapeutické ucinky?
Lze s jejich pomoci zménit individualni chovani/prozivani ¢lovéka, ptipadné urcité mentalni
procesy tlumit ¢i stimulovat?

Jako studentku psychologie mé zaujala otdzka UCinkl téchto oleji na cloveka
z pohledu ,,evidence based* pfistupu, ktery se nazyvéa aromachologie. Cilem této prace je
v teoretické ¢asti predstavit obor aromaterapie, jasné odliSit aromaterapii od aromachologie,
shrnout dosavadni védecké poznatky o u€incich esencialnich olejl a jejich teoriich tykajicich
se mechanismu a faktorti plisobeni. Zminény jsou také vybrané aromachologické vyzkumy
a potencialni pfesah G¢inkl esencialnich olejti do psychologické praxe.

V praktické Casti se zaméfim na experimentdlni zkoumani pusobeni inhalace
Steady-State Cardio) u Zen. Ve své bakalarské praci se vénuji konkrétné esencidlnim olejim
z pomerancovniku ¢inského (Citrus sinensis) a z levandule lékatské (Lavandula
augustifolia). Ziskané poznatky lze aplikovat v oblasti skupinovych lekci, jako je joga,
pilates ¢i port de bras. Sluzby tohoto typu se soustfedi zejména na aktivni odpocinek
a relaxaci. Tomu by piipadné mohly dopomoci vhodné zvolené esencialni oleje. VétSinovou
klientelou téchto skupinovych lekci byvaji zeny, a prave proto jsme v nasi vyzkumné ¢asti
zaméfili pozornost na né.

Celou praci nas budou provazet informace a myslenky Mgr. Jany Urbanové, ktera
vystudovala na Pfirodovédecké fakult€¢ Univerzity Karlovy obor Etologie. JakoZto
certifikovana aromaterapeutka ptsobi jiz fadu let. Je clenkou mezinarodni organizace IFPA
(International Federation of Profesional Aromatherapists) a ICAN (International Clinical
Aromatherapy Network). Pod jejim vedenim jsem absolvovala dva semindie: ,,Prakticka
aromaterapie pro kazdého* a ,,Aromaterapie a stres. Mgr. Urbanova mi poskytla cenné rady

a motivaci pro realizaci mé bakalarské prace na toto téma.
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1 AROMATERAPIE

Aromaterapie odvozuje svij nazev od slova aroma, které se preklada jako ving,
a slova terapie, coz znamena lécba (Ali et al., 2015). Je povazovana za formu fytoterapie
(Buchbauer et al., 1993), ktera spociva ve vyuziti extraktd z rostlin jako 1€kt nebo latek
podporujicich zdravi (Ghosh, 2016). Jejim hlavnim terapeutickym prostfedkem jsou
esencialni oleje (EO). Jednd se o vysoce koncentrované latky, konkrétné rostlinné silice
ziskané z rUznych casti rostlin (Dunning, 2013). EO jsou nejcastéji aplikovany
prostfednictvim inhalace a vnéjsi aplikace (spoleéné s masazi), které jsou zakladnimi
aromaterapeutickymi postupy pro obnovu dusevni i fyzické rovnovéhy (Ali et al., 2015).

Aromaterapie se povazuje za soucast holistického pfistupu k ¢lovéku (Buchbauer
etal., 1993) a prvek alternativni mediciny (Farrar & Farrar, 2020). Byla od nepam¢ti
pouzivana pro své 1é¢ivé piinosy a vlastnosti, které maji dle jeji filozofie potencial zmeénit
naladu, chovani a fyziologické procesy. Mnohé z toho, co o G¢incich aromaterapie vime, ale
pochazi spiSe z neoficialnich, nevédeckych zdroji nez z empirickych dikazi (Buchbauer
et al., 1993).

V této kapitole se vénujeme aromaterapii a jeji filozofii. Nasi pozornost zaméfime
na rozsifeni ¢tenarova prehledu o tomto tématu i na jeji paradigmata, ktera jsou vSeobecné
uzndvana aromaterapeuty. Ziskané poznatky umozni jednodussi zasvéceni do oboru
aromachologie, jez se zabyvéa zkoumdnim principti aromaterapie okem védy a stanovenim

rozdilll a hranic mezi t€émito dvéma obory.
1.1 Princip aromaterapie

Tato ,terapie vuni“ je zaloZena na pozitivnim plsobeni EO na organismus
(McGilvery et al., 2002). Dle Urbanové (osobni sdéleni 23. zati 2021) aromaterapie vychazi
z predpokladu, ze extrakty ziskdvané destilaci rtiznych ¢asti rostlin, jejichz vyslednym
produktem jsou pfedevsim esencialni oleje, maji pfedvidatelny a reprodukovatelny ucinek
na ¢lovéka (J. Urbanova, osobni sdéleni 23. zaii 2021). Jedna se o doplitkovou terapii pro
1é¢bu neduhti psychického i fyziologického razu (Hez, 2009).

Utinek EO je zavisly na mnoha faktorech. Zalezi predev$im na konkrétnim druhu
a kvalite¢ (J. Urbanova, osobni sdéleni 23. zafi 2021). Kazdy EO ma svou specifickou

a mnohdy nezaménitelnou vini diky své slozité chemické struktute. Jejich stimulacni



vlastnosti se odvozuji od téchto chemickych struktur, které jsou podobné skutecnym
hormontm (Al et al., 2015).

Aroma je oznaceni pro vjem vytvoieny ptisobenim silic. Silice maji potencial vyvolat
v naSem téle specifickou biochemickou reakci. Tato biochemicka reakce na nas mize mit
pozitivni i negativni dopad v zavislosti na vlastnostech dané silice. V pfipad¢, Ze je ucinek

pozitivni, miizeme mluvit o aromaterapii (Novakova & Sedivy, 1996).

1.2 Historicky, kulturni kontext a milniky ve vyvoji

aromaterapie

Koncept aromaterapie je velmi stary (Herz, 2009). V historii lidstva ji nalezneme
hned v nékolika kulturdch a napii¢ mnoha historickymi obdobimi. Zakladni mySlenka
terapeutickych vlastnosti aromaterapie je nicméné zachovana napfi¢ vSemi kulturami.
Je zfejmé, Ze naSe technologie pro praci s EO se posunuly smérem dopfedu. Diky tomu
muzeme extrahovat, analyzovat a zkoumat EO zcela novymi zpisoby. I pfesto vyuzivame
rostlinnd aromata téméf totozn¢ s tim, jak tomu kdysi délali nasi ptedci (Rhind, 2000). V této
kapitole zminime kultury, casovd obdobi a milniky, které jsme vyhodnotili jako

Ve starovéku byly EO vyuzivany pfi ritudlnich obfadech. EO mély pomoci ociste
mysli a navozeni meditacnich stavi.

Schnaubelt (1999, in Rhind, 2000) tvrdi, Ze pifi pohledu na ptivod aromaterapie nelze
jeji vyvoj jasn€ oddélit od parfumerie. EO byly vyuzivany jak pro naboZenské ritualy, tak
pro osobni potieby (,,vonét“ svému okoli), a to jiz ddvno pied nami znadmou, lidstvem
zaznamenanou historii. Dle Classenové et al. (1994) mély v ndbozenskych ritudlech EO
napomoci ocist¢ mysli a navozeni meditacnich stavi. Dale byly vyuzivany v kulinafstvi
nejen pro své chut'ové, ale i kulindfské vlastnosti.

Aromatické slou¢eniny rostlinného ptivodu pouzivali jiz naptiklad staii Egyptané pfi
balzamovani mrtvych (Herz, 2009). Spojitost egyptské kultury s aromaterapii doklada také
Ebersiiv papyrus, slavny rukopis, jehoZ vznik je datovan do doby okolo roku 1536 pt. n. L,
nalezeny egyptologem Georgem Ebersem v roce 1875. Pojedndva o 1é€bé mnoha riznych
nemoci a zranéni (Hallmann-Mikotajczak, 2004). Mimo jiné se autor tohoto ru¢né psaného
textu zmifnuje o ,,aromatické medicin¢* (Farrar & Farrar, 2020).

Ajurvéda, indicky celostni 1ékatsky systém, jehoz cilem je ziskdni vnitini rovnovéhy
pomoci ocisty, specidlni diety, olejovych masazi, jogy a meditace, rovnéZz vyuziva prvky
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aromaterapie pro svou praxi (Farrar & Farrar, 2020). Soucasti téchto tradicnich ocistnych
ritudll je 1 aromaterapie. Védska literatura, nazyvana téz indickymi ,,posvatnymi knihami
moudrosti”, zminiuje dle Schnaubelta (1999, in Rhind, 2000) stovky rostlinnych silic; v dile
Rgvéda jsou popsany zpisoby jejich pouziti pro osobni potieby i pro ucely terapeutické. EO
jsou pifidavany do nosnych oleji a nasledné aplikovany na kiizi formou masaze. Dale jsou
EO inhalovany za ti¢elem prohloubeni pozitku z meditace ¢i cviceni jogy.

Uz Hippocratés psal o aromatickych koupelich, kterym pfikladal antibakterialni
vlastnosti — a nabadal, aby lidé u sebe nosili aromatické rostliny pro ,,ochranu‘
(Farrar & Farrar, 2020).

V predkiestanské éfe byly EO hojné vyuzivany. Po nastupu nov€ dominantniho
kiestanského ndbozenstvi si aromaterapie vyslouZzila negativni konotaci, jelikoz kiest'ané
povazovali vyuzivani EO za pohanskou praktiku. Papez Rehot Veliky v 6. stoleti naseho
letopoctu dokonce piijal zakon, kde vyuzivani veskerych rostlinnych aromatickych latek
bylo zak4zéano (Farrar & Farrar, 2020).

Persky 1ékat a filozof Avicenna vyuzival pro lékaiské oSetfeni oleje z kafru
a hiebicku. V oblastech Arabského poloostrova byl blin inhalovan pro své anestetické
Gginky (Farrar & Farrar, 2020). Dle Herzové (2009) starovéci Rimané vyuZivali rostlinné
slou¢eniny pii koupelich. Cinané tyto sloudeniny, v kontextu tradi¢ni ¢inské mediciny,
inhalovali ve formé kadidla.

Schnaubelt (1999, in Rhind, 2000) tvrdi, Ze koncem 16. stoleti se Italie stala prvni
evropskou zemi, ktera vyrabéla parfémy s pouzitim EO. Italii zanedlouho poté nésledovalo
Spanélsko a Portugalsko. Parfumérsky primysl vzkvétal piedevsim diky dodavkam silic
z nov¢ objeveného kontinentu — Ameriky.

Samotny termin ,aromaterapie” (pivodn¢ aromatherapie) zavedl francouzsky
chemik René¢ Maurice Gattefossé na konci 20. let 20. stoleti poté, co zkoumal 1éCivou silu
EO a vybuch v jeho laboratofi mu zpiisobil tézké popéleniny na ruce. Nahodné namoceni
jeho zranéné ruky do levandulového EO tudajné zptsobilo rychlé a zdzra¢né uzdraveni
(Herz, 2009). Dle Schnaubelta (1999, in Rhind, 2000) Gattefossé prezentoval své prace
vénujici se aromaterapii lékaiskym a védeckym zptisobem. Uginky aromaterapie piipisoval
farmakologickym uc¢inkiim EO. Byl si také védom potencialu EO ovliviiovat mysl a nervovy
systém. Jeho piispévky mély vliv na holisticky pfistup k aromaterapeutickou praxi.

Autorem prvni moderni publikace vénované aromaterapii z pohledu mediciny byl
francouzsky armédni Iékat Jean Valnet (Farrar & Farrar, 2020). Publikace se jmenovala

Aromathérapie: Traitement des maladies par les essences des plantes (1964) a Schnaubelt
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(1999, in Rhind, 2000) tvrdi, Ze je zndma také pro sviij vliv na popularizaci aromaterapie
ve Francii. Valnet =zalozil asociaci ,,I'Association d'Etudes et de Recherches en
Aromathérapie et Phytothérapie* zaméfenou na vyzkum v aromaterapii a fytoterapii.

Zenskou prikopnici na poli aromaterapie je Marguerite Maury, francouzska
zdravotni sestra. Svou knihou Le Capital “Jeunesse“ (Hlavni mésto ,,mladeze*) oteviela
téma vyuziti EO v lékaf'ské praxi na oddélenich, jako je chirurgie a lazeniska 1écba. Maury
se také realizovala ve vyzkumu EO, za coz dostala dvé mezinarodni ocenéni
(Farrar & Farrar, 2020). Godfrey (2018) dodavé, ze Maury se zabyvala zkoumanim
plsobeni aromaterapie v souvislosti se starnutim jako biologickym procesem.

O zvySeni povédomi o aromaterapii mezi zdravotnickymi odborniky usilovala
Shirley Price (Farrar & Farrar, 2020). V roce 1974 (ve Velké Britanii) se zacala zajimat
o aromaterapii z divodu mozné pomoci s lécbou revmatoidni artritidy, kterou trpéla jeji
matka. Po mnoha Skolenich se etablovala jako aromaterapeutka. V roce 1978 zalozila Shirley
Price International College of Aromatherapy. Jeji aromaterapeuticky vycvik absolvovalo
pres 6000 studentti (Shirley Price Aromatherapy, 2016). Stala se znamou pro jeji prizen ke
klinickému pouziti EO. K tomuto ucelu pfispéla jeji publikace Aromatherapy for Healthcare

Professionals (Farrar & Farrar, 2020).
1.3 Rostlinné silice a jejich funkce pro rostlinu

V kontextu chemie ¢i biologie pouzivame pro esencialni oleje spiSe oznaceni
rostlinné silice (RS). Jednd se o sekundarni produkty fotosyntézy a tékavé latky
(Butnariu & Sarac, 2018), které se nachazi v sekreCnich strukturach rtiznych casti rostlin.
Ptedevsim v kvétech, plodech, kiife, dfevu a listech rostlin (Jirdsek & Stary, 1986).

Nékteti odbornici RS povazuji za soucast imunitniho systému rostliny kvili jejich
schopnosti chranit ji pied Skidci a patogeny. Jedna se o chemickou slou¢eninu sloZzenou
z 5000-7000 chemickych prvkl, které se v uhlovodikovém fetézci opakuji
(Butnariu & Sarac, 2018). Z chemického hlediska to jsou slouceniny terpentl, terpenoida
a derivati fenolu a alifatickych uhlovodikt (Bakkali et al., 2008).

Dutlezitou vlastnosti, kterd dava RS ekonomickou hodnotu, je specifickd viing
(Butnariu & Sarac, 2018). Vyznam RS je velky, nejcastéji se pouzivaji v potravinafstvi,
kosmetice a farmacii (Jirasek & Stary, 1986). Jedna se o latky nerozpustné ve vodeé (€ili latky

lipofilni) s intenzivnim aroma, které je vyuzivané v aromaterapii (Biihring, 2007).
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Kazda skupina rostlin ma svou specifickou sekre¢ni strukturu. RozliSujeme napiiklad
zlaznaté¢ chlupy, zldznaté bunky, papily, nadrzky, kanalky a mezibunééné prostory
(Svoboda, 2000).

Pro rostlinu maji silice dle Sharifi-Rada et al. (2017) nasledujici funkce:

e Adaptace na abioticky stres

o Abiotické stresové faktory délime do dvou kategorii: fyzikalni a chemické
stresy. Mezi fyzikdlni faktory fadime vysoké ¢i nizké teploty/sucho apod.
Do rodiny chemickych faktorti patii naptiklad nedostatek kysliku v pudé,
presvétleni, nadbytek ozonu ¢&i oxidativni stres (Repkova, nedat.).

o Silice obsazené v sekrecnich strukturadch zvysuji obecnou tepelnou toleranci
fotosyntézy, chrani fotosynteticky apardt a pomaéhaji mu udrZovat
fotosyntetickou aktivitu i pfi teplotach nad 40 °C (Sharifi-Rad et al., 2017).

e Komunikace uvnitf rostliny

o Po napadeni rostliny bylozravci dochdzi k obranné reakci prostfednictvim
aktivace obrannych genll. Tato genova exprese vede k syntéze specidlnich
silic, tzv. HIPVs (herbivore-induced plant volatiles) (Sharifi-Rad et al.,
2017).

o HIPVs jsou specialni druhy silic, které se podileji na komunikaci nejen uvnitt
dané rostliny. Dal$imi funkcemi HIPVs je komunikace se sousednimi
rostlinami a komunikace s pfirozenymi neptateli, kterymi jsou typicky hmyzi
bylozravei (War et al., 2011).

o HIPVs v ramci tak mohou cestovat z ¢asti poSkozené bylozravcem do ¢asti
neposkozené, coz vede lepsi ochrané rostliny. HIPVs maji pfipravit rostlinu
na dal§i mozny utok (Sharifi-Rad et al., 2017).

e Komunikace se sousednimi rostlinami

o HIPVs jsou také uvolnovany do vzduchu, ¢imZ pisobi na rostlinné receptory
sousednich rostlin. Sousedni rostliny vystavené¢ HIPVs sousednich rostlin
nasledné reaguji na ohlaseni potencidlniho nebezpeci transkripei gentl, které
souvisi s obranou — a méni tak hladiny téch metaboliti, které souvisi
s obrannou reakci rostlin (Sharifi-Rad et al., 2017).

e Pifima obrana proti byloZravciim a patogentim
o Jedna se o exkreci silic, které jsou pro pfirozené nepiatele rostlin toxické

nebo maji repelentni ti€inky. Navic mohou obsahovat antinutri¢ni latky, které
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snizuji stravitelnost, dale pak latky s potencidlem inhibovat rlst
a reproduk¢ni schopnost nepiatel (Sharifi-Rad et al., 2017).
e Nepiima obrana
o HIPVs mimo jiné mohou také podporovat jiné organismy, které maji
potencial snizit tlak bylozravct na rostlinu. Uvoliiovani HIPVs mtize prilakat
pfirozené neptatele bylozravce. Tato funkce je obvykle specificka pro hmyzi
nepftatele rostliny. Slozeni HIPVs je mze ménit dle druhu uto¢iciho hmyzu
a pritahovat specifické predatory, kteti maji potencidl hmyz zneSkodnit
(Sharifi-Rad et al., 2017).
e Alelopatie
o Kompetitivni strategie, kdy organismus (inhibitor) uvoliiuje toxické latky do
prostiedi, které inhibuji riist ostatnich druhti (amenzalt).
o Vtomto piipad¢ silice plni funkci pro inhibitor. Rostlina (inhibitor)
produkuje silice, které jsou z zivych i mrtvych listi uvoliiovany do vzduchu,
z n¢hoz nasledné prochazeji do pldy. Tyto silice v pid¢ nasledné inhibuji
rist jinych rostlin v okoli inhibi¢n¢ pisobici rostliny (Sharifi-Rad et al.,
2017).

Funkce, kterou Sharifi-Rad et al. (2017) opomina, je funkce silic, jejimz ucelem je
ptildkat opylovace. V tomto kontextu se jedna o chemické atraktanty, které jsou rostlinami
pouzivané k pfildkani mnohdy velmi specifické skupiny ¢i druhu opylovaci (Cseke et al.,
2007).

Diivodem, pro¢ jsme zaradili tuto pomérné rozsdhlou, biologicky orientovanou
kapitolu, byl na§ zamér vysvétlit souvislost téchto biologickych principti s principy
aromaterapie. EO jsou vyuzivany pro své baktericidni, virucidni, fungicidni, antiparazitarni,
insekticidni, medicinské a kosmetické ti¢inky (Bakkali et al., 2008). Dle Urbanové (osobni
sdéleni 23. zafi 2021) maji vySe zminéné funkce silic pro rostlinu potencidl se
Htransformovat® a podobny Uc¢inek vykazovat v piipad¢ aromaterapeutické aplikace na
¢lovéka. Funkce ,.komunikace s vnéj$imi rostlinami* se pak preklada na ucinek EO, ktery
ma mit potencial podpoftit komunikaci mezilidskou. EO (ziskané ptedevsim z kvéti) jsou
povazovany za oleje s afrodiziakdlnimi ucinky. A mohli bychom pokracovat dale.
Aromaterapie zkratka ptejima vétSinu biologicky zndmych funkci silic a pienesené je
aplikuje na svou aromaterapeutickou filozofii. Kocourkova et al. (2015) ve své praci zminuji
faktickou existenci mirnych dezinfekénich, bakteriostatickych a zkliditujicich U¢inka

vyuzivanych naptiklad v kosmetickém pramyslu.
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1.4 Vznik EQO, jeho cena a kvalita

Pro zisk silic je nutné sekre¢ni strukturu narusit a silice efektivné oddélit od zbytku
rostliny. Kocourkova et al. (2015) uvadi, Ze destilace s vodni parou je nejpouzivanéjsi
a ekonomicky nejvyhodnéjsi zplsob ziskavéani silic. Princip spofivd v umisténi sitka
s bylinkami nad vodni hladinu destilacniho hrnce (Peter, 2012). Kdyz se voda zacne
vypatovat, dochazi k otevirani sekre¢nich struktur a odpafovani olejii. Bylinnad para
kondenzuje v chladi¢i, kterym koluje studena voda. Dochézi tak ke zkapalnéni pary.
Na konci destilaéni kolony vznika esencialni olej a ,.kvétinova voda® zvana hydrolat
(Scott, 2005). Jedna se o druhotny produkt vznikly destilaci esencidlnich oleji (Viktorova,
nedat.). Sila G€inkl hydroléatu se povazuje za mnohem slabsi a jemnéjsi oproti EO, je mozné
je proto podavat i perordlné (tfeba priddnim do napoje) nebo aplikovat na détskou kiizi
(J. Urbanova, osobni sdéleni 23. zaii 2021).

Dle Davisové (2005) destilaci s vodni parou vznika esencialni olej. Nicméné mtizeme
pouzit i jiné postupy pro zisk RS. Od pouziti odlisSného postupu se poté odviji nazev
vysledného produktu. Pfikladem nam muze byt napiiklad esence, kterd vznika pii extrakci
tlakem (vyuzivd se pfedevSim u citrusil), ¢i absolue ziskané pomoci organického
rozpoustédla. Pouziti rozpoustédel pro ziskani absolue je povazovdno za nejstarsi
a nejndkladnéjs$i metodu ziskavani silic (Butnariu & Sarac, 2018).

Urbanova (osobni sdéleni 23. zafi 2021) tvrdi, ze vyznamnym faktorem pro
cenotvorbu esencialnich olejli na trhu je tzv. vynosnost dané ¢asti rostliny, ktera je pfimo
umérnd poctu sekrecnich struktur. Jedna se o jednotku, kterd ndm fika, kolik kilogramti dané
¢asti daného druhu rostliny je tfeba pro vyrobu jednoho litru ¢istého EO, nebo procentuélni
vyjadfeni podilu ziskaného EO vydestilovaného z rostlinného materidlu. Dle Svobody
(2018) mezi vzacné oleje patii napiiklad EO z medunky (Melissa officinalis, vynosnost
0,01-0,008 %), rize damasské (Rosa damascena, vynosnost 0,01-0,07 %), lipy malolisté
(Tilia cordata, vynosnost <0,05 %) ¢i jasminu pravého (Jasminum officinale, vynosnost
0,02—-0,05 %). Pro nazornost je k vyrobé 1 kg EO z riize tfeba 1750-12250 kg razovych
okvétnich listki.

Utinky fytoterapie jsou znaéné variabilni a souvisi s kvalitou dané rostliny, ktera je
podminéna genetickou vybavou rostliny a jejim prostfedim. Mezi vyznamné faktory
prostiedi patfi zejména kvalita pudy, teplota, vlhkost vzduchu a pidy, pfistup ke svétlu
a vodég, vyziva rostliny a doba sbéru byliny (Kocourkova et al., 2015). Stejné tak ptitomnost
ucinkd EO vyuzivanych v aromaterapii se spojuje s kvalitou EO, dale pak s jeho 100%
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Cistotou (bez pfitomnosti jakychkoliv jinych slozek), Setrnym zplisobem péstovani, sbéru,

osetfeni a skladovani (Butnariu & Sarac, 2018).
1.5 Moznosti aplikace EO

Moznosti, jak aplikovat EO, zname hned né€kolik. K nejoblibenéjsim metodam patii
maséaze, dale také aromalampy, obklady, masti &i inhalace (Novakova & Sedivy, 1996).
J. Urbanova (osobni sdéleni 23. zaii 2021) rozliSuje nésledujici kategorie a uvadi k nim
nékolik piikladi.

1. Inhalace EO

Inhalace EO patii k nejobliben¢jSim zplisobim aplikace. Zpravidla je tieba k inhalaci
EO aromalampa ¢i difuzér. Aroma difuzér rozptyluje vini EO v mistnosti za pouziti
elektrické energie (Anderson & Li, 2020). RozliSujeme hned nékolik druht difuzért. Mezi
tzv. elektrické fixirky. Pro tyto Gcely nevyuziva pary ani zvysené teploty. Dalsi oblibenou
formou aroma difuzéru je difuzér ultrazvukovy (sonicky). Miize slouzit také jako zvlh¢ovac
vzduchu, protoze do prostoru uvolfiuje smés vodni pary a EO bez pouziti tepla
(Pavlistova & Hriviakova, 2021).

Aromalampy slouzi k odpatovani EO. Jejich princip je zaloZen na nahfivani roztoku
slozeného z vody a EO. Nejcastéji se jednd o nddobku z keramiky, ktera ma na svém dné
prostor na svicku. V ptipad¢ vyuziti aromalampy je diilezité klast dliraz na jeji vybér. Prostor
mezi vrcholem plamene svicky a dnem nadobky na nahiivani vonné smési by nemél byt
mensi nez 12 centimetrli, aby nedochdzelo k pfehfivani vonné smési (Kotalikova, 2020).
EO vlivem vysoké teploty méni své chemické vlastnosti, degraduji a mohou do prostoru
uvolnovat i skodlivé latky (Pavlistova & Hriviidkova, 2021).

Existuji ale 1 mnohem jednodu$si moznosti, jak aplikovat EO za tc¢elem inhalace.
Znadmé je i tieba rozptylovani smési EO s destilovanou vodou a Cistym alkoholem pomoci
rozprasovace. Ve své podstaté v tomto piipadé ale spiS nedochdzi ke kyzenému
aromaterapeutickému ucinku z divodu nekontinudlniho rozptylovani smési do vzduchu.
Ocekava se spise ,,provonéni* mistnost nez terapeuticky ucinek. Jednoduchymi, pfenosnymi
a také levnymi prostiedky pro inhalaci EO jsou také specialni inhala¢ni tyc¢inky, roll on,
vaporizérka ¢i obyCejny kapesnik s par kapkami Cist¢ého EO (J. Urbanové, osobni sdéleni

23. zari 2021).
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2. Aplikace EO na pokozku

EO se mize na pokozku rovnéz aplikovat nékolika zptisoby. Neopomenutelnou
moznosti je aromaterapeutickd masaz, kterd spojuje vyhody relaxacniho Gc¢inku masaze
a uziti EO. Dal$im oblibenym prostiedkem aromaterapeutické intervence jsou koupele. Do
koupele se pfida EO smichany ve smés spolecné s nosnym olejem (Anderson & Li, 2020).

Pro terapeutické vlastnosti jsou vyuzivané¢ také =zéabaly ¢i obklady. Také
v kosmetickych prostfedcich je mozné vyuzit viiné a u€inki EO namisto konvenénich
syntetickych parfémt (parfum) (Jugreet et al., 2021).

Aplikace EO je moznd 1 perordln¢ v piipadé jeho adekvatni kvality
(Butnariu & Sarac, 2018). Aromaterapeuté nicméné povazuji tento zplsob aplikace za
potencidlné riskantni a nedoporucuji jej laikim bez odborného dohledu ¢i doporuceni
pozivat. V kontextu aromaterapie je EO povazovan za velmi koncentrovanou formu
bylinného extraktu a hrozi tak naduziti spojené s nezadoucimi ucinky (J. Urbanova, osobni
sdéleni 23. zafi 2021).

Fytoterapie rozhodné¢ ma v nckterych formach terapeutické vlastnosti.
K prokazatelnym terapeutickym ucinkim dochazi predevsim v piipad¢ peroralniho podani
rostlin nebo jejich extraktii, a to napfiklad ve formé caji a tinktur. Aromaterapie ale neni

primarné zaloZena na pozivani rostlinnych produktii, nybrz na jejich inhalaci (Herz, 2009).
1.6 Faktor libosti viiné, délka aplikace

J. Urbanova (osobni sdéleni 23. zafi 2021) naznava, ze u¢inek EO na organismus je
ovlivnén také dalSimi faktory. Aromaterapie predpoklada, ze pozitivné na nés pisobi pouze
aromata, ktera vnimame jako liba. Pro ucely feseni specifického problému je mozné vybrat
hned nékolik alternativnich druhi silic, pficemz se pracuje pravé s témi, které dany klient
vnima jako 1ibé (Jones, 2021).

V aromaterapeutické praxi pired doporuc¢enim konkrétniho terapeutického zasahu
standardné probiha rozhovor. Diky nému aromaterapeut mtize 1épe klienta poznat, probere
s nim anamnézu a zjisti pfipadnou kontraindikaci. Na zéklad¢ téchto informaci navrhne
1é¢bu na miru klientovych problémi. Pro tyto Gcely vybere tfi az ctyii EO. Néasledné probiha
prakticka ¢ichova zkouska, kterd ma urcit, jaké EO klient preferuje (Harding, 2017). Neni
vyjimkou, kdyz se pro klienta vytvoii specificka vonna kompozice slozena hned z n¢kolika

EO. Aromaterapie pracuje s myslenkou synergie, ktera fika, Ze pozitivni G€inky EO se jejich
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smichanim mohou potencidln¢ zvétsit. Pro dosazeni kyzeného ucinku je nutnd spravné
nastavend davka EO a doba ptsobeni (J. Urbanova, osobni sdéleni 23. zati 2021).

V ptipad¢ vyuziti difuzéru ¢i aromalampy se doporucuje vystavit se piisobeni EO
v rozmezi ticeti az $edesati minut (Lane, 2022). Casovy limit $edesati minut neni dle
aromaterapeutli zddouci presahnout (J. Urbanova, osobni sdéleni 23. zaii 2021). Dlrazné se
nedoporucuje inhalovat EO v prib¢hu spanku z diivodu zbyteéné dlouhodobé stimulace

mozku pachovou stopou (PavlisStova & Hriviidkova, 2021).
1.7 Bezpecnost prace s EO

Ackoliv jsou EO odborniky povazovany vSeobecné za bezpecné, je tieba dbat
nékolika bezpecnostnich pokynid. Nespravnym uzitim EO se mohou objevit nezadouci
ucinky (Johnson, 2019). Aromaterapie méa hned nékolik zakladnich bezpecnostnich zasad

vvvvvv

(nedat.), neni-li uvedeno jinak.

e Pred pouzitim EO se porad'te se zdravotnikem ¢i certifikovanym aromaterapeutem.

Existuji psychickd i fyzickd onemocnéni a stavy, pro které je pouziti EO
nezéadouci a potencialné nebezpecné. Specifické zachazeni s EO vyzaduji predevsim
déti, t¢hotné Zeny, starsi lidé, epileptici, alergici a domaci zvirata.

e Nikdy nepouzivejte nezfedény EO na kizi.

V pfipadé kontaktu EO neziedéného nosnym olejem (rostlinny olej
neutrdlni viiné vyuzivany k tfedéni EO) s kGzi mize dojit k jejimu podrazdéni,
popaleni ¢i vyrazce.

Jiz v kapitole o historii aromaterapie bylo zminéno, Ze existuji vyjimky
z tohoto pravidla. Jako pfiklad lze uvést EO z levandule lékatrské (Lavandula
Augustifolia). O bezpecnosti tohoto EO sveéd¢éi zkuSenost francouzského chemika
Gattefossého (J. Urbanova, osobni sdéleni 23. zaii 2021; Herz, 2009).

e Nckteré oleje mohou vyvolat alergické reakce ¢i podrazdéni kize.

Jedinci se sklonem ke kontaktni dermatitidé se pfi kontaktu s EO mohou
setkat s alergickou odpovédi. Muze k tomu dojit pfi aplikaci (i zfedénych) EO na
kazi ¢i pii jejich difuzi (hrozi vzdu$na kontaktni dermatitida). Je proto namisté si
pted aplikaci EO udé¢lat tzv. epikutanni test (Sindle & Martin, 2020).

e Nckteré EO jsou fototoxické, neni proto vhodné po aplikaci EO na ktiZi ji vystavovat
UV zafeni.
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1.8

Fototoxicita je toxicka reakce, kterd je vyvolana po expozici klize ur¢itym
chemikaliim a nasledné expozici svétlu (EU Science Hub, nedat.). Fotoaktivni latky
obsahuji pfedev§sim EO z citrusi. Kejlova et al. (2010) ve své studii popisuji ze
fototoxicita je zavisld pfedevS§im na mnoZzstvi fotoaktivnich latek v EO, a blize se
vénuje vysledkiim jejiho zkoumani. Projevem interakei chemické latky a UV zareni
na kizi mize byt zarudnuti kize, tvorba puchytkd spojend s nepifijemnymi pocity
paleni a svédéni.

EO vlivem Casu a $patného skladovani oxiduji a mohou tak ptlisobit drazdive.

EO jsou olejovité struktury vétSinou nazloutlé barvy a starnutim tmavnou
a houstnou. Oxidaci dochéazi k jejich degradaci, kterou urychluje svétlo, teplo
a vlhko. Kocourkova et al. (2015) uvadi, ze nachylnéjsi k vzdusné oxidaci jsou
napiiklad citrusové silice, které obsahuji vét§i mnozstvi nenasycenych uhlovodiki.
EO by nemély byt uzivany peroralné bez odborné¢ho doporuceni ¢i dohledu.

Jak jiz bylo zminéno vySe, aromaterapeuté povazuji peroralni podani za

potencialné riskantni (J. Urbanovéa, osobni sdéleni 23. zaii 2021).
Priklady domnélych acinki EO

Potencialni ucinky EO fadime do dvou zakladnich kategorii. EO d€lime na ty uréené

pravé na intervenci v ramci psychickych onemocnéni/poruch/stavii, dalsi kategorie EO se

poté vénuje somatickym obtizim. Pro EO je naprosto typické, Ze se domnélé ucinky jednoho

konkrétniho EO prolinaji skrze obé€ tyto kategorie. Je nasnad¢ na tento fakt poukazat

v souvislosti s holistickym pfistupem aromaterapie. Pfiklady domnélych u¢inki EO

uvadime v nésledujicich podkapitolach.

Je nutné podotknout, Ze autofi aromaterapeutickych ucebnic uvadéji fadu

mimofadnych a nékdy protichtidnych tvrzeni. Aromaterapii mnohdy schézi komplexni

systém dat — a pfedev§im védecké dikazy. Naptiklad jalovcovy olej ma 17 riznych

vlastnosti od afrodiziakélnich po sedativni (Price, 1991).

1.8.1 Psychické stavy, poruchy a onemocnéni

Herz (2009) uvadi n€kolik ptikladti domnélych ucinkl inhalace EO:

e Rozmaryn Iékaisky (Rosmarinus Olfficinalis)

o Cisti mysl a stimuluje pamét.
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e [Levandule 1¢kaiska (Lavandula Augustifolia)
o Povznasejici, uklidiujici, pomahd pfi sniZovani stresu a Uzkosti, deprese
a nespavosti.
e Pomerancovnik ¢insky (Citrus Sinensis)
o Dle J. Urbanové (osobni sdéleni 23. zati 2021) ulevuje pfi neklidu, uzkosti,

depresi.
1.8.2 Somatické problémy a onemocnéni

J. Urbanova (osobni sdéleni 23. zafi 2021) uvadi napiiklad tyto Gcinky:
e Rize (Rosa Damascena)
o Pfi ztrat€ Cichu.
e Maita peprna (Mentha Piperita)
o Na zanét dutin ¢i bolest hlavy.
e Blahovi¢nik kulatoplody (Eukalyptus globulus)

o Na astmatické problémy.
1.9 Instituce vzdélavajici ¢eské aromaterapeuty

Asociace Ceskych aromaterapeuti je zfizovatelem Institutu aromaterapie, ktery
nabizi studium aromaterapie. Jedna se o studijni program akreditovany IFPA (Mezinarodni
federaci profesionalnich aromaterapeutll). Po absolvovani minimalné¢ 380 vzdélavacich
hodin (v€etné praxi) zahrnujicich poznatky z oborii, jako je aromaterapie, medicina,
psychologie, masaze apod., uspésném slozeni vSech pribéznych zkousek a obhajobé
zaverecné prace, ziskd student titul Odborny aromaterapeut. Stava se tak registrovanym
kvalifikovanym aromaterapeutem. DalSim profesnim vzdélanim Ize dosdhnout titulu
Profesionalni aromaterapeut ¢i Diplomovany aromaterapeut (Institut aromaterapie, nedat.).
Do jiz zminovaného registru je zapsana i n€kolikrat citovana Mgr. Jana Urbanova.

Z oficidlnich stranek kurzu neni zcela jasné, do jaké hloubky se vzdélavani
aromaterapeutll v rdmci jednotlivych vyse zminénych dil¢ich disciplin dostdva. Neni také
zminéno, kdo jsou lektofi a zda se jednd o skutecné odborniky z vyucovanych oborti.

Nejasnost a ur€ita netransparentnost proto mize ve védecké spole¢nosti vyvolat skepsi.
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2  AROMACHOLOGIE

Naproti pojmu a filozofii aromaterapie, ktera neni védecky podloZena, byl diky Sense
of Smell Institute v roce 1982 stanoven novy termin aromachologie (Thangaleela et al.,
2022). V této kapitole se venujeme védecky zaméfené odnozi aromaterapie zvané
aromachologie. NavaZzeme na poznatky z pifedchozi kapitoly a utvoiime tak celistvy obraz
o aromachologii, jejich aktudlnich poznatcich a teoriich véetné vyzkumi. Svou pozornost
zamétime také na mechanismy, které potencidlné mohou vysvétlit princip plisobeni.
Stanoveni hranic mezi aromachologii a aromaterapii je kliCové pro osvétu a piipadnou dalsi
realizaci vyzkumt ve védeckém prostiedi.

APA Dictionary (nedat.) definuje aromachologii jako védeckou oblast studia, ktera
se zabyva vztahem mezi psychologii a technologii viini. Obor jako takovy se zaméfuje na
docasné Ucinky stimull, které jsou zprostfedkovany cichovymi drahami a moderovany
kognici. Herz (2009) naproti tomu pojednava o discipling, kterd se zamétuje na védecké
studium cichovych ucinkl a jejimz cilem je zkoumat, zda aromatické chemikalie maji
potencial ovlivnit naladu, fyziologii a chovani u lidi. Morley (2004) dodava, Ze vznik oboru
aromachologie pfedstavuje vyznamny pokrok. Dle n¢j se marketing znacek vénujicich se
distribuci aromaterapeutickych produkti (ptedevsim ve 20. stoleti) zamétil predevSim na
Ciste¢ fyziologické ucinky EO. Tim byly upozadény benefity plynouci z pisobeni EO na
emocni roving, které mohou byt pro ¢lovéka daleko ptinosné;jsi.

Vyzkum aromachologie se také daleko vice zaméfil na chemické slozeni EO. Nékteré
aromachologické vyzkumy upustily od myslenky, Ze 1ze zkoumat pouze G¢inek EO v jeho
ptirozené podobé¢, tedy v podobé, ktera je ovlivnéna pouze chemickym procesem ziskavani
EO zrostlin (pfedevsim destilaci). Nekteré studie proto vyuzily chemicky modifikované
slouc¢eniny, coz umoznilo zkoumat u¢inek pozadovanych chemickych latek. RozliSujeme
studie zamétené na piisobeni béznych EO (v pfirozené podob¢) a EO synteticky vyrobenych

dle pozadovanych kritérii (Herz, 2009).
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2.1 Aromachologicky vyzkum a jeho Kkritéria

Aromaterapie si vyslouzila diky svym cetnym, nespravné metodologicky
provedenym vyzkumim negativni konotaci (Herz, 2009). Cilem aromachologie je zjistit
védeckou cestou skute¢nost o piisobeni EO na psychickou 1 fyzickou rovinu. Pro tyto ucely

je nutné dle Herzové (2009) spliovat nasledujici empirickd kritéria vyzkumu:

Cile vyzkumu jsou stanovené na zdklad¢ teorie.

V ramci vyzkumu jsou testovany jasné formulované vyzkumné hypotézy.
Aromata jsou zkoumana s pomoci vhodné zvolené experimentalni metodologie.
Vyzkum musi ziskat reprezentativni vzorek dat.

V experimentu je vhodné vyuzit kontrolni skupiny.

Data jsou analyzovana pomoci vhodnych statistickych metod.

A o

Vysledky vyzkumu jsou piijaty védeckou spolecnosti a piijaty k publikaci

v renomovanych ¢asopisech.
2.2 Validni aromachologické experimenty

Herz (2009) pro ucely tvorby metaanalyzy vybrala celkem 18 studii, které
reprezentuji validni aromachologické experimenty, nebo studie zabyvajici se problémy
v aromachologickém vyzkumu. VSechny vybrané studie zahrnovaly subjektivni,
behavioralni nebo fyziologické méfeni (pfipadné jejich kombinace). Ugelem bylo ziskani
kvantitativnich dat, ktera by napovidala, jaky vliv maji EO na nas$i naladu, dusevni stavy,
chovani a fyziologické projevy.

Jedna ze zahrnutych studii (Heuberger et al., 2004) se zabyvala transdermalni
absorpci, zatimco ostatni se zam¢fily na inhalaci EO. Poctivé pirezkouméni téchto studii
odhalilo spolehlivé empirické diikkazy, Ze inhalace vonnych chemickych latek muze
vyznamn¢ ovlivnit néladu, kognici, chovéni a fyziologii. V ramci jednotlivych studii byly
napfi¢ laboratofemi pozorovany nesrovnalosti ve vysledcich. Jednotlivé EO ve studiich
mohly vykazovat hned nékolik G¢€ink1, které je mozné povazovat za antagonistické (Herz,

2009).
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2.2.1 Vybrané aromachologické experimenty a jejich zjiSténi

Diego et al. (1998) zkoumali vliv tfiminutové inhalace EO z levandule (pfedpoklada
se relaxacni ucinek) a rozmarynu (pfedpokldda se stimulaéni ucinek) na EEG aktivitu,
bdélost a naladu u dospélych probandi. Ucastnici vyzkumu pogitali jednoduché
matematické vypocty pted a po experimentalnim zasahu (EZ) v podobé jiz zminénych EO.
Obé¢ skupiny vykazovaly rychlejsi feSeni matematickych ptikladl, zvySenou subjektivni
miru vnimané relaxace a snizeni uzkosti. Skupina inhalujici EO z levandule provadéla
matematické vypocty po EZ rychleji a pfesnéji. Na druhé strané feSeni matematickych
ptikladti u skupiny inhalujici rozmarynovy EO bylo sice rychlejsi, ale ne ptesnéjsi po EZ.
Zmény EEG u obou skupin byly interpretovany jako konzistentni s mySlenkou, Ze
EO z levandule ma ukliditujici G€¢inky a EO z rozmarynu G¢inky stimulujici. V této studii
nebyla zahrnuta kontrolni skupina a ve vysledcich vyzkumu nebyly nalezeny zadné rozdily
v ptsobeni EO na pohlavi.

Vliv inhalace levandulového a rozmarynového EO na ¢loveéka zkoumali také Moss
et al. (2003). Zaméfili se na vliv téchto EO na objektivné hodnoceny kognitivni vykon
a subjektivné hodnocenou néaladu. Analyza vykonu odhalila, Ze skupina inhalujici
levandulovy EO ve srovnani s kontrolnimi skupinami (KS) vykazovala sniZenou vykonnost
pracovni paméti a prodlouzila se jim reakéni doba pro tikoly zaméfené na pamét’ a pozornost.
Naproti tomu skupina inhalujici rozmarynovy olej vykazovala zvySenou kvalitu celkové
paméti, zaroven si informace pomaleji uklddala do paméti ve srovnani s KS. V posttestu
skupina inhalujici levandulovy EO byla vyrazn€¢ méné bdéld nez skupina inhalujici
rozmarynovy EO. Nebyl zji§tén efekt pohlavi. Uéastnici nehodnotili subjektivné vnimanou
libost aromat.

Moss et al. (2017) pozd¢ji navazali na sva zjisténi a provedli experiment, ktery se
zamé&foval na Skoldky ve véku od deviti do jedendcti let. V patnactiminutovém intervalu
nechali probandy inhalovat rozmarynovy EO a nésledné na nich provedli standardizovany
test pracovni paméti. Vysledky jejich studie ukazuji, Ze vystaveni vini EO z rozmarynu
mize u déti vyrazné zlepsit vykon v ukolech zamétenych na pracovni pamét’.

Lehrner et al. (2000) provedli experiment v ¢ekarné pied stomatologickou ordinaci.
Probandy se mu stali pacienti cekajici na zakrok, ktefi byli ndhodné rozfazeni do
experimentalni skupiny (ES) a kontrolni skupiny (KS). Pomoci dotaznikii pacienti
subjektivné hodnotili svou tizkost, aktudlni bolestivost po zakroku, naladu, bdélost a klid.

Dle této studie ma EO zpomerance CcCinského (Citrus sinensis) relaxacni ucinek.

21



v

naladu a byly klidné&jsi. Tyto vysledky podporuji aromaterapeutickou teorii o sedativnich
ucincich EO z pomerance. U muzi experimentalni zasah nemél signifikantni efekt.

Pomérné popularnim se stal také vyzkum ucinkd matového EO. Moss et al. (2023)
zkoumali vliv maty peprné (Mentha piperita) na potenciadlni snizeni vyskytu agresivnich
reakci v simulované situaci fizeni auta (ve virtudlni realit¢). Vysledkem vyzkumu bylo
zjisténi, Ze inhalace EO signifikantné snizila agresivni chovani béhem jizdy v simulované
situaci.

Raudenbush et al. (2001) experimentalné ovetovali vliv inhalace EO z maty peprné
na vykon pii atletickych tkolech. Byla zahrnuta KS. Inhalace EO vedla ke zvySeni rychlosti
b&hu, mé&la pozitivni vliv na silu ichopu rukou a poéet provedenych klikil. Zadny vliv na

ukoly souvisejici s dovednostmi se neprokazal.
2.3 Teorie a mechanismy ucinku

Aromachologie na zaklad¢ dosavadnich vyzkumu ptredpokladd, ze EO mohou mit
vliv na naladu, chovani a fyziologii ¢lovéka. Dilezitou otazkou, kterou se aromachologie
zabyva, je také, jak a pro¢ EO plsobi. Herz (2009) zminuje dv€ primarni teorie
o mechanismech ucinku: farmakologickou hypotézu a psychologickou hypotézu. Obé
hypotézy predkladaji své argumenty, na jejichz zdkladech byly vytvofeny. Ackoliv
dosavadni vyzkum naznacuje, ze psychologicka hypotéza je nejspis o néco pravdépodobnéji

platnd, farmakologickou hypotézu nelze s jistotou zamitnout jako nepravdivou.
2.3.1 Farmakologicka hypotéza

Farmakologicka hypotéza predpokladd, ze dochdzi k interakci chemickych slouc¢enin
obsazenych v EO s zivym organismem. A to na Grovni autonomniho, centralniho nervového
systému a/nebo endokrinniho systému. Diky této interakci dochazi k i¢inku EO na trovni
farmak (Herz, 2009).

Hypotéza je podpotena zjisténim vyzkumu Lis-Balchinové (1999). Bylo prokazéano,
ze ucinné latky ziskané z EO levandule 1¢kaiské (Lavandula augustifolia) aplikované in vitro
pusobi  postsynapticky. Tzn. dochazi k ovlivnéni postsynaptického utvaru
a postsynaptickych déja (Purves et al., 2001). Jejich ucinek je s nejvétsi pravdépodobnosti
zprostiedkovan modulaci cyklického adenosinmonofosfatu (cAMP). Dle Elisabetsky et al.

(1995) je snizeni aktivity cAMP spojeno se sedativnimi ucinky. Déle uvadi, ze hlavni
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sloZzkou EO z levandule je sloucenina linalool, kterd inhibuje vazbu glutaméatu. Herz (2009)
pfipousti, Zze na zéklad¢ téchto neurofarmakologickych mechanisml je mozné vysvétlit
sedativni efekt EO.

Pro farmakologické ptsobeni EO je nutné, aby se ucinnd latka dostala do krevniho
fecisté. Toho Ize dosdhnout pienosem skrze nosni €i plicni sliznici nebo prostiednictvim
ptimé difuze do ¢ichovych nervii a limbického systému (LS). Hladina takto absorbovanych
latek je nicméné velmi nizk4d ve srovnani s podanim peroralnim ¢i injekénim. Pfestoze
v dosavadnich pokusech na hlodavcich byl prokazan obsah sloucenin v krevnim fecisti
hlodavctl vystavenych vyparim EO (Jirovetz et al., 1990), neexistuji zadné spolehlivé
diikazy o pfitomnosti stejného mechanismu u lidi. Pfipadné rozdily mohou plynout
z rozdilného poméru relativni velikosti téla ¢i vetsi ¢ichové citlivosti (Herz, 2009).

VétsSina studii naznacuje, ze reakce na pachy jsou okamzité. Pokud by byla
farmakologickd hypotéza pravdiva, bylo by tfeba minimalné 20minutové inhalace, aby
chemicky aktivni latky prosly hematoencefalickou bariérou (Herz, 2009). Ta chrani mozek
pted cirkulujicimi toxiny a patogeny a fidi transport zivotné dilezitych Zivin (Soares
et al., 2022). Potencidlni moznosti aplikace EO je také masaz, béhem niz dochazi
k transdermalni absorpci. Masaz spole¢né s EO mtize piisobit na mozek ¢loveka a spolené
nasobit benefity t¢inku EO a masaze predevsim ve snaze o relaxaci (Herz, 2009).

Zastanci farmakologické hypotézy naznacuji, ze EO by mohly uplatiiovat své ucinky
prostfednictvim okamzitych interakci s nervovymi substraty. Nejkritict€jSim problémem je
v tomto ohledu vazba mezi receptorem a ligandem. Specifickd chemické struktura EO by
tak byla rozhodujici pro jejich Gc¢inek. Nezalezelo by tedy, zda je aroma vniméno identicky,
chemicka struktura je psychologické vnimani aroma (Herz, 2009).

Soares et al. (2022), jakoZto zastance farmakologické hypotézy, povazuji za hlavni
benefity pouziti EO Sirokou Skalu jejich terapeutickych G¢inkl a nizky potenciél pusobit
nezddoucimi u€inky. Velky potencidl vidi ve spojeni aromachologie a nanomediciny. Rychle
se rozvijejici nanotechnologie jiz disponuje mnoha nanomateridly, s jejichZ pomoci by bylo
mozné prostfednictvim endocytdzy a transcytézy dodavat zvySenou davku ucinnych latek

ziskanych z EO.
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2.3.2 Psychologicka hypotéza

Tato hypotéza predpoklada, ze EO plisobi prostfednictvim emoc¢niho uéeni, vnimani
na védomé trovni a presvédceni/ocekavani. Centralnim tvrzenim psychologické hypotézy
je, ze reakce na EO jsou naucené prostiednictvim asociace aroma semoc¢n¢ nabitym
zazitkem. Aromata pak piebiraji vlastnosti souvisejicich emoci a samy o sob¢ maji shodné
emocionalni, kognitivni, behavioralni a fyziologické uc¢inky (Herz, 2001). Fyziologické
ucinky vyvolané¢ aromaty jsou proto jednoduse nasledky psychologicko-emocionalnich
reakci v dusledku interakce mysli a téla (Herz, 2009).

Dle Orla (2019, str. 388) ,,se informace o cichu do mozkové kiiry dostavaji primo —
bez prepojeni v talamu, kde jsou informace ze vsech ostatnich smysli prepojovany, nez
dorazi do korovych oblasti. Z neurofyziologického hlediska jsou cichové informace pro
mozek zpracovany prioritné v korovych oblastech, coz ukazuje nesporny vyznam tohoto
smyslu. Napojeni na limbicky systéem ukazuje, Ze cichové informace mohou vyznamné
zasahnout do nasich emoci a motivace (a to nejen na vedomé urovni) “. Vldkna ¢ichového
nervu kon¢i v ¢ichovém bulbu (bulbus olfactorius). Informace z néj dale pokracuji cestou
Cichové drahy (tractus olfactorius) do Cichové korové oblasti na spodni stran¢ celniho
laloku. Tato oblast je soucasti LS, ktery m& dominantni roli v oblasti emoci a paméti (Orel,
2019). Neuroanatomie LS je tedy pro terapii pomoci ¢ichovych podnéti pfinejmensim
pfizniva (Herz, 2009).

Pozorované behavioralni reakce na pachy jsou zplisobeny vlivem riznych okolnich
pachtl na naladu jedince. Individudlni libost ¢i nelibost vztazena vii¢i pachu pfimo souvisi
se zménou nalady (Herz, 2009). Villemure et al. (2003) zjistil, Ze pouze aroma, ktera byla
ucastniky vyzkumu oznacena za piijemnd, méla schopnost zlepsit naladu, snizit Gzkost
a pusobila sedativné.

Studie prokazuji, Ze pach spojeny s urCitym emocnim stavem mize ovlivnit chovani
emocionalné konzistentnim zptisobem. Prostfednictvim asociativniho u¢eni mohou pachy
vyvolat emociondlni, behavioralni a fyziologické reakce, které jsou ekvivalentni reakcim,
které by vyvolala samotnd emocné nabita udalost. Psychologicka hypotéza v soucasnosti
nejlépe vysvétluje, jak aroma pilsobi na naSe emociondlni, kognitivni, behavioralni

a fyziologické reakce (Herz, 2009).
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2.4 Faktory modifikujici ucinek

2.4.1 Vliv kultury

Chemosenzorické mechanismy odpovédné za detekci a hodnoceni chemickych
signali, jako je Cich a chut, jsou stejné napfic¢ kulturami (Doty, 1986). Protoze je vnimani
pachu pravdépodobné zprostiedkovano naucenymi asociacemi, kultura rozhodné
predstavuje podstatny ramec, diky kterému se toto uceni odehrava (Herz, 2009).

Vliv kultury miize dobfe demonstrovat srovnani ndasledujicich dvou studii
provedenych v raznych kulturnich kontextech. Moncrieff (1966) zkoumal cichové
preference u dospélych probandi ve Velké Britanii. Ugastniky byla hodnocena baterie
béznych pachl vytvoiend pro ucely tohoto vyzkumu. Vyzkum s podobnym designem
provedli také Cain & Johnson (1978) ve Spojenych statech. V testovych bateriich obou
téchto vyzkumt byla obsaZena ving libavky. V britské studii byla libavka hodnocena jako
nejméné piijemnd, zatimco v americké verzi vyzkumu se libavka umistovala na ptednich
ptickach ptijemnosti. Divodem muze byt odlisny historicky kontext obou kultur. Zatimco
u Americani libavka méla pozitivni konotaci kviili asociaci jeji viin€ s typicky vano¢nimi
americkymi sladkostmi zvanymi ,.candy canes”, Britim pfipominala vini analgetik
vyuzivanych v druhé svétové valce (Herz, 2009). Odlisné vnimani viné libavky v téchto
dvou studiich lze pomérn¢ uspokojive vysvétlit na zdklade historického kontextu. Neni tomu
tak ale vzdy.

Pro ucely nasi prace se zaméfime na porovnani dal$ich dvou studii zaméfenych na
uc¢inek EO z levandule na ndladu. Vyzkum realizovany Burnettovou et al. (2004)
v americkém prostiedi prokazal, Zze EO z levandule na ucastniky vyzkumu pisobil
povzbuzujicim G¢inkem. Naproti tomu rakousky vyzkumnik Lehrner (2005) podal dikaz
o ucinku stejného EO na uklidnéni a snizeni tzkosti. Pravé srovnéni téchto dvou vyzkumi
realizovanych v pfiblizné stejném obdobi by mohlo dokladat kulturni rozdily. Na rozdil od
vySe zminéné britské a americké studie vénujici se viini libavky nelze s jistotou urcit, zda
existuje historicky kontext, ktery by mohl vysledky vyzkumi o EO z levandule ovlivnit.

Odlisny kulturni kontext je divodem, pro¢ je nutné omezit predpokladané ucinky
EOna kulturni prostiedi. Aromachologické vyzkumy prokazujici ucinky EO pouze
v jednom z kulturnich prostiedi tedy pravdépodobné nelze zobecnit na celou lidskou

populaci. Nutny je dalsi vyzkum zaméfeny na kulturni rozdily G¢inku pachti (Herz, 2009).
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2.4.2 Vliv zkuSenosti

Priméarni pfic¢inou ¢aste¢né neptredvidatelnosti reakci cloveéka na dané aroma je také
jeho individudlni kontext dany jeho zkuSenostmi. V radmci dané kultury tedy nemusi kazdy
jedinec reagovat stejnym zptisobem na aroma kviili jeho vlastnim individudlnim asociacim
(Herz, 2009). Pokud se napiiklad nas prvni kontakt s viini rGze odehral na pohibu, lze
predpokladat, ze reakce na dalsi vystaveni vini rize dand asociaci (byt’ v jiném kontextu)
nebude pozitivni, nybrz negativni (Herz, 2005).

Negativni asociace vytvorené individudlni zkuSenosti mohou mit vyznamny vliv na
ucinek EO na mentélni procesy. Villemeure (2003) naznacil (viz vyse), Ze pozitivni u¢inek
mize vyvolat pouze aroma vnimané jako libé. Jeho zjiSténi podtrhuje vyzkum
Goelové & Laua (2006), kteii zjistili, Ze matové aroma piisobi pii aplikaci pfed spankem
stimula¢né pouze tehdy, pokud jsou brany v potaz individudlni rozdily ve vniméni aroma.

Problém individualnich rozdilt se nevztahuje pouze na faktor zkusenosti, nybrz také
na rozdilné genetické exprese ¢ichovych receptort. Intenzita aroma tak mtize byt vnimana
na rozsahlé skale intenzity a ovlivnit vnimani ¢lovéka smérem k libosti, ¢i nelibosti (Herz,

2009).

2.4.3 Vliv pohlavi

Schopnost ¢ichu a jeho aspekty jsou dle mnoha studii zalozeny na rozdilech mezi
pohlavimi. Dle metaanalyzy Sorokowskiho et al. (2019), kterd zkoumala rozdily ¢ichovych
schopnosti dané pohlavim, bylo zji$téno, Ze zeny obecné vykazuji lepsi ¢ichové schopnosti
nez muzi. Ackoliv metaanalyza zdanlivé potvrdila ,,obecné znalosti o nadfazenosti zen
v ¢ichovych schopnostech, pozorované velikosti t€inku byly pozoruhodné malé.

Sorokowski et al. (2019) testovali také to, zda u starSich vzorkl byl pozorovan vétsi
rozdil v téchto schopnostech mezi pohlavimi. OdliSnosti autofi zakladali na studii
Blagosklonnyho (2010), ktera tvrdi, Ze muzi starnou rychleji nez Zeny. Potencialni rychle;jsi
starnuti muzd by mohlo byt naddle spojeno se snizenym ¢ichovym vykonem (Sorokowska
et al., 2015). Pfedpoklad autorti se v metaanalyze nepotvrdil a zadny vliv véku na rozdilnou
¢ichovou schopnost mezi pohlavimi nebyl prokazan. Velky vliv na tyto vysledky m¢l
pravdépodobné fakt, ze prave starSi dospé€lost je u zen obdobim klimakteria (Sorokowski
et al., 2019). Menopauza je spojovdna s vyznamnymi zménami v endokrinnim systému
vedoucimi k markantnimu poklesu estrogenu (Schneider et al., 1958). Estrogen je jeden

z hormont spojovany se zvySenou citlivosti na pachy u Zen (Good et al., 1976).
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Zeny maji rozdilnou citlivost na pachy v ramci menstruaéniho cyklu. Jejich vniméni
pachii je tedy nekonzistentni (Doty et al., 1981) a pravdépodobné souvisi s zenskym
reprodukénim chovanim (Dalton et al., 2002). Cichova citlivost dosahovala vrchol v druhé
poloviné menstruace, pii ovulaci a v poloviné lutealni faze (Doty et al., 1981). Novakova
et al. (2014) naznacuji, ze proménliva ¢ichova citlivost Zen muze byt spiSe neadaptivnim
vedlej$im produktem fyziologickych fluktuaci nebo rozdili v nervovém zpracovani,
ke kterému dochéazi v pribéhu cyklu u Sirokého spektra pachii. Nelze tvrdit, Ze ¢ichova
citlivost je specificky zaméfena na pachy souvisejici s vybérem partnera. Studie
Herzové & Inzlicha (2002) zkoumajici vyznam socialnich a fyzickych ryst v atraktivité
pfitazlivosti nez vzhled nebo jakykoliv socidlni faktor krom¢ piivétivosti. Muzi naopak
hodnotili vzhled jako nejpodstatnéjsi aspekt pfitazlivosti kromé piivétivosti. Minimalné

Dalton et al. (2002) ve své studii zjistili, ze Zeny v reprodukénim véku jsou schopné
po kratkych pachovych expozicich indukovat svou &ichovou citlivost. Cichova ostrost se
vici riznym pachiim miiZze vyrazné zlepsit diky opakované expozici.

Dle vyzkumnych zjisténi jsou také néachylnéjsi k emoc¢nimu podminovani pachy
(Herz, 2009). Ackoliv vétSina aromachologickych studii neprokazala rozdily v tc¢incich
dané pohlavim, vyzkum Lehrnera et al. (2000) prokazal Gi¢inek EO z pomerance a levandule
na snizeni Gzkosti v ¢ekaci mistnosti u stomatologa pouze u ucastnic Zenského pohlavi. Neni
zcela jasné, ¢im byl ovlivnén vysledek jeho vyzkumu. Pravé tato oblast je piilezitosti pro

dalsi aromachologickd zkoumani (Herz, 2009).
2.4.4 Vliv osobnosti

Ptedchozi vyzkumy naznacuji, Ze pravé osobnost mize modifikovat miru, do jaké
pachy mohou ménit emoc¢ni stavy (Herz, 2009).

Devriese (2000) poukazuje na pravdépodobnou souvislost mezi negativni afektivitou
(neuroticismem) Uc€astnikit vyzkumu a sklonem ke generalizaci ziskanych somatickych
symptomil v reakci na pachy. Neuroti¢ti ucastnici méli vyrazné vétsi pravdépodobnost,
ze v reakci na pach zacnou hyperventilovat. Stane se tak i v ptipadé, Ze se nejednalo o pach
diive spojeny s hyperventilaci.

Neuroticti, labilni a Gzkostni jedinci mohou reagovat intenzivngji a selektivnéji na

emocn¢ nabité pachy nez jedinci bez téchto osobnostnich ryst. Studie také poukazuji
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predevsim na fakt, Ze tyto zesilené reakce na pachy maji tendenci smétovat spise k negativni
nez pozitivni reaktivité. Problematika neurotickych, labilnich a tzkostnych osobnostnich
ryst pravdépodobné vyplyva ze syndromu multichemické citlivosti (Herz, 2009), ktera
spociva v hypersenzitivnich rozmanitych somatickych reakcich vzniklych na zéakladé
expozice s nizkymi hladinami chemickych latek (Zucco & Doty, 2021). Pro ptesnéjsi

poznatky o vlivu osobnosti je tfeba dal§iho vyzkumu (Herz, 2009).
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3 RELAXACE

Relaxace je opakem stresu. Jednd se o stav somatického i1 psychického uvolnéni
(Stacke, 2011). Muze pomoci redukovat stres, prohloubit schopnost navozeni relaxace
a zlepsit celkovou zivotni pohodu (Toussaint et al., 2021).

Dlouhodoby stres je spojen s nékolika zdravotnimi problémy. Jedna se predevsim
o poruchy paméti, deprese a zavislostni chovani (Mazgelyte et al., 2022). Stres nas ovliviiuje
na celostni urovni a stejné tak na nas piisobi i relaxace. Relaxaci psychickou doprovazi jeji
fyziologické korelaty. Jedna se konkrétné o pokles svalového napéti a snizeni prokrveni
svali, snizeni dechové a tepové frekvence, krevniho tlaku, zmény v metabolismu — pfevaha
anabolickych d&ju, nizsi sekrece nékterych hormont nadledvin a §titné zlazy, vyssi kozni
galvanicky odpor a zmény elektrické aktivity mozku sledovatelné na EEG (Stacke, 2011).

Umeéni relaxace je tfeba se ucit a souvisi s hloubkou sebepoznani. Jeho zvladnuti
muze vyznamné ovlivnit kvalitu zivota. Je nezbytnd pro priibéh regeneracnich dé&ji.
Ptirozené k ni dochazi ve stavu spanku (Stacke, 2011).

RozliSujeme relaxaci celkovou a relaxaci svalovou. Celkova relaxace je v kontextu
psychiky clovéka opakem stresu. Relaxace svalova, kterd je s celkovou relaxaci nedilné
spjata, se vyznacuje relaxaci konkrétniho svalu ¢i svalové skupiny. Jejim synonymem je
relaxace diferencovand. Schopnost relaxovat je individudlné riznd a je ovlivnéna
osobnostnimi i situa¢nimi vlivy. K relaxaci dochazi bud’ pfirozenou cestou, nebo ji mizeme
cilené navodit ¢i prohloubit (Stacke, 2011).

Relaxacéni techniky pfedstavuji dilezity ndstroj, ktery lze pfifadit k terapeutickym
strategiim (Esch et al., 2003). Jedna se o intervence, jeZ snizuji stres a navozuji mentalni
stav relaxace. Tyto intervence se b&ézné¢ pouzivaji pro sniZeni zkosti, stresu a redukci
problémil se spankem (Veling et al., 2021). Relaxa¢ni techniky se v literatufe oznacuji
dvéma zplisoby: a) techniky, které¢ snizuji svalové napéti, pii kterych relaxace plisobi na
prodluzovani svalovych vldken a snizuje napéti svalli; b) védomy mentélni stav klidu, kdy
¢lovék neproziva negativni stavy, jako je napéti, uzkost a strach. Proto relaxacni techniky
zahrnuji somatické, kognitivni a behaviordlni dimenze (Hamdami et al., 2020).
Psychologicka intervence pii 1é€bé uzkosti Casto zahrnuje relaxacni terapii, kterd je
povazovana za behavioralni pfistup a jeZ klade diiraz na vyvoj nové specifické reakce

vedouci k snizeni Gzkosti (Manzoni et al., 2008). Relaxacni techniky piedstavuji soucast
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zdravého zivotniho stylu a mohou slouzit k primarni (¢i sekundarni) prevenci vzniku nemoci
souvisejicich se stresem (Esch et al., 2003).

Relaxacni reakce je charakterizovand souborem fyziologickych zmén vyvolanych
nepfitomnosti napéti v téle a mysli. Reakce jsou casto doprovdzeny snizenym
neurologickym vzrusenim spolu se snizenim aktivity sympatiku a pocitem, zZe jsme fyzicky
odpocinuti (Esch et al., 2003). Je mozné tuto reakci navodit prostfednictvim bfiSniho
¢i brani¢niho dychéani, autogennim tréninkem, progresivni svalovou relaxaci fizenou
relaxaci, hudebni relaxaci ¢i aplikovanou relaxaci (Montero-Marin et al., 2019). ZjiSténi
Woodyarda (2011) a Smitha et al. (2006) naznacuji spojitost mezi cvi¢enim jogy a zvysSenou

mirou relaxace.
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4 VYZKUMNY PROBLEM

Aromaterapie v n€jaké forme byla soucésti celé historie lidstva. Pravé jeji ,,tradicni*
uzivani v lidovém lékafstvi mohlo zpUisobit uréitou stigmatizaci jejich praktik. Cichové
vjemy bezpochyby mohou vyvolat silné¢ emocni reakce, ovlivnit naladu, chovani a percepci.
Cich hraje také diilezitou roli v socialnich vztazich a vyznamné ovliviiuje na§ well-being
(Boesveldt & Parma, 2021). Vime, Ze Cich se jednozna¢né podili na vniméni sexudlni
atraktivity a je vyznamny pro vybér sexudlnich partnerit (Spence, 2021). Zname také
pachové evokovanou pamét’, kterd ndm napomaha si vybavovat vzpominky (Herz, 2016).
A mohli bychom pokracovat déle.

Aromachologie jako védecka odnoz aromaterapie v soucasné dobé provadi mnoho
vyzkumt se znaénymi metodologickymi trhlinami, coz destigmatizaci aromaterapie nijak
nepoméaha. Nespravné metodologicky provedené studie, ,,suplikovy efekt” a tradicni
spiritualni slozka aromaterapie se ptetvaii v bludny kruh, ktery znemoziuje snadné
dostupnosti validnich informaci a vysledka studii. Nastésti jiz existuje penzum vyzkumd,
na kterych lze stavét. Presto nelze aktualné s jistotou fici, v jakém rozsahu jsou tyto pozitivni
ucinky a zda lze vyzkoumané tcinky EO povaZovat za obecné platné a reprodukovatelné.

Pro efektivni zkoumani G¢inkti EO je nutné se experimentalné zamétit na konkrétni
druh EO a jeho plisobeni na dany mentalni ¢i fyziologicky proces. Na§ experiment byl
inspirovany vyzkumem Lehrnera et al. (2005), ktery se zaméfil na EO z pomerance
a levandule a jejich vliv na uzkost, naladu, ostraZzitost a klid u pacientti ¢ekajicich na dentalni
I¢katisky zakrok. Pacienti byli pfi ¢ekdni na zdkrok stimulovani EO z pomerance nebo
levandule, pifipadn¢ byla pfitomna hudba. Vysledky byly porovnany s kontrolnimi
podminkami. V této studii byla zahrnuta KS bez EZ. Pacienti subjektivné¢ hodnotili na
Likertové skale 0—-10 svou uzkost, ndladu, bd¢lost a klid. Studie prokazala, Zze skupiny
probandii, ktefi inhalovali levandulovy nebo pomeranovy EO, vykazovaly statisticky
vyznamnou niz§i miru izkosti a lepsi naladu v porovnani s KS. Uginek hudby se ukazal byt
stfedni.

Aromaterapie je laicky vyuzivana pifi skupinovych, lektorkou vedenych LISS
lekcich. Pravé lepsi nalada, sniZeni uzkosti, stresu a uvolnéni jsou jedny z kli¢ovych
pozadavku klientd, ktefi tyto lekce navstévuji.

Primarni cil pfedkladané prace se zaméefuje na myslenku, zda je moZné ovliviiovat

subjektivni miru relaxace u klientek p¥i LISS cvi¢eni pomoci inhalace EO z levandule
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lékatské (Lavandula augustifolia) a pomerancovniku c¢inského (Citrus sinensis)
a odhalit pripadné rozdily v mife relaxaéniho uc¢inku mezi témito dvéma EO.
Vychazime ze zjisténi vyzkumu Lehnera et al. (2005). Pfipadné vyzkumna zjisténi by mohla
pfinést dalsi jednoduse aplikovatelny piinos pro béznou praxi, kterou LISS cviceni je.
Sekundéarnim cilem je posoudit vlivy na miru relaxa¢niho u¢inku EO, jako je:

kondice ¢ichu, vnimana libost a intenzita aroma.
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5 TYP VYZKUMU A POUZITE METODY

K nalezeni odpovédi vyzkumného cile jsme zvolili kvantitativni design. Data jsme
ziskali pomoci experimentu.

Experiment probihal na lekcich LISS cviceni. LISS oznacuje druh aerobniho
(,,kardio®) cviceni, pro které je charakteristickd niz§i mira aktivace po delsi ¢asovy usek.
LISS je zkratka pro ,, low-intensity-steady-state. LISS miZzeme povazovat za opak
znaméjsiho HIIT (;, high-intensity interval training ) tréninku. LISS se vyznacuje pomalym
a stabilnim pfistupem ke spalovani kalorii a zlepSovani kardiovaskularniho zdravi (Horsfall,
2021). Jedna se o pohyb, jehoz vykondvanim se tepova frekvence dostava na anaerobni prah
(Horsfall, 2021). Anaerobni prah (ANP) jako takovy je stav, ktery se vyznacuje rovnovahou
mezi tvorbou a eliminaci laktatu v krvi (Kores, 2008).

Oslovili jsme celkem 5 lektorek, které¢ bézn¢€ vedou skupinové lekce nékteré z forem
LISS cviceni. Konkrétné€ jsme sbirali data na 4 lekcich jogy, 1 lekci pilates a 1 lekci port de
bras. Téchto lekei se Gi¢astnily dospélé zeny. Lekce byly 40—60 minut dlouhé. Casova dotace
byla zvolena v souladu s farmakologickou hypotézou. V jejich pribéhu byl pfitomny
zapnuty ultrazvukovy difuzér, jenz mél za ukol rozptylovat bud’ levandulovy, nebo
pomerancovy EO, ptipadné pouhou vodni paru.

Pred zac4tkem a na konci kazdé lekce klientky vyplnily ndmi vytvoteny dotaznik
s ndmi stanovenymi otazkami. Dotaznik byl obohaceny o Relaxation State Questionnaire

(RSQ; Steghaus & Poth, 2022).
5.1 Testové metody

V nasi diplomové praci jsme se zaméfili pfedev§im na méfeni subjektivni miry
relaxace, k niz ndm dopomohl Relaxation State Questionnaire (Steghaus & Poth, 2022).
Jednd se o dotaznik zaméfeny na stav relaxace vytvoieny vroce 2022 autory Sarah
Steghausovou a Christianem H. Pothem. Jedn4 se o psychologické vyzkumniky, které
zaStituje némecka Universitit Bielefeld.

Stres je vSudyptitomny faktor v nasich zivotech a je potencidlné nebezpecny pro nase
dusSevni i fyzické zdravi. Pro Gcely prevence nemoci souvisejicich se stresem se doporucuji
relaxacni cviceni, kterd maji za ukol pusobit proti tolik Skodlivému stresu. Soucasné
standardizované metody se zam¢fuji na zachyceni miry stfednédobého a dlouhodobého

stresu a nejsou schopny momentalni stav relaxace kvantifikovat. Pro ucely feseni tohoto
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problému byl vyvinut Relaxation State Questionnaire. Spravnost nastavenych vlastnosti
polozek, validita a spolehlivost dotazniku byla zkoumana pomoci online studie. Nasledné
prostfednictvim korelaci s dotaznikem Percieved Stress Questionnaire (PSQ); Fliege et al.,
2005). Exploratorni faktorova analyza urCila nasledujici ctyfi faktory zachycujici:
momentalni stav svalového napéti, ospalosti, kardiovaskularni aktivity a celkové relaxace.
Po blizkém ptezkoumani se potvrdilo vysoké zatizeni polozek na jejich faktory
a spolehlivost a konstruktova validita RSQ se ukéazala jako vysoka. RSQ je tedy néstrojem
pro méteni stavl relaxace a umozituje zkoumani okamzitych G€inkti a ucinnosti relaxacnich
cviceni (Steghaus & Poth, 2022).

Dotaznik sestava z 10 plvodné némecky psanych polozek, které byly autory
ptelozeny do anglického jazyka, viz Tab. 1. Testovana osoba u kazdé polozky vybira, do
jaké miry ji pfedloZzené tvrzeni vystihuje na pétistupniové Skale: 1 — zcela souhlasim,
2 — souhlasim, 3 — neutralni postoj, 4 — nesouhlasim, 5 — zcela nesouhlasim. Samotnou miru

relaxace méfily polozky obsazené ve faktoru 4 General Relaxation Score (GRS).
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Tab. 1: Polozky obsazené v RSQ dotazniku

polozka

anglicky preklad

cesky preklad

Faktor 1: Muscle Score

cramped. (R)

5 My muscles feel loose. Moje svaly jsou uvolnéné.
4 My muscles feel relaxed. Moje svaly jsou relaxované.

My muscles feel tensed and Moje svaly jsou napjaté a
3

v kiedi.

Faktor 2: Sleepiness

Cardiovascular Score

Score
8 I'm feeling sleepy and tired. Jsem ospala a unavena.
I'm feeling refreshed and awake. ] )
10 Piipadam si svézi a bdéla.
R)
9 I'm about to dose off. Nejradéji bych si lehla a spala.
Faktor 3:

My breathing is faster than usual.

Muj dech je rychlejsi nez

General Relaxation

1
(R) obvykle.
My heart id beating faster than Moje srdce bije rychleji nez
2
usual. (R) obvykle.
Faktor 4:

Score
6 I‘m feeling very relaxed. Citim se zrelaxovana.
7 Right now, I‘m comletely calm. Citim se upln& klidna.

Pozn.: PoloZzky oznacené (R) je v obraceném potadi (inverzn¢).
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5.2 Formulace hypotéz ke statistickému testovani

StéZejnim ukazatelem, na néjz jsme se pifi formulaci hypotéz soustfedili, byly
vysledky RSQ dotazniku. Vysledky poukazuji na subjektivné vnimanou miru relaxace.
Hlavnim cilem studie bylo zjistit, zda inhalace EO z levandule a pomerance ovliviiuje
subjektivné vnimanou miru relaxace. V ndvaznosti na tento cil byly stanoveny nasledujici

hypotézy.

e HiI: Zeny se citi po cvigeni vice zrelaxované nez pied cvicenim.

e H2: Ucinek cviteni na relaxaci je ovlivnén tim, zda byl pouzit EO z levandule nebo
pomeranc¢e nebo nebyla pouZzita zddna esence.

e H3: Dojde-li béhem cviceni k vystaveni plisobeni vonné esence, relaxacni efekt je
VySSi.

e H4: Dojde-li béhem cviceni k vystaveni plisobeni vonné esence, relaxacni efekt je
vy$si, pokud je aroma hodnoceno jako pfijemné.

e HS5: Dojde-li béhem cviceni k vystaveni plisobeni vonné esence, relaxacni efekt je
vy$$i, pokud je intenzita aroma hodnocena jako pfijemna.

e H6: Dojde-li béhem cviceni k vystaveni plisobeni vonné esence, relaxacni efekt je

vyssi, pokud je zfetelné aroma zaznamenano.
5.3 Sbér dat a vyzkumny soubor

Sbér dat k testovani ndmi stanovenych hypotéz probihal od listopadu 2022 do tinora
2023 v prezen¢ni formé na uzemi Olomouckého a Pardubického kraje. Se sbérem dat
vyznamn¢ pomahaly lektorky, které byly vyzkumniky dikladné proskoleny
o metodologickych zasadach pro ucely provedeni validniho aromachologického vyzkumu.
Sbirali jsme data od celkem Sesti skupin klientek. Kazda skupina podstoupila tfi lekce dané
formy LISS cviceni s jednou z lektorek. Lekce jogy podstoupily Ctyti skupiny respondentek,
jedna skupina podstoupila lekci pilates a posledni skupina lekcei port de bras. Jednotlivé lekce
v praméru Citaly 8 respondentek.

VSechny lekce probihaly za pfitomnosti zapnutého elektrického ultrazvukového
difuzéru. Difuzér vcetné¢ EO byl zaptjcen lektorkdm vyzkumniky. Jednotlivé skupiny
podstoupily jednu lekci s EO z levandule 1ékatské, jednu lekci s EO z pomerancovniku
¢inského a jednu lekci bez jakéhokoliv EO v aktivnim difuzéru (kontrolni méfeni), tedy
kazdéa skupina podstoupila vSechny tfi experimentalni podminky (EP). Potadi téchto EP
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nebylo ndhodné a bylo predem naplédnovéano tak, aby se kazda skupina podrobila jinému

poradi EP. Urcené potradi skupiny viz Tab. 2.

Tab. 2: Skupiny a potadi vystaveni EP

Skupina 1. méfeni 2. méfeni 3. méfeni
1 P L N
2 P N L
3 N L P
4 N P L
5 L P N
6 L N P

Pozn.: Difuzér zapnuty s EO z pomerance (P), z levandule (L), bez EO (N)

Kvalita EO byla peclivé kontrolovana. Na§ vyzkum se zabyva ucinkem EO
na relaxaci u ¢loveka z €ist€ psychologického pohledu. Z pohledu farmakologické hypotézy
o zpusobu ucinku EO a né¢kterych vyzkuml vyplyva, Ze chemické slozeni se muze
vyznamnou mérou podilet na vyslednych u¢incich EO. Oba nami pouzit¢ EO znacky
Florihana v BIO kvalité, ktera je v aromaterapii velmi uznavana a patii rozhodn¢ k draz§im
a kvalitn€j$im znackam, byly peclivé vybrany. Vyrobcem nam byly poskytnuty konkrétni
analytické certifikaty pro nami pouzitou Sarzi EO. Tyto certifikaty jsou k nalezeni v ptiloze
c.6a’.

Respondentky byly vybirdny pomoci skupinového vybéru, potfadi experimentalnich
podminek tedy nemohlo byt pfifazovano ndhodné€ na urovni jednotlivet, ale pouze skupin.
Na ur¢ité omezeni téz nardzime u kontroly intervenujicich proménnych. Z divodu
potencialni velké finan¢ni narocnosti experimentu se respondentkami staly klientky ndmi
oslovenych lektorek, které provadély komeréni cviéeni za uéelem vydélku. Cas provedeni
experimentu nebyl vyzkumniky nijak ovliviiovan a lekce probihaly za bézného asového
rozvrhu lektorek v rizné denni doby. Vzhledem k dobrovolné ucasti na experimentalnich
lekcich nebylo mozné docilit toho, aby se kazda respondentka z¢astnila a byla méfena za
vSech experimentalnich podminek (EP). Z tohoto divodu jsme vyuzili kombinaci
vnitrosubjektového a mezisubjektového designu. Zplisob a intenzita cviceni nebyla
vyzkumniky nijak regulovana a kontrolovana, nelze tedy s jistotou tvrdit, Ze tyto faktory
zustaly v rdmci pozorovanych lekci konstantni.

RSQ dotaznik byl administrovan formou pretestu a posttestu. Mezi pretest a posttest

variantou dotazniku byly drobné rozdily, RSQ polozky ale zlstaly neménné za ucelem
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meéfeni miry relaxace pred lekei i po skonceni lekce. Pretest dotaznik byl obohacen
o identifika¢ni a sociodemografické udaje. Posttest dotaznik se navic tdzal na ptipadnou
vnimanou kvalitu aroma a pachovou hédoniku. Konkrétni znéni obou variant dotazniku je
k nalezeni v ptiloze ¢. 3 a 4.

Klientky byly dopfedu obezniameny se zdmérem provedeni naSeho experimentu
v rdmci jejich béznych lekci. Mély tedy moznost piedem si rozmyslet svou participaci na
studii. Respondentky nebyly az do skonceni experimentu obezndmeny o povaze
zkoumaného faktoru. Lektorka jim pouze podala informace, Ze lekce probiha za Gcelem
sbéru dat pro bakalafskou praci studentky psychologie na téma ,,VIiv ptsobeni vybranych
faktort na relaxacni G¢inek cviceni®.

Pro zaruceni ziskani validnich vysledkii z naSeho experimentu jsme se minimalné
prvni lekce s danou skupinou zicastnili, abychom pomohli s pfipadnymi nenadalymi
komplikacemi a ujistili se, Ze lektorky skutecné¢ porozumély nasim pokyniim. Pro tyto
ucely byl také vytvoren manuadl, ktery jednoduSe shrnoval postup a zasady pii sbéru dat,

viz ptiloha €. 5.
5.3.1 Vyzkumny soubor

Studie se zucastnilo celkem 61 participantti, jimiz byly Zeny ve v€ku od 18 do 65 let.
Mira relaxace kazdé respondentky byla métfena alesponi jednou. Zatazeni respondentek do
vyzkumného souboru nebylo podminéno absolvovanim vSech tii lekci za EP. Rozd¢€leni
poctu respondentek dle jejich poctu absolvovanych métenych lekci 1ze nalézt v Tab. 3.
Celkové tedy datovy soubor ¢ital 123 pozorovani, kdy kazdé pozorovani obsahuje méfeni

na zacatku a na konci lekce.

Tab. 3: Rozd¢leni poctu respondentek v zavislosti na poctu absolvovanych lekci

Pocet absolvovanych métenych lekci  Pocet respondentek  Podil na vyzkumném souboru (%)

1 14 22,95
2 32 52,46
3 15 24,59
celkem 61 100

Do souboru nebylo zafazeno 6 muzi, kteii lekce navstivili, z divodu, Ze nebyli nasi
cilovou skupinou. Cilem bylo vyhnout se ptipadnym rozdilim mezi pohlavimi a specificky
zaméfit naSe vyzkumné problémy na Zeny kvuli vyznamné;jsi praktické uplatnitelnosti pfi
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LISS cviceni. Typickou klientkou, jak jsme si ovéftili pii sbéru dat, je dospela zena. Muzské
participanty jsme neodmitali a méli moznost si vyplnit dotaznik bez rozdilu.
Tab. 4 popisuje vyzkumny soubor zhlediska véku. V priméru meéli nasi

probandi 37,5 let.

Tab. 4: Deskriptivni charakteristiky vyzkumného souboru z hlediska véku

pocet pramér sm. odch. minimum maximum

61 37,5 15,5 18 65

5.4 Etické hledisko a ochrana soukromi

Sbirana data byla anonymni, ackoliv jsme se nezaméfili na sbér citlivych udaji.
Utast na vyzkumu byla dobrovolna a klienti byli pfedem informovani o konani vyzkumu
ajeho zaméfeni na ,,Vliv plisobeni vybranych faktori na relaxacni ucinek cviceni®.
Po skonceni experimentu byl odhalen Uplny zdmér vyzkumu a tcastnici vyzkumu méli
moznost se pripadné dotazat na jakékoliv informace ohledné podrobnéjsich davodu jejich
zkoumani a priibéhu experimentu. V pfipadé, Ze se respondenti tdzali na dotazy, které nebyla
schopna sdélit sama lektorka, byli odkazani na samotné vyzkumniky, jejichz kontakt byl
uveden na kazdém dotazniku. Nesdéleni kompletniho zadméru jsme shledali eticky
neproblematické.

Respondenti méli moznost kdykoliv pozadat o vyfazeni z vyzkumu, at’ uz se jedna
o vyfazeni o nich nasbiranych dat, nepodstoupeni dotaznikovych Setfeni ¢i opusténi lekce
kdykoliv v jejim prib¢hu bez nutnosti udani diivodu. V piipadé, Ze by jim bylo aroma z EO
nepiijemné a klientka by tak byla nucena ztohoto diivodu lekci opustit ¢i by klientka
dodate¢né nebyla spokojend s pribéhem lekce obohacené o vypliovani dotazniki, byla
pfedem domluvena finan¢ni kompenzace za pro klientku nevyhovujici lekci. Potencidlni
finan¢ni naklady spojené s touto situaci mély byt hrazeny vyzkumniky. K nutnosti finan¢ni
kompenzace ale nedoslo.

Odména v podobé nékolika lahvigek EO byla udélena pouze lektorkam. Ugastnici
experimentu misto odmény mohli Cerpat piipadné benefity z aplikace EO bez navySeni ceny
oproti bézné lekci.

Nejvétsim etickym uskalim byla otazka bezpecnosti pouziti EO. Ke kontaktu s ktizi

a nasledné potencialni fototoxické ¢i alergické reakci nemohlo dojit, protoze dochazelo
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pouze k inhalaci EO. N¢ktera aromaterapeuticka pravidla ale povazujeme za nevédecka
a doposud nedokdzana. Nami vybrané EO navic nebyly z aromaterapeutického ani
aromachologického hlediska potencialné nebezpecné. Na tyto faktory v nami vyhledanych
aromachologickych vyzkumech navic nebyl bran ohled. Na zéklad¢ téchto poznatkli jsme

shledali, Ze otdzka bezpecnosti by neméla byt etickym problémem.
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6 PRACE SDATY A JEJI VYSLEDKY

Stanovené hypotézy byly ovéfovany pomoci linearniho modelu se smiSenymi efekty.
Data byla pfevedena do formatu long, kdy na kazdém ftadku datové matice bylo
zaznamenano jedno méfeni. Pokud tedy n¢ktera participantka absolvovala 3 lekce, v datové
matici jeji zaznamy pokryvaly Sest fadkt. Z tohoto diivod nelze jednotlivé fadky oznacit za
nezavislé a model proto obsahoval ndhodny faktor ucastnice vyzkumu (61 trovni).

Zavislou proménnou bylo hrubé skore Skaly GRS (General Relaxation Score)

inventatre RSQ. Do modelu byly zafazeny tyto regresory:

- Testovani (proménna oznacujici, zde jde o méteni na zacatku nebo na konci lekce).
- Pouzita esence (levandule, pomeranc, zadna).
- Interakce testovani a esence.

- Vék tcastnice vyzkumu v letech.

Pro nékteré¢ dil¢i hypotézy byl tento statisticky model vhodné rozsifovan ¢i zizen,
viz déle.

V polozkéach inventdfe RSQ relevantnich pro Skadlu GRS nebyly nalezeny Zadné
chybéjici hodnoty. Hrubé skoére Skaly GRS nevykazuje népadné zeSikmeni (vybérova
Sikmost -0,23) a pii pouziti pravidla 1,5*IQR nebyly nalezeny zadné odlehlé hodnoty.

Primér a smérodatna odchylka v rdmei celého souboru ¢ini 6,61 + 1,99 bodu.
6.1 Vysledky ovéreni platnosti statistickych hypotéz

H1: Zeny se citi po cvifeni vice zrelaxované neZ pied cvienim.

Pro ucely testovani této hypotézy jsme z uvedeného modelu vypustili regresor esence
(v€etné jeji interakce). NerozliSovali jsme tedy mezi urovnémi této proménné. Hypotéza
byla ovéfena pomoci Waldovy statistiky regresoru testovani. Testovali jsem tedy Uroven
pfed a po cviceni. Statisticky test nalezl velmi vysoce signifikantni rozdil: t(191) = 14,86,

p <0,001. Hypotézu tedy ptijimédme. Obrazek 1 toto srovnani znazoriuje graficky.
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Obrazek 1: Srovnani trovné relaxace pted a po cviceni
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H2: U¢inek cvifeni na relaxaci je ovlivnén tim, zda byl pouZit EO z levandule nebo
pomerance nebo nebyla pouzita Zadna esence.

Pro tcely této hypotézy jsme pouzili statisticky model tak, jak jej popisujeme
v uvodu této kapitoly. Oproti prvni hypotéze zde tedy rozliSujeme t¥i Grovné proménné
esence. S pomoci testu podmodelu ovéfujeme, zda je sklon regresnich pfimek pro tyto tii
skupiny pozorovani stejny. Statisticky test tentokrat nenachazi statisticky vyznamny rozdil
mezi efektem jednotlivych esenci, F(2, 191) = 0,58, p = 0,558, hypotézu tedy nemizeme
pfijmout. Vysledek dokresluje obrazek 2.

Obrazek 2: Srovnani G¢inku cviceni v zavislosti na pouZzité esenci
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H3: Dojde-li béhem cviceni k vystaveni ptisobeni vonné esence, relaxacni efekt je vyssi.

Podobné jako ptfedesla hypotéza i zde srovnavame sklon regresnich piimek.
Tentokrat vSak nerozliSujeme mezi levanduli a pomerancem, ale pouze mezi tim, zda zde
byla nebo nebyla pfitomna vonna esence. Jak naznacuje obrazek 2, ani po spojeni téchto
dvou trovni zde neni velky rozdil ve velikosti efektti. Treti hypotézu nemlizeme piijmout,

t(191) = 1,059, p = 0,291.

H4: Dojde-li béhem cviceni k vystaveni plisobeni vonné esence, relaxac¢ni efekt je vyssi,
pokud je aroma hodnoceno jako pFrijemné.

Pro ucely testovani této hypotézy jsme do modelu piidali odpoveéd na otazku, zda
respondentky citily béhem cvi¢eni piijemnou vini. VétSina respondentek (73 %)
na pétibodové Skale vybirala moZznost 4 nebo 5 oznacujici maximalni souhlas. Pro ucely
analyzy jsme tuto proménnou zredukovali na dvé trovné: hodnota 4 nebo 5 = souhlas,
hodnota 1, 2 nebo 3 = nesouhlas. Dodejme, Ze na otdzku odpovidaly respondentky i tehdy,
kdyz zadna esence pouzita nebyla. Z 246 fadki byl 64krat tento udaj nevyplnén.

Zminovana proménnad byla do modelu zafazena jako hlavni efekt i v interakci
s proménnou testovani a esence (Slo tedy o interakei tfi proménnych). Opét jako v predeslém
modelu jsme nerozliSovali, zda jde o esenci levandule nebo pomerance, ale pouze zda zde
byla nebo nebyla esence piitomna. Na zaklad¢ statistického testu ani tuto hypotézu

nemuzeme piijmout, t(128) =-1,65, p=0,101. Vysledek dokresluje obrazek 3.

Obrazek 3: Srovnani G¢inku cviceni v zavislosti na subjektivnim hodnoceni libosti viing
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HS: Dojde-li béhem cviceni k vystaveni plisobeni vonné esence, relaxac¢ni efekt je vyssi,
pokud je intenzita aroma hodnocena jako pfijemna.
H6: Dojde-li béhem cviceni k vystaveni plisobeni vonné esence, relaxac¢ni efekt je vyssi,
pokud je zi‘etelné aroma zaznamenano.

Hypotézy 5 a 6 byly testovany analogicky jako hypotéza 4. Pouze s tim rozdilem, ze
v piipadé hypotézy 5 jsme pracovali s odpovédi na otazku, zda byla intenzita aromatu
hodnocena jako pifijemna (nikoli aroma samotn¢), a v ptipadé hypotézy 6, zda byla viibec
pfitomnost aromatu uc€astnici vyzkumu zaznamenana. Opét zde nardzime na mnoZstvi
vynechanych hodnot — v pfipad€¢ hypotézy 5 na 78 a v pfipad¢ hypotézy 6 na 6 tadku.
Ani jednu z hypotéz nemizeme piijmout. Pro HS, t(123) = 1,123, p = 0,263; pro H6,
t(180) = 1,381, p = 0,169.
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7 DISKUZE

Nasim cilem bylo zjistit, zda je mozné ovliviiovat subjektivni miru relaxace u Zen pfi
LISS cvi€eni pomoci inhalace EO z levandule 1¢kaiské a pomerancovniku ¢inského. Déle
jsme se zaméfili na posouzeni potencidlnich vlivll na relaxacni uc¢inek EO. Jak jiz bylo
zminéno, nas vyzkum byl inspirovan primarné studii Ambient odors of orange and lavender
reduce anxiety and improve mood in a dental office (Lehrner et al., 2005). Nutno
podotknout, ze tomuto vyzkumu pfedchdzela velmi podobna studie s ndzvem Ambient odor
of orange in a dental office reduces anxiety and improves mood in female patients (Lehrner
et al., 2000), ktera svou pozornost zaméfila pouze na EO z pomeran¢ovniku ¢inského.
Vyse zminéné studie prokazaly signifikantni pozitivni vliv piisobeni EO na miru tizkostnosti
a ndladu. V piipad¢ studie Lehrnera et al. (2000) se podafilo ucinek prokéazat pouze
u zenskych tcastnic. VéEtSinova Zenskd klientela LISS skupinovych lekci ndm pomohla
zam¢étit svou pozornost specificky na zenské pohlavi, coz ndm umoznilo jednodussi sbér dat,
ale také odstranéni potencialniho vlivu pohlavi na nasSe vysledky.

Z dtvodu, ze doposud provedené¢ aromachologické vyzkumy naznacuji mnoho
potencidlnich intervenujicich proménnych na piisobeni EO, bylo nutné vzit v potaz i dalsi
studie provedené aromachologickym zpisobem. NA&S experiment se oproti vyzkumim
Lehrnera et al. (2005) zaméfil na sledovani miry relaxace, a to ve zcela odliSném prostiedi,
nez je ¢ekarna u zubate. Navic jsme studii obohatili o sledovani vlivu vnimané libosti aroma
a jeji intenzity.

Nasi prvni hypotézu H1 jsme formulovali na zéklad¢ zjisténi Woodyarda (2011)
a Smitha et al. (2006), které naznacovalo spojitost mezi cvicenim jogy a zvySenou mirou
relaxace. V pfipad¢ naseho experimentu jsme jejich zjisténi zobecnili a relaxacni Gc¢inek
zkoumali 1 u lekei pilates ¢i port de bras. Jedna se o klicovou hypotézu, jejiz nepftijeti by
mohlo vyznamné ovlivnit nase zavéry z testovani dal$ich hypotéz. Piedpoklad vlivu jogy na
relaxaci byl potvrzen v souladu se zjisténimi Woodyarda (2011) a Smitha et al. (2006)
a hypotéza byla pfijata. Nase vysledky naznacuji moznou souvislost mezi mirou relaxace
a cvicenim pilates ¢i port de bras.

Hypotéza H3 se zabyva vlivem pouziti EO na relaxacni Uc¢inek cviceni. Byla
vytvotena, aby potencialné rozsifovala vyzkumna zjisténi Lehrnera et al. (2005) pro aplikaci
EO v jiném prostiedi a situaci. V ramci této hypotézy nebylo rozliSovano mezi efektem

pomerancového a levandulového EO. Nas ptredpoklad, ze pouziti EO zvySuje miru relaxace,
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se nepodafilo prokazat — hypotézu nebylo mozné pifijmout. NaSe zjiSténi nepotvrzuje ani
nerozporuje vysledky Lehrnera et al. (2005). Ackoliv jsme zvolili velmi podobny vyzkumny
design, velkou roli pravdépodobné hral fakt, Ze jsme pii experimentu — na rozdil od Lehrnera
et al. (2005) — difuzér nijak nezakryvali a byl viditelné umistén v prostoru. I v ptipade,
ze nebyl pouzit EO, jsme difuzér ponechéavali v aktivnim rezimu a produkoval tak pouze
vodni paru. Klientky diky tomu mohly podlehnout efektu placeba ¢i efektu morcete.
Dale jsme ve vyzkumu nebrali v potaz pfipadné pouziti hudby béhem cviceni. Jeji pouziti
nebylo nijak kontrolovano a zaviselo Cisté¢ na volbé lektorky. Jednd se o zmény, které dle
naseho nazoru mohly vyznamné ovlivnit vysledky vyzkumu.

Stejné tak nebyla piijata hypotéza H2, jez byla formulovéna s cilem piipadné rozlisit
miru relaxacnich G¢inkd cviceni v zavislosti na pouziti dané¢ho druhu EO, ¢i jeho nepouziti.
Ani pfi rozliSeni jednotlivych experimentdlnich podminek (EP) na§ vyzkum neprokazal,
ze by relaxacni G€inek cviceni byl zvolenymi EP ovlivnén.

Problematikou vztahu mezi hodnocenim piijemnosti aroma a relaxaénim efektem
cvi¢eni se zabyvala hypotéza H4. Byla formulovana na zaklad¢ zjisténi Villemureové et al.
(2003), kteti prokazali, ze pouze aroma, které bylo ucastniky vyzkumu oznaceno
za piijemné, mélo schopnost zlepsit naladu, snizit uzkost a pusobilo sedativné. Jeho zjisténi
potvrzovalo aromaterapeutickou filozofii aromachologickych zptisobem. Vzhledem
k individualni schopnosti lidi vnimat pachy jsme v hypotéze HS pfiidali polozku, ktera
hodnotila pfijemnost intenzity viné. Pficemz jsme piedpokladali, Ze i jinak subjektivné
vnimané piijemné aroma muaze v piili$ intenzivni podobé¢ piisobit neptijemné. Opét ani jednu
z téchto hypotéz nelze piijmout. Je tomu tak pravdépodobné hned z n¢kolika divodu. I pres
to, ze Villemure et al. (2003) prokazali vliv libosti aroma na ptitomnost ti¢inku EO, existuje
vétsi mnozstvi vyzkum, které prokazaly Ucinek EO bez potieby brat v potaz vnimanou
libost. Pfikladem ndm muze byt naptiklad Moss et al. (2003) nebo jiz n€kolikrat zminovany
Lehrner et al. (2005). Nase zjisténi jsou v rozporu s vysledky vyzkumu Villemureové et al.
(2003).

Posledni hypotéza se vénovala myslence, ze relaxacni ucinek cviceni by mél byt
vy$si, pokud bylo aroma zaznamenano. Zde narazime na problém. V rdmci nasich dotaznikt
se ukazalo, Ze pomérné velké mnozstvi ucastnic v dotazniku tvrdilo, Ze zaznamenaly zietelné
aroma i v ptipad¢, kdy byl na lekci umistén aktivni difuzér bez pouziti EO. Nebo naopak
ucastnice tvrdily, ze nic necitily i pfes fakt, ze byl aplikovan EO — a respondentka uvedla,
ze jeji ¢ich je v dobré kondici. Mohlo tomu tak byt z divodu individudlni ¢ichové schopnosti

nebo kvili odlisnému prahu vniméni. Navic se ukazalo, ze pouzité difuzéry — i ptes jejich
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diikladné ¢isténi — mély tendenci pohlcovat aroma pouzitych. Citlivéjsi Gi€astnice umisténé
pfi cviCeni v blizkosti difuzéru popisovaly, Ze citily aroma jemné intenzity. Jedna se
o zavazné problémy naSeho vyzkumu.

Je tfeba zminit, Ze potencialni pfijeti hypotéz H4 a H6 by bylo zasadni pro podpoteni
psychologické hypotézy. Bez vnimani viiné na védomé urovni ¢i hodnoceni viné jako
pfijemné by se na zaklad¢ psychologické hypotézy nemohly dostavit pozitivni i€¢inky EO.
Nebylo by totiz mozné, aby doslo k vybaveni pozitivnich asociaci s danym aroma, coz by
zabréanilo projeveni pozitivnich G¢inkdi EO. Nasim vyzkumnym zjiSténim se nepodafilo

podpofit psychologickou ani farmakologickou hypotézu.
Limity vyzkumu a doporuceni

V nami provedeném experimentu jsme shledali nasledujici limity. Z divodu, Ze sbér
dat probihal na lekcich LISS cviceni komeréniho charakteru, nebylo mozné kontrolovat
proménnou ve form¢ pouzité hudby pfi cvieni. Se sbérem dat nam pomadhalo celkem
5 riznych lektorek. Vzhledem k tomu, Ze se nam nepodafilo pro participaci na vyzkumu
pfimét lektorky jednoho druhu cviceni a ve vyzkumu tak byly zastoupeny celkem tfi rizné
formy pohybu, nebylo mozné unifikovat konzistentnost cviceni (napi. narocnost sestavy,
pofadi cvikli, pouziti dechovych cviceni). Zarovenn kazda lektorka vedla lekci svym
specifickym zpiisobem v mistnosti, kterou si sama zvolila.

Rozmér plochy mistnosti ¢ital 25-35 m?. Kazda z nich mé&la sviij pfirozeny, i kdyz
nijak vyrazny pach, ktery mohl byt intervenujici proménnou. Pfi sbéru dat byl pouzit pouze
jeden druh ultrazvukového difuzéru, ktery dle vyrobce mél rozptylit EO v mistnosti
do rozlohy 40 m?2. Velké rozdily v rozloze mistnosti mohly zpusobit, Ze pfi experimentu
u riiznych skupin byla rozdilnad koncentrace EO ve vzduchu. Tento problém jsme oSetfili
rozdilnym davkovanim EO v rozmezi 8-11 kapek dle velikosti mistnosti. Ani to se ale
mnohdy neukazalo jako efektivni. Pomoci jednoho difuzéru nikdy nebude mozné
rovnomérné rozptylit EO v mistnostech téchto rozmért. V piistich vyzkumech by méla byt
1épe zvazena volba mistnosti, kde experiment bude po celou dobu probihat. Pro odstranéni
vlivu rezidui EO v difuzéru by pro kazdy druh EO mél byt pouzit jiny difuzér specialné
na to ur¢eny. Mélo by tomu tak byt i v ptipad¢ KS, kde nebude pouzit zddny EO. K tomuto
ucelu zvoleny difuzér by nikdy nemél byt pouzit pro rozptyleni jakéhokoliv EO.

Zjistili jsme, Ze je dilezité¢ spravné umisténi difuzéru v mistnosti. Klientky, které
cviCily v blizkosti difuzéru, byly vystaveny vétsi koncentraci EO, kterd jim mohla byt

nepiijemnd. V kombinaci s individualni ¢ichovou schopnosti se jednalo o vyznamny
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problém. Pfisti vyzkumy by mohly brat v potaz pravé tuto schopnost v podobé adekvatniho
testovani ucastniki vyzkumu. Diky pfipadnym zjist€énim bychom se mohli pfiklonit k jedné
z hypotéz tc¢inku.

Bylo by vhodné, aby byly experimentalni podminky 1épe oSetfeny a pozornost
vyzkumnikli zamétfena na jednodussi cil. V nasi préaci jsme se zaméfili snad na vSechny
aspekty, které mohou mit potencialni vliv na i¢inek EO. Kombinace téchto dvou limitii hrala
v nasem experimentu dle naseho nazoru zcela zasadni roli.

I ptes fakt, ze z ust lektorky ¢i vyzkumnika nebyla zminéna povaha sledované
nezéavislé proménné, jiz po prvni lekci klientky nasly v posttestovych dotaznicich otazku
na vnimané aroma a jeho kvalitu. Navic pokud doposud lektorka nepouZzivala difuzér ve své
lektorské praxi, mohlo to v klientkdch vzbudit podezieni na zkoumanou nezéavislé
proménnou. Mohla tak nastat situace, kdy klientka vytus$i zdmér vyzkumu a podlehne efektu
morcete. Aktivni difuzér bez EO zaroven mohl vyvolat placebo efekt. Potencialni
kombinace téchto dvou efekti mohla znacné ovlivnit naSe vysledky. Tyto okolnosti
povazujeme za potencidlni diivod netspéSného piijeti naSich hypotéz.

Za §tastny nepovazujeme ani vybér dotazniku RSQ k testovani miry relaxace,
ackoliv se jednd o jediny aktualni standardizovany dotaznik svého druhu. Zptsob, jakym
métil GRS faktor, v praxi ptsobil podivné a nediveéryhodné. V tomto piipadé by bylo
vhodné zvézit konstrukei dalSiho standardizovaného dotazniku pro vyzkumné ucely tohoto
typu.

Pro realizaci experimentu, ktery by se mél poucit z nami provedenych chyb, by bylo
tteba vétsiho finanéniho obnosu urceného na prondjem adekvatni mistnosti pro
aromachologicky vyzkum, zaplaceni lektorky, ktera by provadéla skupinové lekce pouze pro
ucely naseho experimentu, koupé nékolika novych ultrazvukovych difuzéri a technické

pfizplsobeni mistnosti pro efektivni umisténi difuzéru.
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8 ZAVER

Nase prace byla inspirovand primarné¢ vyzkumem Lehrnera et al. (2005), ktery
prokézal pozitivni vliv inhalace EO z pomerance a levandule na sniZzeni miry Gzkostnosti
a zlepSeni nalady u pacientii ¢ekajicich na dentdlni Iékatsky zakrok.

Cilem nasi prace bylo zkoumat vliv inhalace EO z pomerancovniku ¢inského
a levandule 1¢kafské na relaxaéni ti¢inek LISS (Low Intensity Steady-State Cardio) cviceni
u zen. Déle jsme se zaméfili na potencidlni vliv vnimané libosti a intenzity aroma. Data byla
sbirana pomoci experimentu. Vyzkum probihal v rdmci komerénich skupinovych lekei jogy,
pilates a port de bras. Na zaklad¢ skupinového vybéru bylo vybrano celkem Sest riznych
skupin respondentek. Kazda skupina podstoupila celkem tfi lekce v délce 40—60 minut,
pfi¢emz kazdou z nich za jiné experimentalni podminky.

V prib¢ehu lekei byl vzdy ptitomny aktivni ultrazvukovy difuzér, jehoz ucelem bylo
rozptylovat EO v mistnosti nebo pouze tvofit paru. Skupiny podstoupily jednu lekci s EO
z levandule Iékatské, jednu lekci s EO z pomerancovniku cinského a jednu lekci bez
jakéhokoliv EO v aktivnim difuzéru. Pfed lekci respondentky vyplnily ceskou verzi
standardizovaného Relaxation Sate Questionnaire (RSQ) dotazniku, ktery je schopen
momentalni stav relaxace kvantifikovat. RSQ byl vyplnén i po lekci a mimo jiné
se zamétoval na sledovani vlivu vnimané libosti aroma a jeho intenzity.

Studie se zucastnilo celkem 61 participantek ve véku 18—65 let. Datovy soubor od
nich sesbirany ¢ital 123 pozorovani, pfi¢emz kazdé se skladalo z méfeni relaxace na zacatku
a na konci lekce. Datovy soubor povazujeme za reprezentativni. S pomoci linedrniho modelu
se smiSenymi efekty jsme ov¢fili stanovené statistické hypotézy.

Nase studie neprokazala vliv ani jednoho z EO na relaxac¢ni ucinek LISS cviceni
u zen. Nepotvrdil se také predpoklad, ze pozitivni vliv EO na relaxaci nastava predevs§im
v ptipadé, kdy respondentky vnimaji aroma EO a jeho intenzitu jako pfijemné. Rovnéz
nebyla nalezena souvislost mezi zaznamenanim aroma a mirou relaxace. Potencidlni vztah
téchto dvou proménnych mohl dopomoci k pfiklonéni se k jedné z hypotéz o u¢inku EO.

I ptes zdanlivy neuspéch v prokazani terapeutického ucinku EO jsme ziskali cenné
znalosti o metodologii aromachologickych experimentd. Diky naSi zkuSenosti
s experimentdlnim ovéfenim tohoto druhu piindSime nové zkuSenosti a poznatky pro

provedeni dalSich aromachologickych vyzkumi.
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9 SOUHRN

Aromaterapie je povazovana za formu fytoterapie (Buchbauer et al., 1993). Jejim
hlavnim terapeutickym prostfedkem jsou esencidlni oleje (EO). Jedna se o vysoce
koncentrované latky, konkrétn€ rostlinné silice (Dunning, 2013). Aromaterapie se povazuje
za soucast holistického pfistupu k ¢lovéku (Buchbauer et al., 1993) a prvek alternativni
mediciny (Farrar & Farrar, 2020). Vyuzivd se za ucelem zmény nalady, chovani
a fyziologickych procest (Buchbauer et al., 1993). Soustiedi se také na 1écbu onemocnéni
psychického 1 somatického charakteru (Herz, 2009). Autofi aromaterapeutickych ucebnic
mnohdy uvadgji fadu mimofadnych a nékdy protichidnych tvrzeni. Aromaterapii schazi
komplexni systém dat — a predevsim védecké ditkkazy (Price, 1991).

Mnohé z toho, co o ucincich aromaterapie vime, ale pochéazi spiSe z neoficialnich,
nevédeckych zdroji nez z empirickych dikazi (Buchbauer et al., 1993). Koncept
aromaterapie je velmi stary. V historii lidstva ji nalezneme hned v nékolika kulturach
a napfi¢ mnoha historickymi obdobimi. Zékladni myslenka terapeutickych vlastnosti
aromaterapie je nicméné zachovéana napti¢ vsemi kulturami (Herz, 2009).

Nejcastejsim zptisobem podani EO je inhalace, ktera je umoznéna prostiednictvim
nékterého z druhl difuzéru ¢i aromalampy. Dalsi oblibenou mozZnosti podani je vné&jsi
aplikace EO spole¢né s masazi (Ali et al., 2015). V ptipad¢ vyuziti difuzéru ¢i aromalampy
se doporucuje vystavit se plisobeni EO v rozmezi tficeti az Sedesati minut (Lane, 2022).
Ackoliv jsou EO odborniky povazovany vSeobecné za bezpecné, je tieba dbat nékolika
bezpecnostnich pokynt. Nespravnym uzitim EO se mohou objevit nezadouci ucinky
(Johnson, 2019).

Kazdy EO ma svou specifickou a mnohdy nezaménitelnou vini diky své slozité
chemické struktute. Jejich stimula¢ni vlastnosti se odvozuji od téchto chemickych struktur,
které jsou podobné skute¢nym hormontiim (Ali et al., 2015). Ptitomnost ucinkli EO
vyuzivanych v aromaterapii se spojuje s kvalitou EO, déle pak s jeho 100% cistotou, Setrnym
zpusobem péstovani, sberu, osetfeni a skladovani (Butnariu & Sarac, 2018).

Aromaterapie predpokladd, ze pozitivné na nas plsobi pouze aromata, kterd
vnimame jako liba. Pro Ucely feSeni specifického problému je mozné vybrat hned nékolik
alternativnich druhi silic, pficemz se pracuje prave s témi, které dany klient vnima jako libé

(Jones, 2021).
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V kontextu chemie ¢i biologie pouzivame pro esencialni oleje spiSe oznaceni
rostlinné silice (RS). Jednd se o sekundarni produkty fotosyntézy a tékavé latky
(Butnariu & Sarac, 2018), které se nachazi v sekre¢nich strukturdch riiznych ¢asti rostlin
(Jirdsek & Stary, 1986). Jejich vyznam je velky, nejcastéji se pouzivaji v potravinafstvi,
kosmetice a farmacii (Jirasek & Stary, 1986). Kocourkova et al. (2015) uvadi, ze destilace
s vodni parou je nejpouzivanéjsi a ekonomicky nejvyhodnéjsi zpisob ziskavanti silic.

Naproti pojmu a filozofii aromaterapie, ktera neni védecky podloZena, byl diky Sense
of Smell Institute v roce 1982 stanoven novy termin aromachologie (Thangaleela et al.,
2022). Herz (2009) povazuje aromachologii za disciplinu, kterd se zamétuje na védecké
studium cichovych ucinkl a jejimz cilem je zkoumat, zda aromatické chemikalie maji
potencial ovlivnit ndladu, fyziologii a chovani u lidi.

Aromaterapie si vyslouzila diky svym cetnym, nespravné metodologicky
provedenym vyzkumiim negativni konotaci. Cilem aromachologie je zjistit védeckou cestou
skute¢nost o ptisobeni EO na psychickou i fyzickou rovinu. Pro tyto ucely je nutné, aby se
vyzkum zamé¢fil na dodrZzovani pfisnych metodologickych kritérii. Jiz dnes ale disponujeme
kvalitnimi aromachologickymi studiemi, diky nimz mame konkrétnéjsi ptedstavu
o pusobeni EO. Dle aromachologie je U¢inek EO modifikovan kulturnim kontextem,
pohlavim, individualni zkusenosti a osobnostnimi rysy (Herz, 2009).

Herz (2009) zminuje dvé primarni teorie o mechanismech uc¢inku: farmakologickou
hypotézu a psychologickou hypotézu. Farmakologicka hypotéza ptedpoklada, ze dochazi
k interakci chemickych sloucenin obsazenych v EO s zivym organismem. A to na rovni
autonomniho, centrdlniho nervového systému a/nebo endokrinniho systému. Diky této
interakci dochézi k u¢inku EO na urovni farmak. Naproti tomu psychologickd hypotéza
predpoklada, ze EO plsobi prostfednictvim emocniho uceni, vniméani na védomé trovni
a pfesvédceni/ocekdvani. Centralnim tvrzenim psychologické hypotézy je, Ze reakce na EO
jsou naucené prostfednictvim asociace aroma s emo¢né nabitym zazitkem. Aroma pak
ptebiraji vlastnosti souvisejicich emoci a samy o sobé maji shodné emociondlni, kognitivni,
behavioralni a fyziologické ucinky (Herz, 2001). Fyziologické ucinky vyvolané aromaty
jsou proto jednoduse nasledky psychologicko-emocionalnich reakci v disledku interakce
mysli a téla (Herz, 2009).

V praktické ¢asti jsme se zamé&fili na zkoumani vlivu EO z pomerancovniku ¢inského
a levandule 1¢karské na relaxacni t€inek cviceni u zen. Cilem bylo piipadné odhalit povahu
vlivu vnimané libosti aroma a jeho intenzity na relaxacni G€inek cviceni. Vyzkumny design

byl inspirovany Lehrnerem et al. (2005).
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Respondentkami se staly klientky nami oslovenych lektorek, které provadély
komer¢ni cviceni za ucelem vydélku. Sbirali jsme data od celkem Sesti skupin klientek.
Kazda skupina podstoupila tfi lekce dané formy skupinového LISS cviceni s jednou
z lektorek. VSechny lekce probihaly za pfitomnosti zapnutého elektrického ultrazvukového
difuzéru. Skupiny se podrobily jedné lekci s EO z levandule 1¢kaiské, jedné lekci s EO
z pomerancovniku ¢inského a jedné lekci bez jakéhokoliv EO v aktivnim difuzéru. Pred
lekei byla administrovana ¢eska verze standardizovaného RSQ dotazniku (Steghaus & Poth,
2022) za ucelem meéfeni momentdlniho stavu relaxace. Jind verze RSQ dotazniku,
obohacena o otdzky tykajici se hodnoceni piijemnosti aroma a jeho intenzity, byla
ucastnicemi vyplnéna po skonceni lekce. Studie se zucastnilo celkem 61 participanttl, jimiz
byly Zeny ve véku 18—65 let. Datovy soubor ¢ital celkem 123 pozorovani. Ze souboru bylo
vyfazeno 6 muZzu.

Stanovené hypotézy byly ovérovany pomoci linearniho modelu se smisenymi efekty.
Nase studie neprokazala vliv ani jednoho z EO na relaxacni G¢inek LISS cviceni u Zen.
Nepotvrdil se také predpoklad, Ze pozitivni vliv EO na relaxaci nastava predevsim v ptipadg,
kdy respondentky vnimaji aroma a jeho intenzitu EO jako pfijemné. RovnéZ nebyl nalezena
souvislost mezi zaznamenanim aroma a mirou relaxace. Potencidlni vztah téchto dvou
proménnych mohl dopomoci k ptiklonéni se k jedné z hypotéz o ti¢inku EO.

I ptes zdanlivy netspéch v prokdzani terapeutického ucinku EO jsme ziskali cenné
znalosti o metodologii aromachologickych experimentli. Diky naSi zkuSenosti
s experimentalnim ovéfenim tohoto druhu pfinaSime nové zkuSenosti a doporuceni pro

provedeni dalSich aromachologickych vyzkumi.
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Priloha €. 1: Abstrakt v ¢eském jazyce
ABSTRAKT BAKALARSKE PRACE

Nazev prace: Vliv inhalace esencidlnich oleji z pomerance a levandule na relaxa¢ni
ucinek LISS cvifeni u Zen

Autor prace: Andrea Faltynkova

Vedouci prace: PhDr. Daniel Dostél, Ph.D.

Pocet stran a znaki 62 (96 954)

Pocet priloh: 7

Pocet titulii pouzité literatury: 92

Abstrakt:

Tato prace se zabyva nestarnoucim tématem oboru aromaterapie a aromachologie.
Terapeuticka intervence obou téchto oborti spociva v aplikaci EO. Zaméfili jsme se na vliv
inhalace pomerancového a levandulového EO na relaxaéni ucinek LISS cviceni u Zen.
Nasim cilem bylo zjistit, zda se relaxa¢ni uc¢inek LISS cviceni miize potencidlné prohloubit
s pomoci inhalace EO, ¢i pfi pouhé ptitomnosti zapnutého difuzéru. Dale jsme vénovali
zna¢nou pozornost faktortim, které mohou t¢inek EO ovliviiovat, jimZ je naptiklad vnimana
hédonika aroma.

Prezentovand studie vychdzi z celkem 123 méfeni provedenych na 61 Zenskych
participantkach ve véku 18 az 65 let. Nase studie neprokazala vliv ani jednoho z EO na
relaxacni Gc¢inek LISS cviceni u Zen. Nepotvrdil se také ptedpoklad, Ze pozitivni vliv EO na
relaxaci nastdva v ptipadé, kdy respondentky vnimaji aroma EO a jeho intenzitu jako

piijemné.

Klic¢ova slova: aromachologie, aromaterapie, relaxace, LISS cviceni, esencilni olej
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Priloha €. 2: Abstrakt v anglickém jazyce
ABSTRACT OF THESIS

Title: Impact of inhalation orange and lavender essential oils in the relaxation effect of
LISS exercise in women

Author: Andrea Faltynkova

Sepervisor: PhDr. Daniel Dostal, Ph.D.

Number of pages and characters: 62 (96 954)

Number of appendices: 7

Number of references: 92

Abstract:

This thesis deals with the subject of aromatherapy and aromachology. In the first
chapter we define these disciplines, put them in context and specify their differances. The
aim of the bachelor thesis was to analyze the impact of inhalation of orange and lavender
essential oils on the relaxation effect of LISS exercise in women.The goal was to prove
whether inhalation of EO, and or presence of a diffuser, can deepen the relaxation effect of
LISS exercise in women. Next we pursued factors which can affect the impact of EO. For
example how the aroma is perceived by the subjects themselves, including its intensity and
how pleasing the aroma was.

The presented study is a result of 123 measurings on 61 female participants between
the ages of 18 and 65.The study did not prove the impact of inhalation of orange and lavender
essential oils on the relaxation effect of LISS exercise in women. The study also did not
prove the premise that positive effect of EO on relaxation is stronger esspecialy if the

respondants found the EO aroma and intensity sufficient and likable.

Key words: aromachology, aromatherapy, relaxation, LISS exercise, essential oil
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Ptiloha ¢. 3: Varianta dotazniku pfed cvicenim

Dotaznikové setreni

ve

Vliv pudsobeni vybranych faktor( na relaxacni uc¢inek cviceni

Dobry den,

jmenuji se Andrea Faltynkova a jsem studentkou 3. ro¢niku bakalarského studia psychologie na
Filozofické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci. Obracim se na Vds s zadosti o vyplnéni dotazniku,
jehoz cilem je zjisténi vlivu plsobeni vybranych faktor( na cviceni u Zen.

Ugast na vyzkumu je zcela dobrovolna a Ize ji kdykoliv ukonéit. Dotaznik je anonymni a daje budou
pouZzity pouze k vyzkumnym ucelm.

Dotaznik je rozdéleny na dvé €asti — prvni ¢ast bude vyplnéna pred za¢atkem lekce a druha po lekci.
Vyplnéni kazdé ¢asti dotazniku Vam zabere pfiblizné 5 minut.

Otazky jsou rlizného typu a neexistuji spravné ani Spatné odpovédi. Prosime Vas pfi vypliiovani
dotazniku o plnou pozornost a upfimnost.

V pripadé jakychkoliv dotazti oslovte, prosim, administratorku vyzkumu, nebo nas kontaktujte na e-
mailové adrese: andrea.faltynkova02@upol.cz

Pfredem Vam dékuji za spolupraci a ochotu,

Andrejka

Instrukce pro vytvoreni anonymniho kédu

Pro vytvoreni kddu vepiste do poli¢ek pozadované informace:
1. Prvni dvé pismena Vaseho jména.

2. Prvni dvé pismena Vaseho mésice narozeni.

(Napfiklad jméno: Jana, mésic narozeni: leden, KOD: JALE)

Zpusob vyplnovani dotazniku

Spravnou odpovéd oznacte zakfizkovanim pfislusného ¢tverecku.

O

vrv

V pfipadé, Ze chcete svou odpovéd zménit, novou odpovéd zak¥izkujte a zakrouzkujte.

¥ X
X

66

O 0O



Dotaznik PRED cvi¢enim

Vas osobni kod: Datum:

Meésto, ve kterém cviceni probiha: Aktualni ¢as:

Kfestni jméno lektorky:

O vyplnéni nasledujici otazky 1 bychom Vas poprosily, pokud na sobé nyni mate sportovni hodinky,

na kterych lze zméfit aktualni tepovou frekvenci. Pokud hodinky nemate, otazku nevypliujte.

1. Jaka je vase aktualni tepova frekvence?

Uvedte ¢islo:

2. Jste:

1 Muz

2[] Zena

3. Kolik Vam je let?

Uvedte ¢islo:

4. Prodélala jste nékdy Covid-19 spojeny se ztratou cichu ¢i chuti?

11 Ne

2] Ano

5. PovaZujete Vas €ich a chut za aktudlné v dobré kondici? (napfiklad pri rymé, & ztrdté Eichu po
Covidu-19 zaskrtnéte NE)

1] Ne

2] Ano

Nasledujicich 10 tvrzeni popisuje Vas aktudini télesny ¢i dusevni stav. U kazdého prosim

oznacte, do jaké miry s nim souhlasite ¢i nesouhlasite.
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10.

11.

12,

13.

14.

15.

16.

MUj dech je rychlejsi nez obvykle.

10 201 30
Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni
MUj dech je rychlejsi nez obvykle.

10 201 30
Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni
Moje svaly jsou relaxované.

100 200 30
Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni

Moje srdce bije rychleji nez obvykle.

10 200 300
Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni
Moje svaly jsou v napjaté a v kieci.

10 201 30
Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni
Citim se zrelaxovana.

10 200 30
Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni
Moje svaly jsou uvolnéné.

10 200 30
Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni
Citim se aplné klidna.

100 200 30
Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni
Jsem ospala a unavena.

10 201 30d
Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni
Nejradéji bych si lehla a spala.

10 200 30
Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni
Pfipadam si svézi a bdéla.

10 2 30
Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni
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40

Nesouhlasim

40

Nesouhlasim

41

Nesouhlasim

40

Nesouhlasim

40

Nesouhlasim

41

Nesouhlasim

40

Nesouhlasim

40

Nesouhlasim

40

Nesouhlasim

40

Nesouhlasim

40

Nesouhlasim

s

Zcela nesouhlasim

s

Zcela nesouhlasim

5]

Zcela nesouhlasim

s

Zcela nesouhlasim

s

Zcela nesouhlasim

5]

Zcela nesouhlasim

s

Zcela nesouhlasim

s

Zcela nesouhlasim

s

Zcela nesouhlasim

s

Zcela nesouhlasim

s

Zcela nesouhlasim



Ptiloha ¢. 4: Varianta dotazniku po cviceni

Dotaznik PO cviceni

Vas osobni kod: Datum:

Meésto, ve kterém cviceni probiha: Aktualni ¢as:

Kfestni jméno lektorky:

O vyplnéni nasledujici otazky 1 bychom poprosily, pokud na sobé nyni mate sportovni hodinky, na

kterych Ize zméf¥it aktualni tepovou frekvenci. Pokud hodinky nemate, otazku nevypliujte.

1. Jaka je vase aktualni tepova frekvence?

Uvedte ¢islo:

Nasledujicich 10 tvrzeni popisuje Vas aktualni télesny ¢i duSevni stav. U kaZzdého prosim oznacte, do

jaké miry s nim souhlasite ¢i nesouhlasite.

2. MQj dech je rychlejsi nez obvykle.
10 200 30 40 501
Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni Nesouhlasim Zcela nesouhlasim
3. Moje svaly jsou relaxované.
10 200 30 40 501
Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni Nesouhlasim Zcela nesouhlasim
4. Moje srdce bije rychleji nez obvykle.
10 200 300 a0 501
Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni Nesouhlasim Zcela nesouhlasim
5. Moje svaly jsou v napjaté a v kieci.
100 200 30 40 501
Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni Nesouhlasim Zcela nesouhlasim
6. Citim se zrelaxovana.
100 200 30 40 501
Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni Nesouhlasim Zcela nesouhlasim
7. Moje svaly jsou uvolnéné.

10 200 300 44 s

Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni Nesouhlasim Zcela nesouhlasim
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8. Citim se uplné klidna.

10 20 300 40 s

Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni Nesouhlasim Zcela nesouhlasim

9. Jsem ospald a unavena.

100 200 30 4] s
Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni Nesouhlasim Zcela nesouhlasim

10. Nejradéji bych si lehla a spala.
10 200 300 4[] 5[]

Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni Nesouhlasim Zcela nesouhlasim

v v

11. Pfipadam si svézi a bdéla.

10 20 300 40 s

Zcela souhlasim Souhlasim Neutralni Nesouhlasim Zcela nesouhlasim

Otazky 12. - 15. vypliiujte pouze v pfipadé, Ze byl po dobu lekce pfitomny zapnuty difuzér.

12. Zaregistrovala jste néjaké zietelné aroma v priibéhu lekce? (Pokud NE, prosim, ddle ve
vyplriovani dotazniku nepokracujte)

11 Ne

2] Ano

13. Prosim zhodnotte, jak Vam bylo aroma pfijemné na $kéle od 1 do 5 jako ve $kole

(1=nejlepsi, 5=nejhorsi).

1 200 3 40 s
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Vyplnéni nasledujicich dvou polozek je dobrovolné.

1. Uvitala byste znovu aplikaci tohoto aroma na pristi lekci?

11 Ne
21 Ano

300 Nevim

2. Tato polozka je dobrovolna: prosim popiste vlastnimi slovy, pro¢ Vam bylo aroma ptijemné
¢i nepfijemné. (svou odpovéd vpiste zde)

sv v

Dékuji Vam za Vas ¢as pfi vypliiovani dotazniku.

Prosim Vas, abyste si pred odevzdanim dotazniku ovéfila, zda jsou vSechny otdzky vyplnéné, a zda jste
si vytvofila Vas anonymni kéd.

Pokud by Vas zajimaly vysledky experimentu nebo jste méli néjaké otazky/pripominky, obratte se na
nas prosim na e-mailové adrese: andrea.faltynkova02@upol.cz

Jesté jednou Vam dékuji za pomoc a preji hezky den!
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Ptiloha ¢. 5: Manual pro lektorky

Cislo lekce 1 2 3

Druh pouZitého oleje

Manual

Tyden pred lekci:

tyden pred realizaci prvniho kola experimentu informujte své klientky o konani experimentu
v ramci pfisti hodiny
uvedte, Ze se jednd o experiment s nazvem: Vliv pasobeni vybranych faktord na relaxacni

ucinek cviceni, u¢ast na ném je dobrovolna

Pred zacatkem lekce

pfiblizné 10 minut pfed lekci zapnéte difuzér s 12 KAPKAMI PREDEM STANOVENEHO OLEJE
(druh oleje dle tabulky na zacatku dokumentu).
o Uujistéte se, Ze difuzér neni v pfimé blizkosti Zadné z klientek
o pokud bude viné pfilis intenzivni nebo naopak malo vyrazna muzete na dalsi lekci
pridat/ubrat 2 kapky
kdyz dorazi klientky, poproste je o vyplnéni dotaznikd
o v pfipadé jejich dotazi uvedte, Ze se jednd o dotaznik k experimentu s nazvem: Vliv
pusobeni vybranych faktorli na relaxacni ucinek cviceni
rozdejte variantu dotazniku pred cvicenim k vyplnéni spolecné s propiskami, které od nas
dostanete

po jejich vyplnéni je zafadte zpét do prislusné slozky

Prabéh lekce:

e lekci vedte tak, jak jste zvykla
o lekce by méla trvat mezi 40-60 minutami
o do této ¢asové dotace na jednu lekci se nepodita ¢as na vyplnéni dotazniku
Po lekci
e rozdejte variantu dotazniku po cviceni k vypInéni (ma dvé strany!)
® po jejich vyplnéni je zafadte zpét do prislusné slozky
e podékujte za nds klientkam za spolupraci

Dékujeme za Vas cas a ochotu.
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Ptiloha &. 6: Analyticky certifikdt EO Lavandula augustifolia

ENREGISTREMENT DES BULLETINS
(&)FLORIHANA | ENREGITREMENTDESBULLETING | popyiapos.s | pagetsur3
ESSENTIAL OIL CHROMATOGRAPHY SHEET
Date d'entrée en vigueur / taking
JE INTERNATIONAL RECORDS effect : 10/06/2011
Date : 24/058/2021
Référence produit / Product reference : FLEO47

Huile essentielle de / Essential oil of

Numéro de lot / Lot Number

Densité 3 20°C (g/cm?) / Density to 20°C (g/em?)
Indice de réfraction / Refractive index

Pouvoir rotatoire & 20°C / Optical rotation to 20°C
Mode de culture / Culture mode

Pays / Country

Date de production / Production date

D.LU. / Shelf life

Mode d’extraction / Extraction mode

% Bio / % Organic

Nom Latin / Latin Name

Parties utilisées / Used Parts

e owe e

Lavande Fine / Lavender Vera

AF160921F

0.886

1.46041

-9.23°

Cultivé / Cultivated

France

08/2021

09/2026

Distillation & la vapeur / Steam distillation
100%

Lavandula angustifolia

Sommités Fleuries / Flowering Tops

® Hydocarbures monoterpéniques

» Alcools monoterpéniques

» Cétones monoterpéniques
Aldéhydes monoterpéniques

® Hydrocarbures sesquiterpéniques

® Alcools sesquiterpéniques

@ Cétones sesquiterpéniques

® Aldéhydes sesquiterpéniques

® Phenols

= Esters

® Hydrocarbures aliphatiques

® Autres
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(&) FLORIHANA | BNREGISTREMENTDESBULLETING | ponuiap00s5 | Page2sur3

ESSENTIAL OIL CHROMATOGRAPHY SHEET Date d’entrée en vigueur / taking

JE INTERNATIONAL RECORDS effect : 10/06/2011
Molécule %
HEXYL METHYL ETHER 0.036
TRICYCLENE 0.009
ALPHA-THUJENE 0.070
ALPHA-PINENE 0.143
CAMPHENE 0.097
SABINENE 0.033
BETA-PINENE 0.057
1-OCTEN-3-OL 0.215
3-OCTANONE 0.335
3-OCTANOL 0.041
BETA-MYRCENE 0.389
BUTANOATE DE BUTYLE 0.063
ALPHA-PHELLANDRENE 0.029
BETA-PHELLANDRENE 0.118
DELTA-3-CARENE 0.057
ACETATE D'HEXYLE 0.249
ALPHA-TERPINENE 0.024
GAMMA-TERPINENE 0.107
ORTHO-CYMENE 0.028
PARA-CYMENE 0.085
LIMONENE * 0.174
1,8-CINEOLE (EUCALYPTOL) 0.554
CIS-BETA-OCIMENE 3.377
TRANS-BETA-OCIMENE 3.753
CIS-OXYDE DE LINALOL 0.087
TRANS-OXYDE DE LINALOL 0.061
LINALOL * 262
ACETATE DE LINALYLE 39.25
CIS-HYDRATE DE SABINENE 0.105
TERPINOLENE 0.039
ACETATE D'OCTENE-3-YLE 1.069
ACETATE D'OCTAN-3-YLE 0.054
ALLO-OCIMENE 0.155
ISOBUTANOATE D'HEXYLE 0.037
CAMPHRE 0.196
LAVANDULOL 1.084

’ @
‘ Control Unson
Certfcatons
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@FLomHANA

JE INTERNATIONAL

ENREGISTREMENT DES BULLETINS
ANALYTIQUES : CHROMATOGRAPHIE

ESSENTIAL OIL CHROMATOGRAPHY SHEET

RECORDS

ACETATE DE LAVANDULYLE
BORNEOL
TERPINENE-4-OL
ALPHA-TERPINEOL
BUTANOATE D'HEXYLE
TIGLATE D'HEXYLE
HEXANOATE D'HEXYLE
CRYPTONE

GERANIOL *

ACETATE DE GERANYLE
ACETATE DE BORNYLE
ACETATE DE NERYLE
7-EPI-SESQUITHUJENE
SESQUITHUJENE
SESQUISABINENE
BETA-ELEMENE
ALPHA-CIS-BERGAMOTENE
ALPHA-SANTALENE
BETA-CARYOPHYLLENE
ALPHA-CARYOPHYLLENE
OXYDE DE CARYOPHYLLENE
ALPHA-TRANS-BERGAMOTENE
TRANS-BETA-FARNESENE
GERMACRENE D
TRANS-TRANS-ALPHA-FARNESENE
BETA-BISABOLENE
ALPHA-BISABOLOL
GAMMA-CADINENE
DELTA-CADINENE
EPI-ALPHA-CADINOL
1,10-DI-EPI-CUBENOL
Total

- = Substance(s) allergéne(s) / allergen(s)
= Substance(s) dassée(s) OMR / Substance(s) classified as CMR

FORM-LAB005-B Page3 sur3

Date d'entrée en vigueur / taking
effect:10/06/2011

3.627
0.544
3.906
0.385
0.253
0.035
0.038
0.140
0.164
0.282
0.09
0.156
0.072
0.020
0.086
0.022
0.044
0.463
4.670
0.151
0.482
0.145
1.987
0.685
0.034
0.042
0.085
0.131
0.058
0.162
0.015
97.364

<

Certfcatons v
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Priloha &. 7: Analyticky certifikdt EO Citrus sinensis

Flori

ENREGISTREMENT DES BULLETINS
ANALYTIQUES : CHROMATOGRAPHIE

FORM-LAB00S5-B Page 1sur2

ESSENTIAL OIL CHROMATOGRAPHY SHEET

Date d'entrée en vigueur / taking

JE INTERNATIONAL

Date

Référence produit / Product reference

Huile essentielle de / Essential oil of

Numeéro de lot / Lot Number

Densité a 20°C (g/cm®) / Density to 20°C (g/cm?)
Indice de réfraction / Refractive index

Pouvoir rotatoire a 20°C / Optical rotation to 20°C
Mode de culture / Culture mode

Pays / Country

Date de production / Production date

D.L.U. / Shelf life

Mode d’extraction / Extraction mode

% Bio / % Organic

Nom Latin / Latin Name

Parties utilisées / Used Parts

& ©

Control Uneon

RECORDS

76

effect : 10/06/2011

02/09/2015

FLEOG4

Orange Douce / Orange Sweet
G310815BR

0.8447

1.4730

98.04

Cultivé / Cultivated
Brésil/Brasil

15/08/2015

15/09/2018

Expression

100% Bio / 100% Organic
Citrus Sinencis

Zeste [ Zest

® Hydocarbures monoterpéniques
B Alcools monoterpéniques

= Aldéhydes monoterpéniques

m Autres
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Flori ANALYTIQUES : CHROMATOGRAPHIE
ESSENTIAL OIL CHROMATOGRAPHY SHEET
JE INTERNATIONAL RECORDS

Molécule %
ALPHA-PINENE 0.47815
BETA-PINENE 0.02432
SABINENE 0.42924
MYRCENE 1.80719
LIMONENE * 95.16291
ALDEHYDE C8 (n-Octanal) 0.21547
ALDEHYDE C9 (n-Nonanal) 0.03251
ALDEHYDE C10 (n-Decanal) 0.23926
LINALOL * 0.39985
NERAL* 0.01107
GERANIAL* 0.09477
BETA-SINENSAL 0.04787
Total 98.94261

*  =Substance(s) allergine(s) / allergen(s)

-

= Substance(s) dassée(s) CMR / Substance(s) classified as CMR

Control Unson
Certfcatons

71

Date d'entrée en vigueur / taking
effect:10/06/2011

a8




