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1 Uvod

Z literatury vyplyva, Ze v dnesni dobé je bolest zad povazovdna za generacni
problém: V soucasnosti ma vic nez osmdesat procent populace zameéstnani, které
vyzaduje dlouhodobé sezeni a vétSinu svého Zivota travi vsedé pred monitorem
v kancelafi, televizi doma nebo v auté. Naroky na télo jsou ve statické poloze
pro svalstvo mnohem vice zatéZujici, nez dynamicko-rytmicka prace v pohybu (Larsen et
al., 2013).

Bolest zad je casto logickym duasledkem naseho jednotvarného (sedavého)
zivotniho stylu. Druhou velkou kategorii tvori bolesti zplsobené posturalni chybou.
Postura je zdkladni podminkou pohybu. Je to schopnost téla drzet jeho jednotlivé ¢asti,
respektive klouby, proti plsobeni zevnich sil, z kterych ma v bézném Zivoté nejvétsi
vyznam gravitace, ktera je soucasti kaidého pohybu. V takovém pfipadé jakékoli
naruseni rovnovahy tohoto systému (napfiklad celodenni noSeni bfemene na jednom
rameni) muZe vést k bolestem zad (Koldr et al., 2009).

Bolest, nejen zad, ma velky vliv na kvalitu nasich Zivot(. Joga predstavuje soubor
cviceni, které jsou vSeobecné uzndvany jako uc¢inné prostredky k napravé bolesti zad, ale
také jako kompenzace pro organismus, ktery je jednostranné zatizen. Nicméné jeji hlavni
vyznam spociva v prevenci téchto bolesti. Jak je vSeobecné zndmo, prevence je mnohem
jednodussi nez naprava (Laresen et al., 2013).

Jégové asany maji mnoho benefitd pro celé télo. Posiluji oslabené svalstvo,
zlepsuji postaveni téla (posturu), maji pozitivni vliv na kvalitu dychani, pasobi na vnitini
organy a zlepsuji metabolismus. Joga navic pracuje i s mysli, koncentraci a pomdaha
uvolnit psychické napéti. Ui pozorovat signdly, které télo vydava a pristupovat k télu
s respektem a Uctou (Laresen et al., 2013).

Ve své praci se vénuji popisu bolesti zad a moinym pfi¢inam jejiho vzniku.
Soucdsti prace je zhodnoceni prinosl jogy jakoZzto mozného ndpravného prostredku,
s detailnim zamérenim na vybrané pozice, jejich spravnou techniku a benefity (Laresen
et al., 2013).

Cilem prace je prozkoumdni oblasti bolestivych zad jakoZto generaéniho
problému a navrzeni sestavy jégovych cvikll vhodnych k napravé (¢i prevenci) Spatné

postury (Laresen et al., 2013).



2 Analyticka cast prace
2.1 Definice jogy a jogové terapie

2.1.1 Definice jogy
Jéga muzZe byt vnimdna jako véda, uméni, filozofie, ndboZenstvi, méda di

fanatismus. Je tim vSim a zaroven ni¢im z toho vseho. Kazdy student si na zakladé své
védomé a racionalni mysli voli sv{j vlastni smysl| (Dr. svami Gitananda Giri, 1999).

Svami Gitananda ve své knize Joga krok za krokem nabada k pfijmuti jogy jako
zpUsobu Zivota. Jogovy zpUsob Zivota vyjadfuje integraci celé nasi povahy, kdy vSechny
aspekty naseho Zivota zac¢nou pracovat v harmonii jeden s druhym (Dr. svami Gitananda
Giri, 1999).

Slovo joga pochazi z jednoho z nejstarsich jazyk( svéta, ze sanskrtu. Kofen slova
je ,,judz” a znamena spojit, sjednotit, sprahnout, stat se jednim. Naprosté splynuti
bez odliseni, to jogu vystihuje nejvice. Zakladem je, Ze j6ga znamend jednotu (Dr. svami
Gitananda Giri, 1999).

Zivot se ndam mnohdy m(Ze zdat jako jeden kruh. | jéga spadd do tohoto
konceptu nekonecnosti. Tento kruh neboli Zivot si mizeme predstavit jako spirdlu,
po které stoupame vys a vys (Dr. svami Gitananda Giri, 1999).

V jéze se mUzeme setkat s nejrliznéjSimi druhy, metodami a postupy, v nékterych
pfipadech mohou byt i znac¢né odlisné, ale cile maji shodné. Cilem vSech druh( jégy je
poznani sebe sama. Lidskd bytost a jeji lidsky Zivot se potyka s velmi sloZitymi Zivotnimi
zalezitostmi. K dosazZeni stanoveného cile Ize pouZit r(izné cesty, metody i pomUcky
(Mihulova & Svoboda, 2000).

V oblasti télesného sebepozndni jde zejména o navazani hlubsiho kontaktu
s vlastnim organismem. Pomoci jogy probouzime vnimavost a schopnost procitovani
déju ve vlastnim organismu. Dnesni ¢lovék sméfuje svou pozornost hlavné navenek.
Vyjimkou je prozivani néjaké bolesti nebo zdravotni problém. Ackoli soustfedénou
pozornost svému télu nevénujeme témér viibec. Zdravotni kdry, kosmetické postupy i
sportovni tréninky jsou sice zamérené na zkvalithovani télesné schranky, vétSinou ale
ovliviiuji pfevazné vnéjsi charakter (Mihulova & Svoboda, 2000).

Metodou jogy rozvijime télo, mysl a védomi. Cvi¢enim posilujeme nase zdravi
a zvySujeme odolnost proti nemocem a Skodlivym vlivim prostiedi. J6ga ma na nas

vyrazny psychosomaticky ucinek a pozitivné ovliviuje vsechny stranky osobnosti. Joga



se nefidi Zddnym svétovym ndzorem nebo kulturou. Jednd se spiSe o obsahly védecky
systém pochazejici z prastarych tradic (Mahésvarananda, 2016).

Jégou podstupujeme poznani prace s vlastnim télem, dechem, ai k praci
s védomou pozornosti. Je cestou k vife v sebe sama (Krejc¢ik, 2017).

Zapadni svét pohlizi na jégu predevsim analyticky. Kde k dispozici mdme detailni
navody na provadéni pozic, technik hathajégy a meditace. Podle zakoupené knizky hned
vime, jak presné poloZit nohu, kdyZ napftiklad télo vstupuje do pozice bojovnika. Pfitom
zapomindme na dUlezitéjsi aspekt jako je prozit a procitit 4sanu, uvolnit se v ni a mysl|
nasmérovat jednim smérem, do prdzdna. Zapojenim funkci pozornosti dochazi
k omezeni myslici schopnosti mysli (Krejcik, 2017).

2.1.2 Jogova terapie
Na jégovou terapii se kazdy z nds mUliZe divat jinak. Pro nékoho to bude znamenat

jemné cviceni, pro jiného rehabilitace a z SirSiho hlediska se jednd o fyzicky pfistup
k obnové bolavého téla. Tim hlavnim smyslem je vSak holisticky pohled na ¢lovéka, kde
fyzické télo soucasné fidi mysl a podvédomi. Z pohledu jogy se jedna o jednotu téla,
mysli a ducha. Descart plvodni rozdéleni ¢lovéka stanovil tak, Ze télo je stroj a patfi
do rukou mechanik(li, |ékard a naopak mysl, myslenky, duch a duse jsou soucasti
nehmotného, a tim patfi do rukou nynéjsich psychologi. V zapadnim a vychodnim
vnimani ¢lovéka nastava rozpor, protoze je zcela odliSny. Lidské télo funguje diky
centrdini nervové soustavé a télo bez mozku nemuzZe pracovat. Lze tedy télo a mysl
oddélit a dat do rukou odbornik(? Je opravdu mozné néco ve svém téle opravit bez fidici
slozky? (Krejcik, 2017).

Jégova terapie se zaméruje na celek a cviceni je pouze jednou slozkou z daného
procesu. RUzné techniky jégy prispivaji k zastaveni zmén v mysli, a tim plni plvodni
vyznam jogy. Prace s psychickou strankou je v jogové terapii chapdna jako rozplétani
tajnych zakouti mysli a v této souvislosti nastdva i uvolnéni fyzického téla (Krejcik, 2017).

Elementy, které pfimo ovliviuji télo, spolu vzdjemné souvisi na urovni fyzického,
mentalniho a emocionalniho téla. Provadénim téchto technik docilime harmonizace téla
a procisténi mysli. Pravé ono procistovani mysli pIni hlavni vyznam slova terapie, jelikoZ
pravé zbavenim se stresu a napéti nebo skrytych a potlaéenych emoci dochazi
k uvolnéni. Energie zacne proudit a ovliviovat témér vSechny aspekty naseho téla:

bunky, vnitini organy, vitalitu, imunitu, vétsi odolnost vici vnéjsim vlivim. Télo je



chram, ktery chrani vie uvnitF a jeho klicem je dech. Ridit dech znamena nasmérovat
pozornost smyslovych orgdnli z vnéjsiho prostifedi smérem dovnitf. Mit pravidelny
rezim, fyzickou i mentalni hygienu. Umét se zastavit. Uvédomit si, jak mocné bytosti jsme
a co vSechno ovlivnit mizZeme. Staci byt si védom a Fidit svQj dech (Krejc¢ik, 2017).

K funkénimu télu dojdeme cestou jogy. Stfidani tlaku v organismu muze ovlivnit
endokrinni a imunitni systém a vést k pocitu dobré ndlady. Najednou si uvédomime, Ze
spolu s dechem se spousti i jiné sily uvnitf nas. Citime, jak v nas néco plyne, proudi,
vibruje, tlaci, sméfuje. Dochazime k poznani, Ze ten hluboky klid vede ke stésti (Krejcik,
2017).

Vlastnim rozhodnutim lze vstoupit do hloubky sebe sama. Objevenim naseho
vlastniho vesmiru v hloubi duSe nalézame misto svého klidu a miru, kam se kdykoli
muUZeme obratit bez vyruSovani (Krejcik, 2017).

Postojem jégové terapie je otevienost, poznani a védoma prdce prenastaveni
mysli. Také ovladnuti téla na zakladé hluboké systematické moudrosti, kterou ve svém
zakladu mame vsichni (Krejcik, 2017).

Asany jsou z jednou forem jégy. Singh ve své knize Koruna Zivota jeji pfinosy déli
do tfi oblasti. V ramci fyzickych ptinos uvadime do poradku svalovy a obéhovy systém.
V praxi asan dosahuje télo zdravi, sily a vitality. Pradce s dechem vede k pravidelnému a
rytmickému chodu organismu. Ziskdvdme vladu nad svym télem a dochazi ke snizeni az
Uplnému vymizeni Unavy a depresi. S tim souvisi narust pocitu radosti a lehkosti (Singh,
1991).

Mezi psychické prinosy patfi posileni zvyku pracovat se zamérenou pozornosti.
Clovék je stale bdély. Chapani je rychlé a jasné. Rozviji se soustfedéné uvazovani v tézko
pochopitelnych duchovnich problémech (Singh, 1991).

Duchovni pfinosy nejvice vystihuje kdzani od Buddhy: SmysInost je vysilujici;
sebeuspokojujici ¢lovék je otrokem svych vasni a vyhledavani pozitk( je degradujici
a nizké (Singh, 1991).

Pravidelné cviéeni jégy ve formé presnych télesnych pozic zdokonaluje silu,
pruznost a pohyblivost. Asi nejhojnéji praktikovanou formou jégy u nas je hathajoga.
Jedna se o télesnd cviceni (asany), dechové techniky a metody k hlubokému uvolnéni.
Pojmem hatha miZeme rozumét intenzivni snaZeni, silu a vytrvalost. Usili je nutnosti

k dosazeni vysokého cile jégy, sjednoceni téla, ducha a dechu (Larsen et al., 2013).



Podle Andrého Van Lysebetha jéga pomaha ¢lovéku ziskat zdravi a dlouhovékost
diky svym asanam, které zlepsuji pruznost patere, uklidiiuji nervy, uvoliuji svaly a oZivuji
organy a nervova centra. Dechova cvieni prandjamy prinaseji kyslik a energii do kazdé
buriky, procistuji organismus a uvolfiuji télo, coZz pomdaha zachovat celistvost nervového
systému, pomaha v boji proti neurézdm a ptindsi ulevu pfi nespavosti. Z hlediska jogy je
nemoc télesnym htichem a nemocny je zodpovédny za své nedobré zdravi stejné jako

nedobré ciny (Van Lysebeth, 1972).

2.2 J6ga a jeji historicky vyvoj

Na pojem ,,joga“ se lidé mohou divat ze dvou pohled(. Jeden predstavuje spojeni
s Bohem a druhy pomaly strecink. Pravé popis vSeho, co lidé v danych dobdch za jogu
povazovali a povazuji, by mélo byt cilem (Steiner, 2010).

Nejcastéji se joga interpretuje jako nastroj spojeni podstaty vlastniho védomi
(dtman) s podstatou védomi absolutniho (brahma). Zjednodusené to mizZeme chapat
jako spojeni téla s duchem. Nepostradatelnou soucasti jogy je meditace, jeji zakladni
technikou je jednosmérnost a jednobodovost mysli, coz plati i u jogy (Steiner, 2010).

Pokud se na jogu divdme z obecného hlediska, je povazovdna za techniku,
¢innost, nadzor ¢i duchovni hodnotu vychdzejici z indickych tradic, které vedou ¢&lovéka
na cesté k presahu (transcendenci) sama sebe a k osvobozeni (mdksa) od pout utrpeni

(duhkha) a kolobéhu Zivota a smrti (samsara), (Steiner, 2010).

2.2.1 Druhy jogy
Radza-joga a hatha-joga (télesna, dechovd, koncentracni a meditacni cviceni)

anebo tfeba mantra-jéga (opakovani manter ¢asto vedouci k vy$sim staviim védomi)
jsou prikladem techniky jogy.

Karma-jéga, tedy nesobecka a nezistnd sluzba spole¢nosti — poctiva prace, je
prikladem Cinnosti jégy.

Dznana-jéga, kdy jogin nejprve ziskava informace o svém ,,Ja“ i o celém vesmiru
(vlastni praxi, od ucitelt Ci cetbou) a poté se snazi porozumét pravé podstaté svého Ja a
skute€né pravdé.

Bhakti-jogu mlzZeme chapat jako nejvyssi duchovni hodnotu, kterou je
nesobecka laska a oddanost (Steiner, 2010).

Filozofické tdzani a uvaZovani: Kdo jsem ja, kdo je clovék s okolnim svétem,

pfedchazelo joze jako takové (Krejcik, 2017).
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V déjinach Indie se za nejvyznamné;jsi povazuje védské obdobi. Toto obdobi bylo
odrazem nékolika etnik: Arjové, Dravidové, Mundové a dalsi, které jiz nejsou znamé.
Spole¢nost byla hierarchicky rozdélena do tzv. varen, oproti kastovnimu rozdéleni zde
bylo mozné stavy ménit a prechazet mezi nimi. Vyvoj spolec¢nosti Indie s sebou nesl
pfirozené zmény naboZenstvi a mytologie. V panteonu indickych boh( nejdfive panovala
volnost a neexistovala Zddnd hierarchie. Postupem ¢asu Indové ztvarnili svou predstavu
boha — PradZapatiho a zvolili ho v hierarchii za nejvyse postaveného (Krejcik, 2017).

V oblasti jégy se objevuji tfi podstatné filozofické sméry, jsou to védanta, sankhja
a joga. Obsah Védanty je zaloZeny na totoZnosti a jednoté univerzalni sily brahma
s individualni dusi atman (Krejcik, 2017).

Dalsim filozofickym smérem je jiz zminéna sankhja, vyznam slova znamena, jak
vSe postupné vznikalo. Zacatek tvori dvé entity (dualismus): purusa (neménny,
neprojeveny duch) a prakrti (hmota, matérie). Mezi tyto dva filozofické zaklady
(dharsany) patfi i tfeti dharSan — joéga. To jsou pristupy a metody k odhalovani cesty
¢lovéka a zjistovani, kdo je a v jakém vztahu je se svym okolim (Krejcik, 2017).

Od pocatkl se joga vyvijela v lesnich Skolach a 4Sramech. Jéga nds vede k tomu,
jak opustit svétsky zplisob Zivota a nalézt cestu posvatného (duchovniho) Zivota (Krejcik,
2017).

Cesta moderni jégy zacala vystoupenim Svami Vivékanandy v Americe
na Parlamentu nabozenstvi v Chicagu v roce 1893. Svami Vivékanda byl vyznamny
indicky filozof a duchovni viidce, ktery se snazil spojovat vychodni a zadpadni mysleni a
propagovat duchovni osviceni jako cestu k osobni svobodé a spolecenskému pokroku.
Na tomto setkani vyzdvihl spojeni meditace, jégy a duchovniho vnimani v Indii. Dalsi
osobnosti, ktera spole¢né se Svamim Vivékandou ovlivnila Ameriku byla Hana Petrovna
Blavatska. Vyznamna ruskd spisovatelka, filozofka, okultistka a zakladatelka
teosofického hnuti. Jeji vliv v Americe spocival v rozvoji zajmu o spiritualitu, mystiku a
okultismus, coz ovlivnilo mnoho lidi, véetné vyznamnych osobnosti jako Thomas Edison,
William Butler Yeats a Mahatma Gandhi. Oba velice pfispéli k vnimani Indie a jejiho
spiritualismu na Zapadé. Za spojeni fyziologickych ucinkl jégovych cvi¢eni a technik na
zdravi ¢lovéka se vyznamné zaslouzil Svami Kuvalayananda, ktery toto zkoumani zacal.

V jeho stopé ho nasledovali Sivananda i Krisnamacarja (Krejéik, 2017).
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Svéd P. H. Ling pfisel s novym systémem, ktery zacal byt zndmy jako Muscular
Christianity. Pravé pod jeho vlivem Britové reformovali, s heslem ,,Mens sana in corpore
sano” (Ve zdravém téle zdravy duch), vyuku télesné vychovy ve Skolach
a upravili vojensky trénink britské armady. Linglv trénink byl zaloZzen na rovnovaze mezi
télem a mysli. Lingovy terapeutické pozice daly zdklad asandam (Krejcik, 2017).

Masy Ind( zacali zabudovavat do zapadnich cviki bojové sporty, které byly
indického plvodu. To mélo za nasledek vznik indické jogy zacatkem 20. stoleti (Krejcik,
2017).

Zakladatelem moderni jogy je Brahman Tirumalai KriSnamacarja. V Mysorském
palaci provozoval lekce pro verejnost a pecoval o télesnu schranku mladych muzd.
Vymyslel vétsinu cvikl, které nasledné praktikoval ve vlastnim poradi (Krej¢ik, 2017).

Slovo jéga muzZeme chdpat jako jednotu, metodu, ale také disciplinu, to vse je
s jogou nerozluditelné spojeno. Praxe jégy nas vede cestou osvobozeni, sebepozorovani,
zdravi, plného védomi, propojeni téla, mysli a ducha k jednoté. Joga pochdzi z velice
starych ¢as(, datovanych vice nez 5000 let zpét. Etapy rozvoje jégy na sebe navazuji,
proto je lze rozdélit do Sesti obecnych obdobi (Patifio Coll, 2020).

Starovéka joga, predvédska

Predvédska joga predchdazela jesté dobé datované davné Indie, proto se presné
datum nedd urcit, nebot neexistuji Zadné pisemné prameny, které by ji popisovaly.
Plvod jogy je zifejmé v kultufe tohoto obdobi, kde se objevovala spiritualita mysticismu.
V oblastech, kde plsobila tato kultura, byly nalezené i terakotové sochy
v rlznych pozicich. Nékteré pripominajici jogové meditace (Patifio Coll, 2020).

Predklasické obdobi

Prvni zminka o jéze se objevuje jako cesta ke spase a védomi (Svétdsvatara
upani$ada). Bhagavadgtyho dilo (5.-2. stoleti pf. n. |.) vyslovné definuje tfi cesty
ke svobodé: dznanajogu (cestu pozndni), karmajégu (cestu nesobeckych skutkl)
a bhaktijégu (cestu duchovni odolnosti), (Patifio Coll, 2020).

Klasické obdobi

Hinduisticka filozofie ma klasické systémy (3. - 6. stoleti), kterymi jsou darsany,
tj. Sest filozofickych systému, které se snazi uchopit vizi nebo koncepci naseho svéta.

.....

je sankhja, ktery se s jogou dfive spojoval. Jéga predstavovala disciplinu, kterd souvisela
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se systémem sankhja. Jégova praxe vyzaduje disciplinu téla a mysli, aZ poté se dostavi
svoboda. V Patandzaliho Jégasutfe je stanovend klasicka joga, ktera rekapituluje
a usporadava starodavné alkalie této discipliny a jeji praxe (Patifio Coll, 2020).

Poklasické obdobi

Béhem obdobi mezi 500 pf. n. l. a 800 n.l. probihalo poklasické obdobi jégy, které
je shodné se stfedovékem zapadni civilizace. V této dobé vznikla vyznamna duchovni
gkola Sankar (9. stoleti). Klasicka joga se nyni priklani k dualistické metafyzice, tim je
minén rozdil mezi materidlnim a duchovnim. Avsak poklasické jogové systémy uzndvaji
spie nedualistickou filozofii. V tomto obdobi pfichazi Sri Caitanja Mahaprabhu (16.
stoleti) a dochazi k plnému rozvoji bhaktijégy. Priblizné v 15. stoleti pfichazi na svét
nejstarsi prirucka, znama jako Hathajoga, kterou napsal Svami Svatmarama (Patifio Coll,
2020).

Moderni obdobi

Jéga v moderni dobé zahrnuje obdobi od 19. stoleti az po sou¢asnost. Nékterymi
autory je tato epocha povaZzovdna za ,,obdobi temna”, dlivodem je omezeni praxe
hathajégy na urcité kasty. Rozdilem je, Ze v pfedchozich obdobi byla hathajéga oteviena
vSem. V tomto obdobi vznikly dva eminentni texty hathajégy, Ghéranda sambhita (17.
stoleti) a Siva samhitd (18. stoleti), které se dodnes povazuji za zaklady jégy (Patifio Coll,
2020).

Soucasné obdobi

Soucasnou dobu Ize nazvat pomérné vysokou expanzi, kdy se joga Sifi na Zapad.
Mnoho mistrl pfichazi z Indie do zapadniho svéta a u¢enim pronikaji do mnoha zemi,
kde se zakladaji rGizné $koly jégy. Témito mistry jsou naptiklad: Sri Rémakrina (1836 -
1886), Svami Sivananda (1887 - 1963). Hlavnimi pFedstaviteli 20. stoleti jsou: lyengar,

Desikacher a mnoho dalsich (Patifio Coll, 2020).

2.3 Patanzaliho 8 stupni jogy

Priblizné pred 200 - 300 lety pred nasim letopocltem napsal indicky mnich
jménem Patandzali slavnou knihu nazvanou “Jégasitra®. Tato kniha je povaZovana za
jednu z nejvyznamnéjsich knih ze starovéké Indie a nabizi prlivodce pro dosazeni celkové

rovnovahy (Benda, 1993).

13



Tato nova joga se zaklddd na ovérenych a uznavanych jégovych metoddch.
Zakladni poznatky prevzaté z téchto starSich systém( jsou rovnéZ soucdsti nového
pristupu, ktery se vsak soustfedi na nosné myslenky a opomiji méné dulezité prvky
(Benda, 1993).

K dosazeni celkového stavu rovnovahy je nutné, aby dana disciplina zahrnovala
jak aspekty télesného, tak mentdlniho charakteru. V Patandzaliho systému jsou tyto
prvky rozdéleny do osmi stupnd, znamych jako astangajéga. Prvni dva stupné, jama
a nijama, se zaméruji na dosazeni rovnovahy vici vnéjSimu a vnitfnimu svétu. Obé
zahrnuji pét stupnd, které postupné vedou od hrubsich forem zdvislosti k naprosté
duchovni transcendenci. DalSimi stupni jsou asany, které zlepsuji télesné schopnosti
pro dalSi ndroénd cviceni, a pranajadma, kterd pomaha s kontrolou dechu. Zbylé Ctyfi
stupné se soustredi na jemné slozky lidské mysli a psychiky. Mnoho lidi se zastavuje
u péce o vlastni télo, které prinasi pozoruhodné vysledky. Dalsi stupné, pratjdhara a tfi
posledni stupné sanjama, které zahrnuji koncentraci, meditaci a kontemplaci,
se zaméruji na zpracovani vlastnich myslenek (Benda, 1993).

V pribéhu svého Zivota se ¢lovék rozviji a dochazi k vnitfni stabilité. V prvnich
dvou stupnich Patanzaliho systému (jama, nijama) vybizi k praci mysli a zvédoméni jejiho
obsahu. Joga je stav mysli a Ize ho dosahnout pouze praci s mysli. Upeviuje védomi, Ze
kazdy ¢lovék mad moznost rozhodovat se sam za sebe, je nezavisly a podle toho kona.
,,Etickd doporuceni nejsou prikazy, co si ma ¢lovék myslet a co délat “(Krejcik, 2017, str.
59).

Jsou to jen malé ¢asti, které se ukladaji do nasi mysli a podvédomé se dotykaji
urovné lidského védomi. Jéga v mysli zplisobuje transformaci. Na prichdzejici situace
plUsobime pudové, je to prfirozenosti kazdého z nds. Pozorovanim a ukladanim etickych
a moralnich doporuceni dochdzi k védomému analyzovani vzniklych emoci, jako
porovnavani a vyhodnocovani. Védoma Uroven jamy a nijamy nam dava dar pozornosti
do prostoru mysli a s pudovou reakci mezi sebou tyto dvé hodnoty rezonuiji. Kvalita mysli
a intelektu ¢lovéka urcuje, jaky bude vysledek. Cesta jamy a nijamy se vSemi osmi stupni
systému vedou jogina k sebeobjevovani, poznani a svobody bez limitd a omezeni
(Krejéik, 2017).

V Zapadnim svété Clovék zacina jogu fyzickym cvi¢enim, tedy dsanami, sestavami

pozic a krijemi. Pokud se nékdo nerozhodne jit vlastni cestou, tak nase kultura pfilis
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neumozniuje byt nékolik let v pfitomnosti svého uditele a pracovat s jamou a nijamou.
K cvi¢eni a praxi jogy se tak dostavame nejrychlejsi cestou, a to pres pozice. Praxe jogy
je propojeni toho, co se ¢lovék naudi, na podloZce nebo objevi na satsangu (rozpravy
0 joze s ucitelem), do béZzného Zivota, jednd se tak o védomou cCinnost zapojeni vieho
(Krejeik, 2017).

Jama (etickd doporuceni smérovana k sobé sama)

Jama pfimo znamena zdkazy, ale v mirnéjsi formé ji Ize chapat jako varovani.
Vyrazem jama je mifeno proti nasili (ahinsa), IZi (satja), kradeni (astéja), necudnosti
(brahmacarja) a hrabivosti (aparigraha). Za nejdllezitéjsi jamu je povazovano
neubliZovani. Pfedznamenavd vSechna dals$i rozhodnuti a chovani. Nelhani probiha
dvéma sméry, smérem ven v Sifeni polopravd, kterych lze zneuzit. Smérem dovnitf
znamend neobelhdvat sam sebe, a tak posuzovat kaZdou situaci s nejvétsi davkou
objektivity (Benda, 1993).

Nekradeni znamena neobklopovani se cizim majetkem. Brahmacarja se nemusi
stat nutné celibdtem. Pokud chce jéga pomoci lidem dosdhnout psychosomatické
rovnovahy, musi byt schopna pfinést harmonii i do jejich sexudlniho Zivota. Proto je
neuvazené odrikani stejné neprospésné jako nadmérna naruzivost (Benda, 1993).

Nehrabivost vyjadfuje nelpéni na majetku a jeho hromadéni. Dochazi k uvédoméni
skromnosti a toho, co ¢lovék nutné potrebuje ke svému Zivotu (Mazanek, 2014).

Tak jako pfistupujeme k netrénovanému télu pomalu, trpélivé a postupné
zvySujeme pozadavky, stejné vedeme i nasi mysl k jednotlivym drovnim jamy. Mysleni
i jednani se snazime stale kontrolovat a usmérnovat podle predepsanych zasad. Jiz jen
Castecné dodrzovani téchto pravidel v kazdodennim Zivoté pfinasi vyraznou zménu
kvality. DlleZité je dodrZovat tyto zasady bez ohledu na postaveni, misto, ¢as a okolnosti
(Benda, 1993).

Nijama (moralni doporuceni smérovana k okoli)

Vyraz nijama lze chdpat jako doporuceni, kterymi jsou Ccistota téla i muysli,
spokojenost, sebekazen, studium a odevzdanost vnitfnimu boZstvi. Snaziime se
dosahnout Cistoty téla i mysli tim, Ze se zbavujeme nezadoucich ndnosu, které se béhem
dne casto nepfijemné pfichyti na téle i mysli. Pokud jsme spokojeni za jakychkoli
okolnosti, nebudeme vnitfné polemizovat v krizovych situacich a pomuze to udrzet nas

vnitini klid (Benda, 1993).
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Asana (pozice)

Ucel dsany je zejména to, aby bylo drZeni téla pevné a pfijemné. Béhem pohybu
se lze koncentrovat také, ale pozornost uz se tfisti i do problému souvisejici s pohybem.
Meditovat Ize jediné v klidu bez pfitomnosti pohybu, aby nedochdzelo k odvadéni
pozornosti. Hathajéga rozvinula rlizna télesnd cviceni, kterd se se svymi pozitivnimi
zdravotnimi dlsledky stala oblibenou i lidmi, ktefi jinak o celkovou jégu zdjem nemaji
(Benda, 1993).

Pranajama (prace s fizenim energie pomoci dechovych technik, muder a bandh)

Dechovou technikou prandjamou se uc¢ime védomé regulaci dechu. Ovladnuti
prany probihd tak, Ze vznika uréity pomér mezi nddechem, vydechem a zadrienim
dechu. Dychani v téchto pomérech ovliviiuje nase vnitfni organy, jejich procistovani a
|[é¢eni. Dech se postupné prodluZuje, zpomaluje, aZz se pfirozené zastavuje. Pfi
dechovych cviéenich je klicové mit pfirozeny dech a vyhnout se pretizeni nadechem,
vydechem nebo zadriovdnim dechu. VSe provadime bez napéti a Usili. Nejvice ¢asu
vyzaduje pravé uvédomovani si dechu, ale to je predpoklad pro skuteénou prandjamu
(Mazanek, 2014).

Pratjahara (prdce se smysly)

Pratjahara pIni udél dokonalé vlady nad smysly. Mysl nemUze byt nikdy zklidnéna,
pokud smysly nejsou ovladnuty a zadrZeny ve svém Sileném chvatu do oblasti pozitkl a
radosti. Smysly ¢lovéka si radi libuji v nezdravé a nehodnotné stravé, s poznanim pravych
Zivotnich hodnot zac¢ne ¢lovék tuto stravu prehliZet, a to privadi mysl pod kontrolu.
S praxi pratjahdry se mysl ocistuje, posiluje a je schopna vést Zivot pfisné kazné
a prostoty (Singh, 1998).

Dhdrana (koncentrace)

Koncentraci podporuje mir mysli, spravné zvolend a zaujatd télesna poloha,
zvladnuti dechu a omezeni ¢innosti smysli. Mysl si dokaZze uvédomovat sama sebe a
kontrolovat vlastni ¢innost. BEhem tohoto procesu zjistite, Ze i kdyZz se soustredite na
jeden bod, vase mysl generuje rlizné myslenky, predstavy atd. Je tfeba véas tento proces
zastavit a zacit znovu od zacatku. Svou pozornost mliZzeme upfit na vnéjsi predmét jako
trataku (namalovany bod na zdi) a vnitini predmét jako napfiklad pozorovani nadechu a

vydechu (Mazének, 2014).
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Dhjana (meditace)

Meditace je pokracovani koncentrace a jeji neprerusovany tok. Pohledem do
vlastniho nitra se mohou objevit az dosud dfimajici, potlaéené mentalni stavy. Meditace
tak mGze byt cesta k sebeanalyze, za kterou se skryva pochopeni okolniho svéta a sama
sebe. Smyslem meditace neni pfemitat nad sebou, tim akorat nechavame pracovat svoje
ego, které ndm vysvétluje, co se mu hodi a jen potvrzuje vSechna svoje prani a ¢iny. Tim
nepozndvame, nybrz se norime jesté vice do své nevédomosti (Benda, 1993).

Samadhi (poznani, pravda)

Samadhi je stav hluboké meditace a soustfedéni, ktery ma plvod v hinduistické
a buddhistické tradici. Tento stav umoznuje meditujicimu dosahnout vnitfniho klidu
a jednoty s vlastnim bytim, ale i s celou realitou. Samadhi Ize popsat jako stav, kdy se
meditujici stdva jednim s objektem své meditace a ztraci pocit oddélenosti od okolniho
svéta. V této fazi se postupné vytraci vnimani ¢asu a prostoru a meditujici se ponoruje

do hlubsich vrstev vlastni mysli (Bhagavadghita, 1991).

2.4 Vyznam dechu

Jednim ze zadkladnich Zivotnich procesd je dychani, které nam zajistuji plice
a kdze. Krevni obéh prendsi ziviny po celém téle. Soucasné s tim probiha vdechovani
kysliku a vydech oxidu uhli¢itého, coz umozZnuje télu pfijimat nezbytny kyslik a zbavovat
se odpadniho oxidu uhlic¢itého (Kolar et al., 2009).

Dychani je ukazkou tfipatrového fizeni centralnim nervovym systémem.
V prvnim patie (nevédomi) zdvisi na stfidani nadechu a vydechu, na souhte nékolika
skupin bunék na urovni prodlouzené michy. Byly zde nalezeny dvé skupiny nervovych
bunék. Aktivni nervové bunky béhem nadechu jsou v jedné skupiné a v dalsi jsou nervové
bunky aktivni béhem vydechu (Kolar et al., 2009).

V druhém patre (podvédomi) v disledku rdznych podnétovych situaci (zptisobu
cviceni, estetickych vlivd, kulturnich vlivl, psychického vypéti, emoci atd.) u kazdého
z nas vznikd zafixovani typického zpUsobu dychani. Dychani je zcela zautomatizovana,
zafixovani funkce, které fikame dechovy stereotyp. Aniz bychom na to mysleli
a uvédomovali si to, kazdy z nas ho ma jiny. Dechovy stereotyp ndm toho o ¢lovéku
hodné prozradi, je z néj mozné vycist emoce, stres, pocinajici onemocnéniapod. (Brown,

2009).
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Treti patro (védomi), misto mozkové kury, clovéku umozniuje ovliviiovat
stereotyp také svou volni aktivitou a korigovat ho. Védomé se tak miZzeme nadechnout
do bficha, zadrZet dech, dychani zrychlit, zpomalit, prohloubit, cilit do urcitych ¢asti téla
apod. (Kolaf et al., 2009).

Patologické stavy maji na dychani vyrazny vliv. ZplGsob dychani je odrazem nasi
psychiky, dychanim lze preladit a korigovat moiné emocni stavy a nalady. Zasadni
podminkou pro navozeni relaxace je zpUsob dychani (Kolar et al., 2009).

Pfi 1é¢bé fady onemocnéni ma ovliviiovani dychani velky vyznam. Branice ma
funkci posturdlni a dalsi interni funkce, tim je dechova rehabilitace dllezZitd nejen
pro léceni plicnich onemocnéni, ale i jinych onemocnéni (Kolaf et al., 2009).

Cesta ke spravnému dychani zacind u aktivace dechovych svall. A to v jejich
spravné koordinaci. Hlavnim dechovym svalem je branice, kterda za normadlnich
podminek pracuje jako pist. V okamziku nadechu stahuje vnitini orgdny smérem dolq,
plice se tak mohou roztahnout na maximum. Po srdci je branice, svym hlavnim podilem
na dychdani, chdpana jako nejdllezitéjsi sval. Hippokratem byla branice povaZovana
za centrum dusevni ¢innosti (Kolar et al., 2009).

Drive byla branice z danych dlivodd nazyvana phrenes (duse). Kromé hlavni
funkce proudéni vzduchu v dychacich cestdch ovliviiuje branice také déje ochranné,
které jsou odvozeny od prostého dychdni. Jedna se o podminéné reflexy jako je kasel €i
kychani. Zakladem fonetiky a cileného uceni ovladani funkce branice je sladéni motoriky
branice (Kolar et al., 2009).

Vedle dechové funkce se branice ucastni na drzeni a zpevnéni téla pomoci
nitrobfisSniho tlaku. Predvidat umysl pohybu a nastavit automaticky drZeni téla
k uskutecnéni zdméru musi CNS (centralni nervova soustava). S kazdym pohybem téla a
koncetin dochazi ke zpevnéni prostfednictvim brani¢ni funkce. Jedna se o pohyb, ke
kterému potrebujeme i jen trochu sily — zvednuti a drZzeni bremene, odrazy, plusobeni
koncetin proti odporu. Pfi béZném cviéeni, jako napf. sedy lehy, posilujeme nejen svaly,
které provadéji vlastni pohyb, ale posilujeme také nddechové, a dokonce i vydechové
svaly, coZ se projevuje naristem svalové hmoty branice (Kolaf et al., 2009).

Nedostatecna a chybné koordinovana aktivace branice vede béhem pohybové

zatéze k pretizeni paternich segmentl vlivem nadmérné aktivity zadovych sval(, které
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danou nedostatecnou aktivitu musi nahradit. Jedna se tak o podstatnou pricinu bolesti
zad (Kolar et al., 2009).

Branice ma mimo respiracni a posturdini efekt i jiné nezanedbatelné ucinky.
Spolupraci branice a ostatnich svall stény bfisni dochazi k rGstu nitrobtisniho tlaku, tzv.
brisniho lisu. Bez vynaloZeni témér zadné sily vykondvame jak nadech, tak vydech.

Z dlouhodobého hlediska ma chybny dechovy stereotyp negativni dopady na nas
skelet, mékké tkané a upevriuje vadné drzeni téla (Koldr et al., 2009).

Povrchni dychdani Spatnou technikou, neschopnost ovladat dechovy stereotyp
a regulovat dech volnim zplGsobem je u vétSiny z nas béZznou praxi. Nadech a vydech tedy
neumime v rliznych variantach zapojeni sval(, a tim si ulevit od jednostranné namahavé
prace. Zasadni vliv na pohybovou aktivitu ma chybny stereotyp dychani. V jeho dlsledku
vznika pocit dusnosti, jehozZ pric¢inou je unava dychacich svalt (Kolar et al., 2009).

Existuji rdzné techniky trénovani dychani a Ize ho provadét rlznymi zpUsoby.
DulezZité je nadechnout se s minimdalnimi ndroky na svalovou silu. Pfi relaxacnich
technikach je to zejména dulezité. S4hneme-li si vzadu pod Zebra, musi dojit k vyklenuti.
PomUiZzeme tomu fizenou relaxaci vSech svalll upinajicich se na hrudniku a vsech svall
brisni i panevni dutiny. Nasledné se bfisSni dutina rozsifuje ve formu kompaktniho valce
(Kolar et al., 2009).

V nejriznéjsSich formach meditace se setkdvame s dechovymi cvi¢enimi.
Od nepaméti byly rzné dechové techniky vyuZivany k léceni a spiritudinim ucellm.
Od praddvna je dychani povazovano jako klicové spojeni mezi pfirodou, lidskym télem,
psychikou a duchem. V dnesni dobé povazujeme dychani pouze za automaticky ndstroj
pro zZivotni nutnost vymény plyni mezi plicemi a vnéjSim prostredim (Govindaraj, 2016).

V ritudlnich obradech se mGZeme setkat s holotropnim dychdnim. lkonou této
metody je ¢esky psychiatr a psychoterapeut Stanislav Grof a jeho Zena Christina Grof.
Jejich metoda vyuzZivd prohloubené a zrychlené dychani, evokativni hudbu a praci
s télem k navozeni transu. Vyvolani navozenych stavl védomi chdpali jako aktivovani
prostfedkl vlastni |éCby. V psychoterapeutické praci se holotropni stavy védomi
osvédcily k pozndni kofenl a neproduktivniho chovdni ¢lovéka, které jsou v tomto
procesu uvolfiovdny a transformovany (Kolar et al., 2009).

Metoda holotropniho dychani mda uskali ve formé moiného nebezpedi.

Mimoradny stav védomi muZe zpUsobit zménu v pH a zmény distribuce krve v mozku
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jako jsou krece, zvraceni, nevolnost apod. Vétsi nebezpedi vSak spociva v dlsledku
mozkové vasokonstrikce pti hyperventilaci (Kolar et al., 2009).

S urcitou modifikaci holotropniho dychani ptisel Nizozemec Wim Hof, pfezdivany
Ledovy muz. Zakladem pro jeho metodu je pusobeni chladu, trénovani mysli, a pravé
fizené dychani. Techniku zacindame hlubokymi ndadechy, s tficeti aZz Ctyficeti
opakovanimi. U procesu je velmi duilezité, aby se maximalné zapojila branice, proto je
zapotrebi se nadechovat plné i do dutiny bfisni. U posledniho vydechu se provadi
zadrzeni dechu az do doby potreby dalsiho nadechu. Nasleduje plny nddech a opét se
zadrzi dech na 10 az 15 sekund. Timto zpUsobem dochazi k podobnému stavu jako
béhem snového cyklu REM spanku (Kolar et al., 2009).

André Van Lysebeth piSe o dUleZitosti dychani pro zdravi a celkovou pohodu.
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Popisuje, jak spravné dychani mize pomoci odstranit stres a Gzkost, uvolnit svaly
a zlepsit koncentraci. Van Lysebeth vysvétluje, jak dychani ovliviiuje cely organismus a
jak mGze byt dychani vyuzivano k |é¢bé rlznych zdravotnich problém( (Van Lysebeth,
1972).

Van Lysebeth podrobné popisuje rizné typy dechovych cviceni v jéze, jako je
napriklad ujjayi pranayama nebo nadechova prynayama, a vysvétluje jejich vyhody
a ucinky. Ddle zdUraznuje, Ze spravné dychani je dulezité nejen pfi praktikovani jégy, ale
mélo by byt soucasti kazdodenniho Zivota (Van Lysebeth, 1972).

Existuje nékolik tipl na spravné dychani v béznych situacich, jako je napriklad
relaxace, zvladani stresu, a dokonce i pfi jidle. Kazdy z nas by se mél vénovat svému
dychdni a ucit se ho spravné pouzivat a vyuzivat jeho pozitivni ucinky na télo i mysl (Van
Lysebeth, 1972).

2.4.1 Dech a mysl v dsané
Nejde jen o,,cviceni” pozice, ale o jeji pochopeni a ztotoznéni se s ni, a predevsim

zastaveni nutkavosti mysli byt lepsi a dokonalejsi, nez jak to jde. DllezZité je zaujmout
pozici bez vynaloZeni Usili a také se naucit byt spokojeny s dokonalosti okamziku, ktery
pravé prozivdme. Je to respekt k tomu byt jen tak, kde v danou chvili ¢lovék je. Nasledné
tak v nasi mysli prestanou vznikat myslenky, touhy, prani, strachy a v pozici nastane
meditace — stav bez Usili (Krej¢ik, 2017).

Pfi pohybu, kde potfebujeme stabilitu, dech znaéné ovliviiuje spravné drzeni téla.
Béhem nadechu se nam kromé kysliku dostava i pocitu sily. Nadech ma zpevniujici ucinky
a je nutné procitit ho v celém téle, nejenom v bfiSe (Krejcik, 2017).

2.4.2 PIny jogovy dech
Dech je slozeny ze tfi druht dech(. Probiha pres bficho do hrudniho kose aZ

smérem k ramenUm. Timto se naplni vSechny tfi ¢asti plic a pohybem branice vznika
prirozeny pohyb v celém téle. U plného jogového dechu je nejvhodnéjsi zadit tréninkem
vleZe na zddech. Vnimame, jak se bedra pri nddechu zvedaji a s vydechem klesaji. Vydech
je cesta k celkovému uvolnéni (Krej¢ik, 2017).

Kdyz se ¢lovék nauci védomeé dychat a pracovat s intenzitou, rytmem a polaritou
dechu, tak idealnim zplsobem dychani je tzv. dech udzdzaji. V praxi se provadi tak, ze

oprete jazyk o horni patro a posunete ho vzad. V oblasti hrdla se objevi zdzeny prostor
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a vytvori se Sumici zvuk. Tento zpUsob dechu se doporucuje pfi dynamické joze (Krejcik,
2017).

Uplné jogové dychani je jednou z nejdilezitéjsich technik jégy, kterd umoZiiuje
¢lovéku vyuzit plny potencidl svého dychani. Tento druh dychdni se sklada ze tri
zakladnich sloZzek: nadechu, vydechu a zadrZeni dechu. Pfi Uplném jégovém dychani se
nadech provadi pomoci brénice, kterd se spousti doll, coZz umoznuje vétsi prostor
pro plice a naplnéni plic vzduchem. Poté ndasleduje vydech, pfi kterém branice stoupa a
tla¢i vzduch z plic ven. Posledni slozkou je zadrzeni dechu, cozZ je kratka pauza mezi
nadechem a vydechem, nebo mezi vydechem a nadechem (Van Lysebeth, 1972).

Uplné jogové dychani ma mnoho pozitivnich G¢inkd na télo i mysl. Pomaha uklidit
mysl, uvolnit napéti a zlepSit krevni obéh. Také pomaha detoxikovat télo a zlepsSuje
imunitni systém. Pravidelné cviceni Uplného jogového dychani mize prinést vyznamné
zmény ve zdravi a celkovém blahobytu jednotlivce (Van Lysebeth, 1972). (Khandekar,

2021, Effect of Yoga on Blood Pressure in Prehypertension).

2.4.3 Nadech
Diky dechu, jsme-li v ném védomou pozornosti, nastdvd moment ,,ted a tady”.

Je to spojovatel vSech urovni ¢lovéka. Pokud pracujeme s dechem, mGzZeme vstoupit
dovnitf nas samych. Pozitivni dopad ma na nds z hlediska ziskavani odstupu od vseho
okolo nas, stdvdme se vice védomymi a pozornymi. Sila dechu je daleko vétsi, nez si
pfedstavujeme a uvédomujeme. Zménou intenzity dechu miZeme prekrocit mysl

a zbavit se nezadoucich emoci (Krejcik, 2017).

2.4.4 Vydech
Hlubokym vydechem mlZeme dosahnout uvolnéni celého téla a hlubokym

nadechem narUstu energie. S kazdym vydechem se zbavujeme Unavy a napéti. Otevira
se ndm prostor pro novy pfijem a silu. Pokud se ocitnete v napéti, ohrozeni, budete mit
strach, pocit nemoci, negativni emoce nebo mate ucinit velké rozhodnuti, najdéte si ¢as,
nékolikrat se nadechnéte a energicky vydechnéte. Tim procistite mysl, odstranite
nechténé emoce a podpofi to Vasi silu délat vie naplno a beze strachu (Krejcik, 2017).
Soucdsti plného jégového dechu jsou urcité typy dechd, brisni, hrudni
a podklickovy. PFi cviCeni tzv. dechové viny, pfi které leZime na bfise a vnimame v zadni
Casti téla, se pfi nadechu napliuje prostor bficha, hrudniku a podklickové oblasti

do prostoru celého trupu. V této souvislosti Ize dychdni vnimat trojrozmérné:
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BriSni dech — ocitd se v jemnohmotném téle s instinkty,

Hrudni dech — propojen s emocemi a limbickym systémem,

Podklickovy dech — propojen s mentalni ¢innosti a Ize ho trénovat pouze védomé
(Krejéik, 2017).

Zamérenim se na rytmizaci dechu pracujeme na vyvaZzovani energie. Plisobenim
na rytmus dechu ovlivnime dalsi aspekty, které ovlivnit neumime, ale jsou s nim
provazany — ¢innost mozku a srdce. Dvé faze dechového cyklu, nadech a vydech,
souviseji s principem pfijmu a vydeje (Krejcik, 2017).

Snazime se dosahnout rovnovahy mezi pfijmem a vydejem, zaméfujeme se na
dech skrz obé nosni dirky a ovliviiujeme obé hemisféry naSeho mozku tak, aby byly
vyvazené. Tim modifikujeme nase védomi, coZ se da pfirovnat k bozskému aspektu.
Abychom dosahli stavii meditace a samadhi, musime byt pfipraveni. Upravou celého
systému se posouvame od zviteciho zpUsobu existence k tomu humannimu (Krejcik,

2017).

2.5 Propojeni dechu a jogy

Dech a vedeni dechu v prabéhu praktikovani je naprosto zdsadni. Pokud dojde
pfi j6ze k néjakym zranénim, zpravidla se to stane kvuli nevhodné zadrzi dechu - dech je
potfeba udrzet plynuly a klidny. Kromé plynulého dechu béhem vydrzi v pozici je
potfeba, aby byl dech spravné spojen i se samotnym pohybem a pfechodem mezi
pozicemi. Obecné plati, Ze pohyb smérem nahoru je doprovdzen nadechem, smérem
dolli vydechem. Do rotaci vstupujeme zpravidla s vydechem. Pro bolava zada zde vSak
plati vyjimka - rotace provadime vidy s nddechem. Chranime tim své télo pfed mozinym
urazem (Krejcik, 2017).

Hatha jogovy pfistup doporuéuje vydrz v pozicich po dobu minimdlné péti
dechovych cykll. Nicméné kazdé télo je origindlnia je potfeba naslouchat jeho signaliim.
Setrvani v kazdé pozici se tedy doporucuje po dobu, ktera je ndm prijemna. V Zddném
pripadé by nemélo dojit k ignorovani nebo prehlizeni bolesti, nebot to miZe vést
ke zhorseni zdravotniho stavu a vzniku komplikaci (Stephens, 2017).

2.5.1 Technika dechu — prandjama
V knize Jéga od Andrého Van Lysebetha se piSe o duleZitosti dechu. Autor

zdlraznuje, Ze dech je nezbytnym prvkem pro praktikovani jégy a fika, Ze joga se vlastné

skladd ze dvou slov—“jéga’ a “prandjama‘’, coz znamend dechova cvic¢eni. Van Lysebeth
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uvadi, Ze dechova cviceni nas uci, jak spravné dychat, coz mlze mit pozitivni vliv na nase
télo i mysl. Kromé toho zdUlraznuje, Zze dychani by mélo byt ptirozené a neméli bychom
se snazit kontrolovat dech pfilis silné, aby nedoslo ke Skodlivému napéti. Van Lysebeth
uvadi, Ze pravidelny trénink dechu muze vést ke zlepsSeni vitality a harmonizaci naseho
téla a mysli (Van Lysebeth, 1972).

Van Lysebeth podrobné popisuje rlizné techniky dychani, jako je napriklad
uvolnéné dychani, brisni dychani (kapaldbhati) a dalsi. Tyto techniky pomahaji zlepsit
pratok kysliku v téle, uvolnit napéti a posilit imunitni systém. Autor také zdUraznuje, Ze
dychdni ma velky vliv na nds nervovy systém a muize nam pomoci zvlddnout stres a
emocionalni nestabilitu (Van Lysebeth, 2018).

Mnoho lidi dycha netplné a plytkym dechem, coz mlze vést k mnoha zdravotnim
problémudm. Proto je dllezité se naudit spravné dychat a pravidelné trénovat dychaci
cvi¢eni. Tyto techniky Ize snadno integrovat do kazdodenniho Zivota a pomohou nam
dosahnout lepsiho zdravi a vétsiho pocitu pohody (Van Lysebeth, 2018).

Jéga prandjama je praxe ovladani dechu, ktera ma pozitivni vliv na télo i mysl.
Techniky prandjamy pomahaji zlepSovat krevni obéh, dychani a traveni. Prandjama také
zvySuje schopnost koncentrace a uvolfiuje napéti v téle (Van Lysebeth, 2018).

V knize jsou popsany razné techniky pranajamy, véetné nacviku zakladnich
dychacich cviéeni, jako je nddech a vydech nosem, branéni prichodu vzduchu jednou
nosni dirkou a vydech z druhé (anuloma viloma). Dale jsou popsany techniky
pro procisténi nosnich cest a uvolnéni blokad v dychacim systému (Van Lysebeth, 2018).

Kniha také poskytuje informace o tom, jak spravné dychat a jakym zpUsobem
dychani ovliviiuje nasSe télo a mysl. Podrobné jsou popsany jednotlivé prandjama
techniky a vysvétleno, jaké jsou jejich ucinky na télo a mysl (Van Lysebeth, 2018).

Autor také zdlraziuje dullezZitost spravného drieni téla a jeho postaveni
pfi praktikovani pranajamy. Knihu doplnuiji ilustrace a fotografie, které ukazuji spravnou

pozici téla pfi jednotlivych cvicich (Van Lysebeth, 2018).

2.6 Principy jogy a sestavovani jogovych sestav
Asany Ize rozdélit do skupin néasledovné: predklony, zaklony, uklony, rotace
a inverze. Pro potiZe se zady je vhodné vénovat se predevsim predkloniim, zaklonim

a uklonim (natahovani paterfe). Rotace jsou nevhodné napf. pfi problémech
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s ploténkami, inverze Krejcik ve své knize nedoporucuje vibec. Jsou fyzicky velmi
narocné a v nékterych pozicich je vyvijen velky tlak na kréni pater (Krejcik, 2017).

Predklony jsou pro nds nejprirozenéjsi skupinou, protoze nas uklidfuji. Vychazeji
z naseho prirozeného zakfiveni patere, které je patrné uz v prenatdlnim véku. Predklanét
se a zvedat zpét mizeme bud’ s rovnymi zady nebo ,,kulaté”, obratel po obratli, zada
rolovat. Spravné provedeny predklon vychazi vidy z panve, ne ze zad samotnych.
DulezZité je mit pruzna kolena (neprolomena) a poutZit je jako aktivni oporu, aby se na né
presunula ¢ast opory z beder (Krejcik, 2017).

Zaklonové pozice kompenzuji ty predklonové (toto pravidlo plati samoziejmé
i opacné). Rovnaji zada, k jejichZ kulaceni mame v priibéhu dne pfirozeny sklon. Zahfivaji
organismus, doddvaji energii a rozhodnost, posiluji nase sebevédomi. Z anatomického
hlediska je potfeba dbat na bezpetné provedeni, zdklon se odehrava zejména v hrudni
Casti patere, nikoli v bedrech nebo v oblasti kréni patefe. Hlava je pokracovanim krku
a nepada nam nekontrolované dozadu (Krejcik, 2017).

Uklony jsou pro nas nejméné pfirozenym pohybem a je potieba je provadét
s plnou pozornosti. Dochdzi k protazeni jedné strany trupu, je tedy vhodné zahrnout
uklony symetricky — vydrz vyrovnat stejné na pravou i levou stranu (Krejcik, 2017).

Rotace jsou pfi bolestivych zadech choulostivé téma. Vidy do nich je potfeba
vstupovat s nddechem a s pokorou, citlivé vnimat signdly téla a nezapojovat pakové
rotace. Jak jiz bylo feceno hlava je pokracovanim patere a pohled tak sméruje ve sméru
rotace. Rotacni pohyby maji mimo jiné i pozitivni vliv na nds metabolismus, zazZivani
a detoxikaci. Z ddvodu sméru peristaltiky zahajujeme rotace vidy na pravou stranu
a opét se snazime vyrovnat vydrz v pozici i na levou stranu (Krejc¢ik, 2017).

Dale bychom pozice mohli rozdélit na posilujici a protahovaci. IdedIni sestava by
méla obsahovat pozice z obou skupin. V ptipadé, Ze je bolest zad zpUsobena oslabenym
brisSnim svalstvem, je vhodné, aby v sestavé byly vice zastoupené asany posilujici stfed
téla (Krejcik, 2017).

Principy jégy mUzZzeme popsat podle Stephense takto:

1. Od jednoduchého ke komplexnimu - pohybujeme se védomé, krok za krokem.

Postupujeme ve své praxi od jednoduchych dsan ke sloZitéjSim. Timto postupem se

télo bezpeéné a snadnéji otevira hlubSim moznostem.
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2. Od dynamického ke statickému — ¢lovék je dynamicky tvor a ani jégova praxe
by neméla tento fakt potlacovat. Namisto povaZzovani dsan za statickou a nehybnou
pozici bychom se méli soustfedit na plynulost pohybu a dechu a snazit se dosahnout
hlubsich pozic.

3. Kultivace energetické rovnovahy - jéga by méla kultivovat udrZitelnou
rovnovahu energie, probouzet nase télo a zaroven zklidfiovat nasi mysl.

4. Integrace efektd akci - zjednodusené fecCeno se jedna o kompenzaci
jednotlivych poloh, napt. po zaklonové pozici nasleduje predklon. Timto chceme
dosahnout uvolnéni napéti, integrovani, ziemnéni a prohloubeni dsan.

5. Kultivace udrzitelné sebetransformace — spocivd ve védomém zaméru
praktikovat s inteligenci a vnitfni citlivosti. Pro integraci celé praxe je zdsadni
nevynechdvat zavérecnou pozici mrtvoly (Savasanu), (Stephens, 2017).

Sestavovani jégovych sestav vyZzaduje urcitou znalost anatomie a fyziologie téla,
aby se mohly vhodné kombinovat dsany a dalsi techniky jogy. Je dulezZité mit na paméti
zdravotni stav a individudlni potreby cviciciho. Pfi sestavovani jogové sestavy by mély
byt zohlednény rizné faktory, jako naptiklad:

Cile cviceni: Sestava by méla byt navrZena tak, aby pomohla cvié¢icimu dosdahnout
pozadovanych vysledkd, jako posileni svall, zlepSeni flexibility nebo uvolnéni stresu
(Van Lysebeth, 1972).

Postaveni téla: Sestava by méla zahrnovat dsany a techniky, které pomahaji
udrZovat sprdvné postaveni téla a prevenci bolesti zad a dalSich problém( s pohybovym
aparatem (Van Lysebeth, 1972).

Dychani: Dychani je klicovym prvkem jogy. Sestava by méla zahrnovat asany
a techniky, které jsou koordinovany s dechem a pomdhaji uvolfiovat napéti v téla.

Zatéi: Sestava by méla zahrnovat asany a techniky, které jsou pro cviciciho
fyzicky dostupné a nezatézuji pfrilis jeho télo (Van Lysebeth, 1972).

Poradi: Sestava by méla byt sestavena tak, aby dsany a techniky byly provadény
v logickém a plynulém poradi, které umozni cvi¢icimu pfechazet z jedné pozice do druhé
bez nasili na téle (Van Lysebeth, 1972).

Relaxace: Sestava by meéla zahrnovat relaxacni techniky, které pomahaji

cvic¢icimu uvolnit napéti a obnovit energii.
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Pfi sestavovani jogové sestavy je tfeba byt obezretny, peclivy a postupovat podle

individudlnich potreb cviciciho (Van Lysebeth, 1972).

2.7 Indikace a kontraindikace jégovych asan

PFi konkrétnich obtiZich se zady jsou nékteré dsany velice pfinosné, zatimco jiné
pro né mohou byt primo kritické. Obecné jsou velice vhodné napfr. pozice psa hlavou
dolli, prkno, kobra, rotace vsedé, hluboky a rovny predklon. Opatrné musime
pristupovat k pozicim s vétSim zaklonem jako je velbloud, luk, taneénik nebo holubi kral
a zcela nevhodné jsou pakové rotace a inverzni pozice (Larsen et al., 2013).

V dnesni dobé je jiz mnoho jégovych studii, kterd nabizeji styly zamérené primo
na bolava zada, jako je napfiklad jogova terapie, Jéga pro zdravd zada nebo lyengar jéga.
At uz si ¢lovék vybere jakykoli styl, rozhodné je vhodné pfi cviceni vyuzivat pomdcky,
jako jsou bolstery, blo¢ky nebo pasky. Zkuseny lektor pomuze vysvétlit spravny zptsob
jejich vyuziti (Larsen et al., 2013).

Van Lysebeth v deseti bodech shrnuje obecné podminky pro praxi jégy. Cviceni
jégy neni zaloZzeno na sile, ale na prirozeném plsobeni asan. Klicovym faktorem
pro efektivitu jogy je pomalost pohybl. Pfi cviceni jégy je dllezité dodriovat
predepsanou polohu po dobu doporuéenou instruktorem. Pro spravné provedeni dsany
je nutné stdhnout jen ty svaly, které jsou potfebné pro danou polohu, a uvolnit vSechny
ostatni. BEhem cviceni jégy by méla byt pozornost zamérena na oblasti téla, na které je
dana jégova poloha zamérena. Pfi ndvratu do vychozi polohy je tfeba postupovat
pomalu a mezi jednotlivymi polohami si odpocinout na nékolik vtefin a uvolnit co
nejvétsi pocet svall, véetné svall obli¢ejovych. V pripadé nedostatku ¢asu lze snizit
polet &san, ale nikdy se nesmi cviit rychleji. Asany by mély byt vidy cvi¢eny ve stejném
poradi. Po cviceni jogy je nutné zakoncit Sdvasanou, a to minimdlné po dobu jedné

minuty (Van Lysebeth, 1972).

2.8 Bolest zad

Bolest ndm pfindsi informace o vnitfnim a vnéjSim svété, a proto ji zarfazujeme
mezi smysly. Pri¢inou jsou neadekvatni podnéty a patfi k nejvyznamnéjsSim dusevnim
stresorlim. Schopnost ji spravné analyzovat ma zadsadni dopad na kvalitu naseho Zivota

(Kolar et al., 2009).
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Malo lidi na bolest umira, avSak mnoho lidi umird v bolesti. Nejvice lidi s bolesti
Zije. Otazka reseni bolesti se odviji od pfani, schopnosti a vlle pacienta ji zmensit. Bolest
nas doprovazi v kazdodennim Zivoté a nasi primarni ambici je, aby nas neposkozovala,
proto je pro nas dulezité, aby se nestala onemocnénim. Bolest je neoddélitelnou
soucasti psychologické a socidlni stranky. Reakce na bolest se poji s nasi mysli a vzdy ji
doprovazi afektivni stavy: Uzkosti, zlosti nebo aZ deprese. Pokud nas nase mysl
dlouhodobé vede k hodnoceni v podobé ohroZeni, dochazi k hlubsi psychické
patologické fixaci bolestivého stavu. Nasledné se bolest stdvd pravé samostatnou
nemoci (Kolar et al., 2009).

Bolest vyvolava pocity neptijemnosti aZ krutosti, ale je mozné rozpoznat také jeji
prospésnost. Ukolem bolesti je podat signal o tom, Ze néco s nasim organismem neni
v poradku. At uz jde o jakékoli nebezpedi ¢i probihajici chorobny proces (Kolar, 2018).

Plavodni teorie bolesti vysvétluje, Ze nas periferni nervovy systém zjisti bolestivé
poskozeni tkané, ktera pak vysila ,,signaly bolesti“ do centralni nervové soustavy (CNS),
(Kolar et al., 2009).

V praxi ale pozorujeme i pfipady, Ze za urcitych situaci poskozeni tkané jedinci
nepocituji bolest viibec. Neni neobvyklé, Ze pacienti se silnou bolesti pfichazeji k |ékafi,
aniz by bylo nalezeno odpovidajici poskozeni. Bolest tedy neni plné vysvétlitelna
jednoduchym objektivnim odrazem stupné télesného poskozeni. Poskozeni tkané
v nasem mozku je ddno i mnoha jinymi faktory nez jednoduchym odrazem stupné
télesného poskozeni tkané. Mezi vlivy bolesti také patfi nase predchozi zkusenost. Tim,
jak dobre si bolest pamatujeme, podminkami, ve kterych jsme vyr(stali, kulturni zazemi,
nase typologie a také to, jak chapeme jeji priciny a dasledky (Knotek et al., 2001).

Stupen snasenlivosti bolesti také zavisi na kulturnim zazemi, a tim se u rliznych
etnik lisi. Napriklad Italové vnimaji takovy stupen bolesti, ktery u Severoevropanu
vyvolava pouze pocit tepla (Kolar et al., 2009).

Kazdy z nds ma jiny prah bolesti. Vy3si prah bolesti vypovida o vétsi snasenlivosti
bolesti. Emocni proZitek vede bud k nejzazSimu sniZeni prahu bolesti nebo naopak
k nevnimdni bolestivé stimulace. Clovék mize mit také afektivni slozku bolesti, tzv.
suffering pain, ktera vznikd na zakladé negativni emoce, na nase télo v3ak pusobi stejné

jako bolest télesna (Kolar et al., 2009).
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Na proces hojeni ma vliv mira emoéniho prozitku a jeho spojeni s Uzkosti
a strachem. Nastaveni nasi mysli je zcela zasadni. Uzdraveni pozitivné ovliviuje
meditace, bylinkové caje, rehabilitace a pevna vile i vira. Timto pristupem je mozné se
bolesti zbavit (Kolar et al., 2009).

Z poznatk( vyplyva, Ze bolest neni objektivnim nybrz subjektivnim odrazem
rozsahu poskozené tkané. Mezi bolesti, nasim emoc¢nim mozkem a kognitivnimi procesy
dochdzi k propojeni. Tyto spojitosti maji vliv jak na vnimani intenzity bolesti, tak
na aktivaci vegetativnich nervli, hormonadlni systém, a to ma silny dopad na nasi imunitu.
Pokud dojde k vyvolani bolesti stresovou reakci, procesy jako emoce strachu, Gzkosti,
nevlle, aZz deprese zpUsobuji blokaci |éCby a chronické bolesti ¢i nemoci. Z toho vyplyva,
Ze vnimani bolesti je mozné velmi silné regulovat vlastni mysli (Holtzman, 2013).

K nejbéznéjsim bolestem zad patfi tzv. ,,nespecifické”, mezi jejich priciny se radi
posturalni pretizeni (chybné drzeni téla), metabolické vlivy (zvySeni kyseliny mocové),
imunologické vlivy (rGzné viry, bakterie a autoimunitni divody), hormonalni (poruchy
Stitné Zlazy...), ale také poruchy psychosocialni (rozvod, deprese...), (Wieland, 2017).

Mezi jednotlivé slozky bolesti patfi:

Slozka senzoricka — Podili se na zaznamendvani bolesti v misté poskozeni.

Slozka emocionalni — Bolestivé podnéty zplsobuji vyvolani emoci a vlastni emoce muze
vyvolat bolest, a to nezdvisle na poskozeni tkané.

Slozka kognitivni — Ma schopnost potlacovat bolest vlivem motivacnich struktur.
Slozka motoricka — Tato slozka nas automaticky ochranuje zplsobem pohybové reakce.
Slozka behavioralni — Jde o zpUsob naseho chovani, jak k bolesti pfistupujeme.
Uvédomeéni si bolesti — Mira koncentrace zamérené na bolestivou oblast, mlzZe vést
k jejimu narlstu a chronickému stavu (Kolar et al., 2009).

K vyreseni bolesti mUzZzeme pristupovat dvéma zpUsoby: kdy ovlivnim vstupy jako
boli mé zub, necham si dat injekci. Také ale praci s mozkem, a to pusobenim na jeho
jednotlivé slozky. Praci na emoci kognitivnich funkci, motivaci a vnimani bolesti (Kolar et
al., 2009).

V ptipadé dlouhotrvajici bolesti se stdle klesajici vidinou vyreSeni se zvysuje
emocni doprovod. V tomto pripadé jiz nefeSime danou lokalitu, ale snahou je snizit

chronicky ,,emocni poplach” (Kolar et al., 2009).
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Zcela zasadni je v pricinach i dlsledcich bolesti rozliSovat mezi bolesti akutni
a chronickou. Stane-li se ndm néco akutniho (spalime se o kamna), cilem je ochrana
naseho organismu. Naproti tomu chronickd bolest zlistdva zatim neodhalenou zahadou,
proto je vnimdana jako syndrom — onemocnéni samo o sobé. Podle Svétové zdravotnické
organizace (WHO) se jedna o 10 — 20 % dospélé populace, ktera trpi urcitym druhem
chronické bolesti. Pro ¢lovéka je chronicky stav bolestiva komplexni Zivotni situace, kterd
ovliviuje stranky biologické, psychologické, socidlni, ekonomické a transcendentdlni.
Psychologické aspekty u chronickych bolesti patfi k tém nejdalezitéjsSim. U akutni bolesti
prevlada uzkost, strach a ulek, u chronické bolesti se setkdavdme s depresi a nevdli. Lidé
se stavaji ,,citlivéjsi“ v souvislosti se zménou psychického stavu a chronickou zatézi.
Vlivem poklesu imunity jsou nachylnéjsi pro fadu infekénich onemocnéni a vnimaveéjsi
na minimalni bolestivé podnéty. Pacientovo vnimani bolesti je podstatné z hlediska
zpracovani chronické bolesti, a to ve vykladu toho, co bolest je a co pro néj znamena
(Goode, 2016).

Mnoho déti ma problémy s drZenim téla, coZz mize byt zpUsobeno napriklad
Spatnym zarazenim Zidli, neergonomickym nabytkem, nadmérnym pouzivanim
mobilnich zafizeni nebo nedostatkem pohybu. Tyto faktory mohou vést ke Spatnému
drZeni téla, coz muze pozdéji vyvolat bolesti zad (Hnizdil & Baluchovd, 2020).

Spatné drzeni téla v détstvi mlZe ovlivnit vyvoj patefe a svalové soustavy a vést
k naruseni rovnovahy téla. To muze vést k pretizeni urcitych svalovych skupin a zpUsobit
bolesti zad v dospélosti (Hnizdil & Baluchov4, 2020).

Autofi nabizeji nékolik doporuceni, jak predejit vzniku bolesti zad v dusledku
Spatného drzeni téla v détstvi. Mezi né patfi napfiklad spravné nastaveni vysky Zidli
a stolll, ergonomické usporadani pracovniho mista, dostatek pohybu a spravné drzeni
téla. Pokud se bolesti zad jiz objevily, autofi nabizeji rizné |é¢ebné postupy, jako jsou
fyzioterapie, cviceni nebo chiropraktika, které mohou pomoci zmirnit bolesti a posilit
svalovou soustavu a pater (Hnizdil & Baluchova, 2020).

Bolest neni samotnou nemoci, ale spiSe signdlem téla, Ze néco neni v poradku.
Autofi uvadéji, ze bolest je fyziologickou reakci téla na rdzné druhy podnétd, jako jsou
napriklad zranéni, nadmérné zatiZzeni nebo psychicky stres. Bolest mizZe byt akutni nebo
chronicka a mize mit rdzné pficiny, jako jsou problémy s patefi, klouby, svaly nebo nervy

(Hnizdil & Baluchova, 2020).
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Bolest by neméla byt ignorovdna, ale spiSe vnimdana jako signal téla, Ze néco neni
v poradku. Ignorovani bolesti mize vést k zhorSeni stavu a dalSim problémUim. Spravné
pochopeni a zvladani bolesti je klicové pro jeji Uspésné Iéceni. Pacienti by méli byt vedeni
k prijeti své bolesti a naucit se s ni Zit, namisto toho, aby se snazili ji potlacovat nebo
ignorovat (Hnizdil & Baluchova, 2020).

Dale jsou také popsany ruzné zpuUsoby, jak IéCit bolest, v€etné fyzioterapie,
cviceni, 1ékl a alternativnich metod, jako jsou akupunktura nebo chiropraktika. Autofi
zdlraznuji, ze kazdy pacient je individudlni a lé¢ba by méla byt ptizpisobena jeho
konkrétnim potfebdam a pticindm bolesti (Hnizdil & Baluchovd, 2020).

Chronickd bolest dolni ¢asti zad (CLBP) oznacuje bolest dolni ¢asti zad
v lumbosakralni a sakroiliakdIni oblasti trvajici déle nez 3 mésice, ktera je nékdy
doprovdazena vyzatujici bolesti dolnich koncetin, a nespecificka bolest dolni ¢asti zad je
bolest, kterou nelze pripsat rozpoznatelné patologii. Chronickd bolest dolni ¢asti zad
Casto zpUsobuje bolest a funkéni postiZzeni, coZz ma negativni vliv na kvalitu Zivota
jedince. Obsedantni bolesti a omezenou funkénosti zplisobenou bolesti dolni ¢asti zad
trpi 7,3 % svétové populace priblizné 10 % dospélych ve Spojenych statech. Presto
obecné plati, Ze mnoho pacientl neni s IéCbou CLBP spokojeno a je neprijemna pro
ortopedy, fyzioterapeuty i pacienty (Anheyer, 2023).

Obvyklou lé¢bou bolesti zad je béZina rehabilitaéni péce a fyzioterapeuticka
cviceni. Joga je cviceni mysli a téla, které se pfi nespecifickych bolestech dolni ¢asti zad
pouzivaji. Pro odborniky a pacienty, ktefi se zabyvaji CLBP, je potfeba védét, zda jsou
ucinné postupy jégy ve srovnani s jinymi zpUlsoby IéCby, jako je béZnd |ékarska péce,
cviceni, tradi¢ni fyzikdIni terapie (Hnizdil & Baluchovd, 2020).

Posadzki a Ernst definovali LBP (Low Back Pain) jako bolest lokalizovanou mezi
12. Zebrem a dolnimi glutedlnimi zahyby, s nebo bez bolesti nohou. LBP lze klasifikovat
podle délky trvani jako akutni bolest (bolest trvajici méné nez 6 tydn), subchronicka (6
az 12 tydnd) nebo chronickd (vice nez 12 tydnt). Diagnosticky proces je zaméren
pfedevsim na tfidéni pacientu se specifickym nebo nespecifickym LBP. Specificka LBP je
bolest, jejiz pfiznaky jsou zpUsobeny patofyziologickym procesem, jako je infekce,
artritida, zlomenina a hernia nuclei pulposi. Nespecifickd LBP je definovdna jako bolest
bez jakékoli jasné priciny nebo blize nespecifikovaného divodu, jako je natazeni svalQ

nebo kosti. LBP neni specifické onemocnéni, ale spiSe stiznost, kterd mulze byt
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zpUsobena velkym poctem zakladnich problém0 rlzné drovné zdvainosti. Nékteré
z pri¢in LBP jsou nespravné drzeni téla pfi praci, sezeni, stani nebo spanku, nedostate¢na
flexibilita svall a Slach, poranéni nebo nadmérné zatizeni sval(i, vazl, kyCelnich kloubt
a patere, nespravnd kombinace potravin, Uzkost a deprese, stres a nizka kvalita Zivotniho
stylu, tlak na nervové korfeny v patefnim kanalu v dasledku vyhfezu ploténky,
osteoartrdza, subluxace obratle, nadory patere, kompresivni zlomeniny v dlsledku

osteopordzy, zveddanitézkych bremen, zmény drzeni téla a tézisté u nékterych téhotnych

Zen zpUsobujici natazeni svall a vazli (Sharma, 2023).
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3 Metodika
3.1 Cil, ukoly a predmét prace

3.1.1 Cil prdace
Tato prace se zabyva problematikou bolesti zad a cilem je posouzeni vlivu jégy

jako terapeutického pristupu na bolesti dolni ¢asti zad. Jogova terapie se zaméruje
na ovlivnéni této priciny pomoci souboru jégovych cvikll a spravné techniky a metodiky
cviceni.
3.1.2 Ukoly prdce
e Obsahova analyza relevantni literatury.
e Analyzovat a vybrat vhodné jogové cviky, které jsou efektivni prilécbé zad.
e Vytvorenididaktického materidlu pro vyuku jogy a jogové terapie pro odstranéni
bolesti zad, ktery obsahuje:
e Teoretickou ¢ast, kterd vysvétluje zakladni principy jogy, jogové terapie a jak je
mozné je aplikovat v |éCbé bolesti zad.
e Praktickou ¢ast, kterda obsahuje popis a postup provadéni konkrétnich cvikd,
které jsou doplnény obrazky a popisy, aby byly pro vyuku srozumitelné.
e Shrnuti a vytvoreni zdvéru prace na zakladé provedeni obsahové analyzy

odbornych publikaénich zdroja.

3.1.3 Pfredmét prdce
Predmétem prace je vytvoreni prehledu jogovych cvikl pro odstranéni bolesti

zad. V minimalnim rozsahu tficeti cvikd s pfesnym nazvoslovnym popisem, jak vychozi
polohy daného cviku, tak nasledného provedeni s ndvodem spravného dychani
s upozornénim na mozné chyby provedeni (Dr. svami Gitananda Giri, 1999).

Vytvoreni didaktického materidlu zaméreného na jégovou terapii pro odstranéni
bolesti zad, ktery bude vyuZitelny pro praktickou vyuku jogy a jogové terapie.

Fotografie byly vytvofeny v prostorach ABY Jégovna. Jednd se o malé jégové
studio ve mésté Pribram. Foceno bylo fotakem Nikon D750 s objektivem Tamron 24 —
70 mm, f2,8. Bylo pouzito jedno zableskové svétlo Photon Europe Basic Pro 300 Ws.
Vytvoreni fotografii probihalo pod dohledem certifikovaného instruktora jégy za ucelem
dostatecné kontroly pfi provadéni jednotlivych cvikd. Figurantkou na fotografiich jsem

ja, jakoZzto autorka i této prace.
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3.2 Pouzité metody prace

K rozboru literatury byla prevdiné pouzita obsahova analyza. Pomoci této
metody byly zpracovany veskeré teoretické poznatky z odborné literatury. V préci jsou
analyzou podrobné popsany témata bolesti zad a vyznam dechu s jégovymi cvi¢enimi
spojeny.

Prace se zaméfuje na posouzeni vlivu joégy jako terapeutického pfistupu na
bolesti dolni ¢asti zad. V praci je obsaZzena didakticka ¢dast, ktera zahrnuje teoretické
vysvétleni principl jogy, praktickd ¢ast s popisem a postupem provadéni jégovych cvik(

a analyzy relevantni literatury (Hnizdil & Baluchova, 2020).
V této praci kromé jiz zminéné metody analyzy byla pouZzita i metoda syntézy.

Synteticka ¢ast, v niz se nachazi hlavni ukol prace, obsahuje jiz zminéné jogové
cviceni, které jsou zaméreny na bolesti zad. Na zdkladé rozsahlych a ziskanych informaci
z odbornych textl a publikaci zabyvajicich se touto problematikou, jsem porovnala a
analyzovala dané informace, které byly zminény v analytické ¢asti. Poté byl vytvoren

soubor cvikd na toto téma (Zhanél et al., 2014).

34



4 Synteticka cast prace
Vybér jednotlivych cvikd byl proveden na zakladé studie (Objective evidence for

chronic back pain relief by Medical Yoga therapy) v kombinaci s knihami Medical yoga 1,
Medical yoga 2 (viz zdroje). Razeni cvikd bylo diskutovano s nékolika lektory jégy
a vychazi z obecnych spravnych pohybovych principl a obloukové struktury lekce jogy.
Asany v prvni ¢asti prace (hora, predklon, prkno, jégovy klik, pes hlavou nahoru a pes
hlavou doll) odpovidaji svym poradim pozdravu slunci a jsou popsany v provedeni

s pfihlédnutim k bolestivym zadlm (Sharma, 2023).

4.1 Obecné o doporucenych jégovych pozicich

V této kapitole predstavim 30 jogovych pozic (dsan), které jsem vybrala
a sestavila tak, aby ddvaly smysl z hlediska obecné spravnych zasad pohybu a zdroven
na sebe plynule navazovaly. Pro navadéni do jednotlivych dsan tedy jako vstupni pozici
pouzivam dsanu predchozi. V sestavé jsou zahrnuty predklony, zdklony, Uklony a rotace.
Postupuji od Uvodniho protaZeni vsedé/vklece (dsany 1 - 6), pres pozdrav slunci (7 - 11),
ke stojnym dsanam a koordinaci téla (12 - 19). Pokracujeme zpét k pozicim vsedé a vleze
(20 - 30), sekvence je zakoncena relaxaci (31). Popisy dsan jsou jednak obecné a jednak
jsou zdlraznény pripadné odchylky pro jednotlivé zdravotni potize se zady (Krejcik,
2017).

Pozdrav slunci (Surya Namaskar) pro zdrava zada je pfizplsoben oproti tomu
standardnimu zejména prechody mezi jednotlivymi asanami. Pfi predklonech a
navratech zpét do stoje doporucuji drzet pokréena kolena a pohyb provadét s rovnymi
zady. Caturangu (jégovy klik) je vhodné provadét s koleny poloZzenymi na zem. Pokud je
pozice psa hlavou nahoru pro zdda pfilis namahava, lze ji nahradit v pozdravu slunci

pozici kobry (5) nebo sfingy (4), (Krejc¢ik, 2017).

4.2 Asany protahovaci

4.2.1 Pohodiny sed (sukhdsana)
PohodIny sed (viz obrazek €. 1) je jakykoli sed, ve kterém vydrzime pohodiné

sedét s rovnymi zady. Pro kazdého clovéka tak bude vypadat trochu jinak. Pro nékoho
to bude sed na patach, pro nékoho turecky nebo zkfizeny sed. Pokud se v oblasti
spodnich zad objevuje ztuhlost, kterd brani vyrovnani patere, je vhodné podlozZit sedaci

kosti nékterou z pomucek. Dojde tim k jejich vyvySeni, naklonéni panve a tlak na bedra
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tak bude mnohem mensi. Pro tuto dsanu je také velice vhodné pouzit jako pomucku zed'
— hyzdé posadime co nejblize ke sténé a zdda o ni potom opreme. Zed je ndm
ukazatelem roviny, nepredklanime se, ani se nezaklanime. V této asané mlizZeme zavfrit
oci a plné se soustredit na spravné dychani. Postupné stahujeme pozornost do svého
téla a zainame ho pIné vnimat. Dech se nam zklidfuje a prohlubuje. Vnimame, jak se
nase pater za temenem hlavy vytahuje vzhlru a nase zada se bez namahy prodluzuji
(Krejeik, 2017).

Asanu mudieme lehce rozpohybovat. Dlané poloZime na kolena, s nddechem
vytahujeme hrudni kost doprfedu a vzhiru, pohled sméfujeme k nebi. S vydechem
pritdhneme hlavu k hrudniku, povolime hrudnik a ramena, “vyvésime” zada. Tento
pohyb nékolikrat zopakujeme. Az dokoncime predo-zadni protazeni zad, srovname opét
pater na stfed. Pravou (levou) dlarn opfeme o zem, levou ruku vytdahneme vzh(ru
a s vydechem se zatneme celym télem ukldnét do pravé (levé) strany. Opét mlizeme
vyuzit sténu, kterd nam pom(ze udrZet zada v jedné roviné. Posledni sérii cvik(i jsou
rotace vsedé - pravou (levou) ruku poloZime za zada a pomalu se budeme vytacet
za pravym ramenem, obé ramena zUstavaji ve stejné vysce. Stale se soustfedime
na dlouhou pater a vytahujeme ji za temenem hlavy vzharu. Po dokonceni vSech cvik
se posadime opét rovné a zakrouzime lehce celym télem do jedné a nasledné do druhé
strany (Larsen et al., 2013).

| kdyZ je dulezité udrzovat vzpfimenou polohu patefe, nemélo by to vést k tomu,
aby se sedéni stalo nepfirozené kfeCovitym nebo nehybnym. Pro Uspésné praktikovani
technik jogy je zasadni uvolnénd poloha téla. Je dulezité, aby sedéni nabizelo pohodInou
a prijemnou pozici, kterou je mozné udrzet delSi dobu bez vzniku nepfijemnych pocitQ

(Mihulova & Svoboda, 2000).
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Obrazek 1
Pohodlny sed (sukhdsana)

4.2.2 Kocka (mdrdZarjasana)

Do pozice kocky (viz obrazek ¢. 2) se pretocime z pohodIiného sedu pres bok.
Opreme dlané pod rameny, kolena jsou umisténa pfimo pod kyclemi, narty se dotykaji
podlahy. Hlava je v prodlouzeni patere, pohled sméruje mezi dlané (Larsen et al., 2018).

Prsty na dlanich jsou rozeviené do Siroka, opiraji se o zem az po své posledni
¢lanky, dlan je lehce vtazend (muzZeme si pod dlani predstavit malou berusku, kterou
nechceme rozmdcknout). PaZze jsou propnuté, ale ne prolomené, loketni jamky mifi
na sebe, ramena oddalujeme od usi (Larsen et al., 2018).

Nohy sviraji pravy uhel jak v kyCelnich kloubech, tak v kolennich kloubech. Kolena
jsou vzdalend na uroven bokl a umisténd primo pod kyclemi. Nohy jsou pevné, vytvareji
oporu, ale nevykonavaji Zadnou aktivitu (Larsen et al., 2018).

Patef je vytazena do ddlky za temenem hlavy, panev neni podsazena a stred téla

je pevny (Larsen et al., 2018).
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Pozici je velice vhodné rozhybat - s nddechem vytahujeme tamenem hlavy a
kostr¢ ke stropu, zatimco trup klesa k zemi a lopatky se “propadaji” k sobé. S nddechem
zatlac¢ime do dlani, lopatky oddalujeme od sebe, hlavu sklanime bradou k hrudniku
a pupik vytahujeme k patefi. Jde nam o plynulé stfidani maximalniho bezbolestného
prohnuti a vyhrbeni zad spojeného s plynulym dechem. Pozice kocky posiluje svaly
ramenniho pletence, Sijové i pazni svaly. Pro bolestiva zada je to velmi bezpeénd pozice,
vhodny rozsah pohybu si snadno mGzZeme urcit sami tim, Ze nejdeme pres bolest (Larsen
et al., 2018).

Vychozi poloha tohoto cviku je na vSech ctyrech, s dlanémi polozenymi pod
rameny a prsty roztazenymi. Kolena jsou pod ky¢lemi a mohou byt podloZzena dekou
nebo polstarkem. Pi vydechu se zady co nejvice vyhrbite a brada se pfitahne k hrudniku.
Pfi nadechu uvolnite bficho, zada mirné prohnete a hlavu zdvihnete. Snaite se

neprohnout zada pfili§ intenzivné. Tento pohyb opakujte 10krat v kaidém sméru,

v souladu s vasim volnym dechem (Hnizdil & Baluchovd, 2020).

Obrazek 2
Kocka(mdrdZdrjasana)
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4.2.3 Zlomena kvétina (andhatdsana)
V pozici kocky vytdhneme obé dlané dopredu po podloZce, jejich postaveni je

lehce $irsi, nez je postaveni nasich ramen. S vydechem pak klesame ¢elem nebo bradou
k podlozZce. Zlomend kvétina je zaklonovou pozici (viz obrazek €. 3), kterd otevira hrudnik
a prirozené kompenzuje nase celodenni predklonové cCinnosti jako je tfeba sezeni u
pocitace (Stephens, 2017).

Obé ruce lezi dlanémi i predloktim na podloZce, ramena jsou uvolnéna. Nohy lezi
na nartech, kolena se opiraji o podlozku a sviraji pravy uhel. Panev je tak pfimo nad
koleny (Stephens, 2017).

Hlava se opirad o Celo, pfipadné bradu na podloZce, pater je prirozené prohnutd
do zdklonu v hrudni ¢asti. Hrudni kost pocitové stahujeme dolG k zemi. Tato dsana
intenzivné protahuje hrudni pater (Stephens, 2017).

Toto cviceni se provadi v klecici pozici. Zatneme tim, Ze se opfeme rukama
pred télem a naklonime se dopfedu, dokud nedosdhneme pozice, kdy jednou tvari
leZime na podloZce. Ruce jsou polozeny blizko ramen. Po chvili naklonime opatrné hlavu
na druhou stranu. Soustfedime se na oblast bficha nebo hrudniku. DrZzime pozici po
dobu 20 az 40 sekund na kazidé strané. Cviceni pomaha ulevit pdnevnimu dnu a je
vhodné pro Zeny trpici bolestivou menstruaci nebo zmirnéni dechovych potizi. Neni

vhodné pro osoby s poSkozenou kréni patefi (Mihulova & Svoboda, 2000).
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Obrazek 3
Zlomena kvétina (anahatdsana)

4.2.4 Sfinga (salamba bhudZangdsana)
V pozici zlomené kvétiny preneseme vahu na dlané a polozime se bfichem

na podlozku. Ruce poté srovname tak, aby byly lokty pfimo pod rameny, predlokti
vodorovné a hlavu vytahujeme vzh(ru. Sfinga je symetricka zdklonovd pozice vleze
na bfiSe (viz obrazek ¢. 4). Hlava je v prodlouZeni téla, nezaklanime ji. Ramena jsou
uvolnéna, stahujeme je od usi, abychom nepretézovali trapézové svaly (Krejcik, 2017).

Obé dlané jsou stejné jako predlokti poloZzené na zemi. Od loktd umisténych
pfimo pod rameny se aktivné odtlacujeme (Krejc¢ik, 2017).

Nohy leZi pasivné na zemi, nezatiname hyzd'ové svaly (Krejcik, 2017).

Hlava je v prodlouZeni patere a vytahujeme ji za temenem hlavy, pohled sméfuje
primo vpred, soustfedime se na plynuly nddech a vydech a stahovani ramen smérem

od usi (Krejcik, 2017).
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Obrazek 4

4.2.5 Kobra (bhudZangdsana)
V pozici sfingy posuneme dlané tak, aby spocivaly pfimo pod rameny,

s nddechem se zaéneme dlanémi opirat do zemé a zdvihat tak hrudnik. Kobra je
symetrickd zaklonova pozice vleZze na bfiSe na pomezi mezi pozici sfingy a pozici psa
hlavou nahoru (viz obrazek €. 5). Pokud je pro nas pfiliS namahava, Ize ji v sestavé
nahradit pozici sfingy (Mahésvarananda, 2006).

Ruce se opiraji o dlané a odtladuji horni polovinu téla od podlozky. Nemuseji byt
napnuté — narovnani pazi bude vychdzet z aktualniho stavu naSich zad
(Mahésvarananda, 2006).

Spodni polovina téla se stale dotykd podlahy. Palce na nohou se dotykaji, nohy
jsou propnuté. Stydka kost je pfitisknutd k zemi, sedaci hrboly sméruji k patam. Pohled

smétuje $ikmo vpred nebo mirné vzhiiru (Krejéik, 2017).
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Stted téla je pevny. Hlava je v prodlouZeni téla, nezaklanime ji. Ramena jsou
uvolnéna, stahujeme je smérem od usi, abychom nepretézovali trapézové svaly (Larsen
et al., 2013).

Pozice aktivné posiluje zadda a podporuje pruznost patere. Pokud je delSi vydrz
v pozici ndro¢nd, lze asanu rozpohybovat — s nadechem zatlaéime do dlani
a zvedame hrudnik nad zem, s vydechem naopak hrudnik klesa zpét k podloice

(Mahésvarananda, 2006).

Obrazek 5
Kobra (bhudzangdsana)

4.2.6 Kobylka (Salabhdsana)

V pozici kobry se polozime celym télem na zem, ruce vytdhneme podél téla
smérem k patam a pretocime dlanémi do podlozky. S ndadechem za¢neme nadzvedavat
zaroven horni i spodni polovinu téla nad zem. Hlava je v prodlouZeni patere. Pozice

kobylky je symetricky zdklon vleZe na bfiSe (viz obrazek €. 6), jejim smyslem je pfimérena

sila a zaroven i uvolnénost pfi zatézi — posileni bez napéti (Larsen et al., 2018).
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Ruce jsou napnuté, aktivni, ale ne kifeCovité. Vytahuji se podél stehen k patam,
dlané mifi k podlaze a jsou zvednuté nékolik centimetrl nad podloZku. Ramena
oddalujeme od usi (Larsen et al., 2018).

Nohy jsou propnuté, palce na nohou se vzajemné dotykaji a nohy jsou zvednuté
nékolik centimetrd nad podlozku. Snazime se nezapojovat hyzdové svaly (Larsen et al.,
2018).

Celd pater je v prirozeném zaklonu, hlava je v prodlouZeni patefe a nikoli
v zdklonu. Pohled tak sméfruje do podlahy kousek pred nas, ne pfimo vpred nebo
dokonce do stropu. Brada tvofi pravy uhel s krkem (Larsen et al., 2018).

Jednodussi variantou muze byt nadzdvihnout pouze horni (dolni) polovinu téla,
zatimco zbytek téla nechdme lefet na zemi. Asana posiluje sedaci a zadové svaly

a hluboky stabiliza¢ni systém (Larsen et al., 2013).

Obrazek 6
Kobylka (Salabhasana)
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4.3 Pozdrav slunci

4.3.1 Hora (taddsana)
Z predchozi asany kobylky prejdeme do pozice hory tak, Ze polozime dlané

pod ramena, zvedneme se na dlané a kolena (pozice kocky) a vykrofime pravym
a nasledné i levym chodidlem mezi dlané. Poté se narovname do stoje bud' rolovanim
patere obratel po obratli anebo s rovnymi zady a dlanémi opfenymi o stehna (Dr. svami
Gitdnanda Giri, 1999).

Hora je symetricka pozice ve stoji (viz obrazek €. 7). Vypada velmi jednoduse, ale
jeji spravné nastaveni vyZzaduje energii stejné jako preciznost. Je soucasti snad kazdé
jogové lekce, je vychozim &i koneénym bodem mnoha dalSich stojnych dsan. Je to
vzpfimeny stoj, jehoZz osvojeni a spravné uvolnéni vahy do tfi kontaktnich bodd mezi
chodidlem a zemi se pozitivné odrdzi v naSem kazdodennim Zivoté (Kaminoff, 2013).

Smyslem dsany je aktivni stabilizace stfedu téla a rovnovaha. PaZe visi volné
podél téla, dlanémi k télu, prsty natazené. Ramena rozsifujeme a odtahujeme od usi,
lopatky sméruji do Siroka a dol(. Panev je v neutrdinim postaveni, neni podsazena ani
neubihd vzad. Kostr¢ sméruje dolli, panevni dno je aktivni. Stehna vytahujeme nahoru.
Kolena a kotniky jsou u sebe, kolena jsou mékka, neprolamuji se, nejsou uzamcena
(Patifio Coll, 2020).

Nejdulezité;jsi casti spravného provedeni asany jsou chodidla. VSechny prsty jsou
roztazené do Sirky, tvofri véjif a spocivaji na zemi. Chodidla jsou u sebe, leZi celd na zemi,
ale klenba zGstava krasné klenuta. Zakladna tadasany je trojuhelnikova a tvofi ji tfi body
na kazdém chodidle, na kterych je rovhomérné rozloZzena védha téla — bod pod patou,
pod palcem a malikem. Vaha je rovhomérné rozloZena na obé nohy. Jakdkoli drobnd
zména postaveni chodidel se odrazi na postaveni celého téla. Pater je prirozené
narovnand a vytahuje se smérem vzhiaru, pupik pfitahujeme k pateti, hrudni kos
vytahujeme se za temenem hlavy vzhiru. Pohled sméfuje pfimo vpred (Kaminoff, 2013).

V pozici hory muiZeme alternativné spojit dlané pokréenych rukou
pred hrudnikem nebo je s nddechem nataZené zdvihnout nad hlavu. Pro zjednoduseni

je moZné nohy umistit na Sirku panve (Dr. svami Gitananda Giri, 1999).
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Asana protahuje zadni strany stehen a horni €ast zad - plsobi proti jejich
kulaceni, uvolnuje ztuhld ramena, protahuje vSechny klouby v téle. Pozitivné pusobi
na soustfedéni a koncentraci (Krejcik, 2017).

Tato pozice nema pro ¢lovéka s bolestivymi zady Zddnd omezeni nebo rizika
(Krejéik, 2017).

Obrazek 7
Hora (taddsana)

4.3.2 Hluboky a rovny pfedklon (uttandsana A, B)
V pozici hory s naddechem vedeme obé ruce do vzpaZeni, spojime dlané

a s vydechem prechazime do hlubokého predklonu opét bud rolovanim paterfe nebo
s rovnymi zady a s oporou dlani o stehna. Pokradujeme s nddechem do rovného
predklonu. Predklon zacindme ohnutim kycelnich kloub( a predklonénim trupu. Ohyb
vidy zacind v kyclich, pohyb provadime nejprve s rovnymi zady, teprve poté ohybame

pater (Krejcik, 2017).
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Uttanasana je symetrickd predklonovéa pozice, ve které se uvoliiuje/natahuje
patet, protahuji se zada a zadni strana nohou. Zatimco v hlubokém predklonu je horni
polovina téla pasivni a visi volné k zemi, v rovném predklonu je aktivni a vytahuje se
do dalky. Nohy jsou v obou variantach aktivni, tvofi pevnou oporu (Larsen et al.,2013).

Smyslem dsany jsou protazena zdda a pevna opora nohou (Larsen et al.,2013).

Hluboky predklon (viz obrazek ¢. 8): Ruce jsou uvolnéné, dlané se opiraji o
podlozku vedle chodidel nebo o nohy v kterékoli ¢asti. Ramena jdou do Siroka a odtahuji
se od usi. Pater je mirné ohnuta, dochazi k jejimu natazeni. Bficho pocitové stahujeme
na stehna. Sedaci kosti sméfuji kolmo vzhdru. Ohyb trupu vychazi z ky¢li. Cim méné jsou
ohnuté kycle, tim vice se ohyba pater. Vdha je vice na Spickach neZz na patach,
rovnomeérné rozprostiend mezi obéma chodidly, tézisté je nizko (Larsen et al.,2013).

Rovny predklon (viz obrazek €. 9: Pater je natazena do ddlky za temenem hlavy.
Hlava je v prodlouzeni patere, uvolnénd, sedaci kosti vytahujeme opaénym smérem nez
temeno hlavy. Jednodus$si variantou jsou pokréend kolena — ulevi se tim
hamstringlim. Pfi problémech se zady se zpét do stoje vraci hlava jako prvni (zdda jsou
rovna, nerolujeme), (Larsen et al.,2013).

Tato asana intenzivné protahuje zadni stranu téla, uvoliuje a zklidnuje télo. Je
vhodnd pro cvi¢eni zkracenych svalll na zadni strané nohou, pfi nadmérné lordéze
a kulatych zadech. Uvoliuje krk a $iji, je vhodna pro kompenzaci dlouhého sezeni ¢i stani
(Larsen et al.,2013).

Je moiné dsanu rozpohybovat, stfidat dle dechu hluboky a rovny predklon.
S vydechem klesdme do hlubokého predklonu, zatimco s nddechem prechdzime
do rovného (Larsen et al.,2013).

Asana neni doporucovana pfi problémech s ploténkami (Larsen et al.,2013).
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Obrazek 8

Obrazek 9
Rovny predklon (uttandsana B)
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4.3.3 Prkno (caturanga danddsana)
V pozici rovného predklonu pokréime kolena a polozime obé dlané na zem.

S vydechem odkroc¢ime pravou a nasledné i levou nohou do pozice prkna, pokraujeme
uzkym jégovym klikem (Patifio Coll, 2020).

Nékdy je tato pozice nazyvana pozici tyCe s oporou ¢tyr koncetin. Je to symetricka
pozice s oporou pazi, kterd pomaha budovat silu a stabilitu. Asana je naroénd pro branici,
dychaci svaly a posiluje stfed téla a paZe. Buduje pevnost jak fyzickou, tak
psychickou. Smyslem dsany jsou rovna zadda, pevny stfed téla a natazené nohy
(Kaminoff, 2013).

Ruce jsou oprené o zem pod rameny, plnou silou se o né opirdme, aktivné se
od dlani odtlacujeme. Lopatky se odtahuji od sebe, jako bychom roztahovali pomysina
kridla, prostor mezi lopatkami je vyplnény, nepropaddme se hrudnikem k zemi. Ramena
jdou dosiroka a odtahuji se od usi. Lokty jsou propnuté, ale ne propadlé (hypermobilita),
loketni jamky jsou natocené k sobé. Prsty jsou Siroce roztazené, prostfedni¢ky sméruji
primo dopredu, palce proti sobé. Prsty se opiraji i svymi poslednimi ¢lanky, klenba ruky
je pevna (viz obrazek ¢. 10). Do kliku (viz obrazek ¢. 11) pokracujeme kréenim loktU
smérem k télu a panvi, hrudnik klesa mezi pazemi k zemi (Larsen et al., 2013).

Panev je v neutrdlni poloze, sedaci kosti sméruji k patam. Kolena jsou propnuta,
Spicky se opiraji o zem, paty sméruji vzhliru. Pater je v neutralni poloze, dochazi k jejimu
protazeni, vyrovnani. Rozevirame hrudnik, spodni Zebra vtahujeme dovnitf, bficho je
aktivni, pupik pfitahujeme k pateri, stfed téla je pevny. Hlava je v prodlouZeni patere,
pohled sméfujeme lehce vpred (Krejcik, 2017).

Jednodu$si variantou je odloZeni kolen na podlozku (velice vhodné
pfi bolestivych zadech). Pfi bolestivych zapéstich je mozné polozit predlokti na zem
(Larsen et al., 2013).

Tato dsana buduje silu v téle, posiluje paze a stfed téla. Pravidelné cviceni
zlepSuje drieni téla a prohlubuje dech. Pfiznivé plsobi proti bolestem zad v dlsledku
sedavého zaméstndni nebo dlouhého stani (Larsen et al., 2013).

Asana neni doporucovana lidem s vysokym krevnim tlakem, pfi problémech
se zapéstimi, karpalnimi tunely ¢i s ramennimi klouby. Pokud jsou bolestiva zada
zpUsobena ochablym svalstvem hlubokého stabilizacniho systému, je vhodnéjsi zacinat

klik s koleny poloZzenymi na podloZku (Larsen et al., 2013).
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Obrazek 10
Prkno (Caturanga danddsana)

Obrazek 11
Jogovy klik

49



4.3.4 Pes hlavou nahoru (urdhva mukha svandsana)
V nizkém kliku preto¢ime chodidla tak, aby narty lezely na zemi, odtla¢ime se

dlanémi od zemé a propneme lokty, padnev nechame klesat k podloice a hlavu
vytdhneme za temenem hlavy ke stropu (Krej¢ik, 2017).

Pes hlavou nahoru je symetricky zdklon s oporou pazi, vhodny k protazeni sval(i
predni strany téla. Otevieny hrudnik a ramena puUsobi proti stresu, uvoliiuje napéti.
Smyslem asany je aktivni stabilizace bederni patefe a otevieny hrudnik. Ruce jsou
opfené o zem, na Sitku ramen, plnou silou se o né opirame, aktivné se od dlani
odtlacujeme. Lopatky se odtahuji smérem od sebe, jako bychom roztahovali pomysina
kridla. Ramena jdou doSiroka a odtahuji se od usi. Lokty jsou propnuté, ale ne propadI|é.
Prsty jsou roztazené do Siroka, prostrednicky sméruji pfimo dopredu, palce proti sobé.
Prsty se opiraji i svymi poslednimi ¢lanky, klenba ruky je pevna (Kaminoff, 2013).

Panev zUstavad nizko, sedaci kosti sméruji k patam. Panev je v neutralnim
postaveni. Kolena jsou propnutd a nedotykaji se zemé, narty se opiraji o zem. Patef je
v mirném zaklonu, dochazi k jejimu protazeni, rozevirdme hrudnik, hrudni kost mifi
dopredu, bricho je aktivni, pupik pfitahujeme k patefi, stfed téla je pevny. Hlava je
v prodlouzZeni patere, pohled smérujeme primo pred sebe (Krejéik, 2017), (viz obrazek ¢.
12).

Asana je velmi vhodnd pro protaZeni predni strany téla - pfi potiZich
se zkracenymi svaly pfedni strany nohou a bfiSnich svall. Pozice posiluje paZe a svaly
na zadni strané téla. Prospésnad je dale pro narovnani zad — proti kulaceni zad, bolestem
v ktiZi a pretizeni zadovych sval(i zejména v dUsledku sedavého zaméstnani (Kaminoff,
2013).

Asana neni doporucovana lidem s vysokym krevnim tlakem nebo zvy$enym
nitroocnim tlakem. Ddle neni vhodnd pfi problémech se zdpéstimi, bederni patefi
a ploténkami. Asana nemd modifikaci, pfi problémech s bederni pétefi je vhodné ji

nahradit pozici kobry nebo sfingy (Krejcik, 2017).
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Obrazek 12
Pes hlavou nahoru (irdhva mukha svanasana)

4.3.5 Pes hlavou doli (adh6é mukha svandsana)

V pozici psa hlavou nahoru zacneme vtahovat pupik k patefi a vytahovat sedaci
kosti ke stropu. Pes hlavou dolll je jemna symetrickd obracend pozice s oporou pazi,
vhodna pro uvolnéni ztuhlych nohou, po dlouhé chiizi, béhu nebo stani. Obnovuje
energii, ulevuje srdci, protahuje svaly na zadni strané téla. Smyslem asany jsou rovna
zada a natazené nohy (Larsen et al., 2013).

Ruce jsou opfené o zem, na Sitku ramen, plnou silou se o né opirame, aktivné se
od dlani odtlacujeme. Lopatky rotuji smérem vzh(ru a od sebe, jako bychom roztahovali

.s

pomyslind kfidla. Ramena jdou doSiroka a odtahuji se od usi, podpazni jamky sméfuj
k zemi. Lokty jsou propnuté, ale ne propadlé (hypermobilita), loketni jamky sméruji
na sebe. Prsty jsou Siroce roztazené, prostfednicky sméruji primo dopredu, palce proti

sobé. Prsty se opiraji i svymi poslednimi ¢lanky, klenba ruky je pevna (Larsen et al., 2013).
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Panev zveddme co nejvys je moziné, sedaci kosti sméruji ke stropu a jsou
nejvysSim bodem naseho téla. Kolena jsou propnutd, paty sméruji k zemi a dotykaji se
ji, pokud je to mozné. Pater je v neutralni poloze, dochazi k jejimu protazeni, vyrovnani,
rozevirame hrudnik, spodni Zebra vtahujeme dovnitf, bficho je aktivni, pupik
pritahujeme k patefi, stfed téla je pevny. Hlava visi volné, pohled sméfujeme do oblasti
kolen nebo stehen (viz obrazek ¢. 13), (Larsen et al., 2013).

Asana je prospé$na pro narovnani zad - proti kulaceni zad, bolestem v kfiZi
a pretizeni zadovych svall zejména v dlsledku sedavého zaméstnani. Diky uvolnéni Sije
muZe d4sana pomoci s bolestmi hlavy (Larsen et al., 2013).

Asana neni doporu¢ovédna lidem s vysokym krevnim tlakem, zvy$enym
nitroo¢nim tlakem a pti bolestech hlavy. Ddle neni vhodnd pfi problémech se zapéstimi,
ramennimi klouby a ploténkami (Mahésvarananda, 2016).

Jednodussi modifikaci jsou pokréena kolena, také je moiné podlozZit paty
vhodnou pomlckou (blocky), (Krejéik, 2017).

Obrazek 13
Pes hlavou dolii (adho mukha Svanasana)
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4.4 Stojné asany

4.4.1 Zidle (utkatdsana)
Z pozice psa hlavou dold vykrocime pravym a levym chodidlem mezi dlanég, lehce

naprimime trup a obé natazené paZze vytdhneme Sikmo vzhlru. Nohy jsou lehce
pokréené. Pozice Zidle je symetricka pozice ve stoji, smyslem asany je podélné natazeni
patefe a posileni konéetin. Zidle vyZaduje hodné sily, vytrvalosti a pozornosti (Larsen et
al., 2018).

PazZe se vytahuji do dalky Sikmo vpred (viz obrazek ¢. 14), dlané smétuji na sebe
stejné jako loketni jamky, ramena jsou uvolnénad (Larsen et al., 2018).

Nohy jsou silné. Chodidla jsou u sebe, kolena se dotykaji, sméruji pfimo vpred
a nepredchazeji kotniky, abychom nepretézovali vazy v kolenou (Larsen et al., 2018).

Patef je naprimend, trup lehce predklonény, panev neni podsazena, kycle se
mirné ohybaji. Pupik ptitahujeme k patefi a volné dychame (Larsen et al., 2018).

Pokud by byl tah v oblasti bederni patere pfilis velky (pfi potizich s ploténkami
nebo s ramennimi klouby), je mozné spojit dlané k sobé pred hrudnikem (viz obrazek €.

15) nebo je polozit na stehna (Larsen et al., 2018).
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Obrazek 14
Zidle (utkatdsana)

Obrazek 15
Zidle (utkatdsana)
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4.4.2 Bojovnik 3 (virabhadrdsana 3)
V pozici zidle pfeneseme vahu na pravou (levou) nohu a levou (pravou) nohou

zakroCime vzad, trup naprimime a ruce vytahujeme vzhiru stejné jako celou pater
za temenem hlavy. Bojovnik 3 je intenzivni asymetricka rovnovdina pozice, ktera
posiluje nohy a zada, procvicuje stabilni rovnovahu, buduje Zivotni silu a odolnost,
zapojuje hluboky stabiliza¢ni systém. Smyslem dsany jsou rovna zada, pruiné paze a
pevnd opora nohou - “stabilni dole, aktivni nahore” (Krejcik, 2017).

Ruce jsou vytazené ke stropu, dlané mifi na sebe. Ramena jdou doSiroka
a odtahuji se od usi, lokty jsou propnuté, napéti jde az do koneckl prstQ (Dr. svami
Gitananda Giri, 1999).

Pfedni noha je pokréena v koleni do pravého uhlu, stehno je rovnobéiné
s podlozkou. Koleno je nad kotnikem a sméfruje pfimo vpred, zakryvd ndm pohled
na Spicku nohy. Zadni noha je propnutd, opird se o prsty, pata je zdviZzend, vytahujeme
se za ni dozadu a nahoru (Larsen et al., 2018).

Panev je zaviend a je v neutrdlnim postaveni, nepodsazujeme ji. Vaha je
rovnomérné rozprostfena mezi obéma chodidly, tézisté je nizko. Patef je v neutralni
poloze, dochazi k jejimu protazeni, vyrovnani. Ramena a hrudnik rozevirame, spodni
Zebra vtahujeme dovnitr. Hlava je v prodlouzeni patefe, pohled sméfujeme vpred. Boky
jsou natocené oba vpred, aby zlstala panev uzaviena (viz obrazek ¢. 16). Tato dsana
prispiva k posileni fyzického téla, zlepseni sily koncetin a pazi a navic dodava energii
(Larsen et al., 2018).

Asana neni doporucovéna lidem s vysokym krevnim tlakem a pfi problémech
se srdcem. PYi bolestech zad je mozné zadni nohu pokréit nebo polozit koleno na zem

(Larsen et al., 2018).
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Obrazek 16
Bojovnik 3 (virabhadrdsana 3)

i

4.4.3 Bojovnik 2 (virabhadrdsana 2)
V pozici bojovnika 3 pretocime zadni chodidlo do pravého uhlu, otevieme panev

a ruce vytahneme do ddlky ve sméru obou stehen. Bojovnik 2 je intenzivni asymetricka
pozice, ktera posiluje nohy a zada, procvicuje stabilni rovnovahu, buduje Zivotni silu
a odolnost, zapojuje hluboky stabilizacni systém. Smyslem dsany jsou rovna zada, pruzné
paze a pevnd opora nohou - “stabilni dole, aktivni nahore” (Larsen et al., 2013).

Ruce jsou uvolnéné, ale udrzujeme v nich napéti, jsou rovnobézné s podlozkou
a vytahujeme je do dalky - pravou ruku nad pravou nohou, levou ruku nad levou nohou.
Dlané jsou otocené k podloZce. Ramena jdou doSiroka a odtahuji se od usi, lokty jsou
propnuté, napéti jde az do konecku prsta (Krejcik, 2017).

Pfedni noha je pokréena v koleni do pravého uhlu, stehno je rovnobéiné

s podlozkou. Koleno je nad kotnikem a sméfuje pfimo vpred, pozor na vtaceni kolene
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na vnitfni stranu. Zadni noha se opird o celé chodidlo, je vytocend
v devadesatistupfiovém uUhlu k pfedni noze a je propnutd. Obé paty jsou v zdkrytu
(Krejeik, 2017).

Panev se otevira a je v neutrdlnim postaveni, nepodsazujeme ji. Vaha je
rovhomeérné rozprostfena mezi obéma chodidly, tézisté je nizko. Patef je v neutralni
poloze, dochazi k jejimu protazeni, vyrovnani. Ramena a hrudnik rozevirdme a mirné
rotujeme na stranu, spodni Zebra vtahujeme dovnitf. Hlava je v prodlouZeni patere,
otocend k predni noze, pohled smérujeme vpred, pres prsty predni ruky. Ramena a boky
jsou v jedné roviné a tvori obdélnik. Hrudnik nepada do zadné strany a stejné tak ani
panev neuhyba z osy patere (viz obrazek ¢. 17), (Krejcik, 2017).

Tato asana buduje silu v téle, posiluje paze a nohy, zvySuje mobilitu kycelnich
kloubl. Je vhodné ji praktikovat pfi valgdznich nohach, zacinajici artréze kycelnich
kloub(, problémech s kolennimi klouby (bez blokaci), nadmérné lordéze, nepohyblivosti
hrudniho kosSe nebo ztuhlost ramen (Larsen et al., 2013).

Asana neni doporucovéna lidem s vysokym krevnim tlakem a pfi problémech

se srdcem (Larsen et al., 2013).
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Obrazek 17
Bojovnik 2 (virabhadrdsana 2)

4.4.4 Polovicni trojuhelnik (utthita pdarsvakéndsana)
Do pozice polovi¢niho trojuhelniku vstoupime z pozice bojovnika 2 uklonem

k pfedni noze a oprfenim dlané o zem nebo pomucku (blocek). Je to asymetricka pozice,
tklon do strany s nataienim. Asana zlep3uje pohyblivost ky¢li, stabilitu kolen, posiluje
stehenni svaly, procvicuje stabilni rovnovahu. Smyslem asany jsou rovnd zada, Cisty
uklon stranou a predevsim spravné nastaveni predniho kolene (Krejc¢ik, 2017).

Spodni paze (stejna strana jako je predni noha) se opira z vnéjsi strany predniho
chodidla o celou dlan, pokud nam to télo umoznuje (jinak ji miZzeme podlozit blo¢kem).
PaZe je propnutd, vSechny tfi klouby jsou v lince nad sebou. Horni paZe je protazena
pres hlavu do dalky, propnuta, otocend dlani k zemi (Larsen et al., 2013).

Pfedni noha je pokréena v koleni do pravého uhlu, stehno je rovnobéiné
s podlozkou. Koleno je pfimo nad kotnikem a sméfuje vpred, pozor na vtaceni kolene

dovnitf. Zadni noha se opird o celé chodidlo az po malikovou hranu, je vytocena
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v devadesatistupriovém uhlu k predni noze a je propnuta. Pfedni pata sméruje do stfedu
zadniho chodidla (KniZetova & Tillich, 1993).

Panev se otevira a je v neutralnim postaveni, nepodsazujeme ji. Vaha je oproti
bojovnikovi 2 prfendsSena vice na predni nohu. Pater je v neutrdini poloze, dochazi
k jejimu protaZzeni. Ramena a hrudnik rozevirdme a rotujeme za horni pazi. Hlava je
v prodlouZeni patere, pohled sméfujeme ke stropu (viz obrazek ¢. 18), (Larsen et al.,
2013).

Asana buduje silu stehennich svald. Je vhodné ji praktikovat pfi chybnych
pozicich nohou, zacinajici kolenni artroze a pfi pretizenych svalovych ukonech v oblasti
kolen. Asana neni doporucovdna lidem s vysokym krevnim tlakem. PFi problémech

se zady je potreba pouzit vhodnou pomticku — bloéek nebo zidli (Larsen et al., 2013).

Obrazek 18
Polovicni trojuhelnik (utthita pdrsvakondsana)
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4.4.5 Piulmésic (ardha ¢andrdsana)
Z pozice polovi¢niho trojuhelniku preneseme vahu na predni nohu a stejnou ruku

posuneme prfesné pod rameno a opfeme ji o zem nebo blo¢ek. Opacnou nohu
zdvihneme nad zem a S$picku vytoCime v pravém uahlu. Pllmésic je asymetricka
rovnovaina pozice (viz obrazek €. 19). Asana zlepuje pohyblivost ky¢li, procvicuje
rovnovahu. Smyslem asany jsou rovna zdda, rovnovaha (Larsen et al., 2018).

Spodni paZe (stejnd strana jako je predni noha) se opird prsty o zem
pred chodidlem stojné nohy. Horni paZze je protazena ke stropu, dlan je vytocend
dopredu (Larsen et al., 2018).

Stojna noha je natazena, vSechny tfi klouby jsou v ose nad sebou. Zdvizena noha
je ve flexi, vytoéend v devadesatistupnovém uhlu ke stojné noze a je propnutd.
Vytahujeme ji za malikovou hranou ke stropu (Larsen et al., 2018).

Panev se otevird a je v neutrdlnim postaveni, nepodsazujeme ji. Pater je
v neutralni poloze, dochazi k jejimu protazeni. Ramena a hrudnik rozevirame a rotujeme
za horni pazi. Hlava je v prodlouZeni patete, pohled sméfujeme do dlané horni paze,
pripadné k opérné ruce (Larsen et al., 2018).

Asana buduje rovnovdhu a posiluje svaly v oblasti ky¢li. Je vhodna jako
rehabilitace po endoprotéze. Pfipotizich s rovnovahou je mozné pozici provadét u stény.

Asana neni doporu¢ovana lidem s artrézou ky&elnich kloubd (Larsen et al., 2018).
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Obrazek 19
Pulmeésic (ardha candrasana)

4.4.6 Rovnovdiny bojovnik (virabhadrdsana 3)

V pozici pulmésice nejprve zavieme kycle — pretocime Spicku zdvizené nohy dolt
k podlaze, obé dlané spojime pfed hrudnikem a postupné srovname zdvizenou nohu
a trup tak, aby byly rovnobéiné se zemi. Rovnovainy (dynamicky) bojovnik je
asymetricka balan¢ni stojna pozice (viz obrazek €. 20), ktera pro své provedeni vyzaduje
silu a koncentraci. Smyslem dsany jsou rovna zada a dynamicka rovnovaha (Krejcik,
2017).

Dlané se vzajemné dotykaji, drZime je spojené pred hrudni kosti, ramena jsou
uvolnéna. Alternativné mlzeme dlané opfit o stehno stojné nohy nebo je obé opfit
o bloc¢ky poloZené na zemi pfimo pod rameny (Krejcik, 2017).

Stojnd noha muZe byt lehce pokréend, koleno je pruzné, chodidlo je celé
poloZzené na zemi a vahu na néj rozkladame rovnomeérné. Vsechny tfi klouby jsou pfimo
nad sebou. ZdviZzena noha je propnutd, zdviZzena tak, aby byla rovnobézna se zemi, Spicka
smérfuje doll. Panev je zaviena, oba boky jsou stocené k zemi, patef vytahujeme

do dalky za temenem hlavy, trup je vodorovny se zemi a pohled sméfuje primo dold.
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Patu zdvizené nohy a temeno hlavy se snazime co nejvice vzajemné oddalit (Krejcik,
2017).

Asana posiluje zadové a hyzdové svaly, pracuje s rovnovéhou, a tim funguje jako
vyborny princip prevence padu. Pfi problémech s ploténkami je vhodné vyuZzit k opore

dlani blocky (Krejcik, 2017).

Obrazek 20
Rovnovazny bojovnik (virabhadrasana 3)

4.4.7 PrednoZeni ve stoji (utthita hasta padangusthdsana)
Pozvolna se na stojné noze v pozici rovnovainého bojovnika narovndavdme

do stoje a volnou nohu pfitdhneme kolenem nahoru, nasledné koleno propneme.
PfednoZeni ve stoji je asymetricka pozice (viz obrazek ¢. 21), smyslem asany je aktivni
stabilizace stfedu téla a rovnovaha (Krejc¢ik, 2017).

PaZe nad stojnou nohou je opfend v bok, druhd ruka drzi v hacku palec nohy.

Pokud je tato alternativa pfili§ narocna pro bederni pater, je moziné nechat zdvizenou
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nohu pokréenou a drZet ji za koleno. Ramena rozsifujeme a odtahujeme od usi, lopatky
sméruji dosiroka a dolu (Krejc¢ik, 2017).

Stojna noha je pevna, propnutd, ale ne prolomend v koleni, jeji prsty sméruji
pfimo vpred. Zdvizena noha je také pokud mozno propnuta, ve flexi a sméruje prsty
ke stropu. V prednozZeni je vytazend pfimo vpred, v unoZeni je vytocena do strany,
do pravého uhlu k pozici v pfednozeni (Krejc¢ik, 2017).

Pater je pfirozené narovnana a vytahuje se smérem vzhuru, hrudnik je otevieny,
vytahujeme se za temenem hlavy vzhlru. Pohled smétuje ptfimo vpred (Krejcik, 2017).

PfednoZenou/unoZenou nohu mizZeme opfit patou o pomucku, napfiklad o Zidli.

Pokud nedosahneme na Spicku nohy, mGze ndm pomoci pasek (Krejcik, 2017).

Obrazek 21
Prednozeni ve stoji (utthita hasta padangusthdsana)
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4.4.8 Strom (vrksdsana)
V pozici stoje na jedné noze, kdy se druha noha pokréena v koleni vytahuje

vzhlru, vyto¢ime zdvizenou nohu kolenem do strany a chodidlo opfeme o stojnou nohu
v libovolné vysce (viz obrazek €. 22). Strom je asymetrickd stojnd balancni pozice, ktera
buduje soustfedéni, stabilitu a silu. Jako vSechny balanéni pozice i pozice stromu posiluje
koncentraci nasi mysli - pokud je nase mysl nesoustifedéna, celd pozice pro nas bude
obtizné udrzitelna. Zatimco chodidlo zakotvuje nase télo koreny do podlozky, napfimeni
se vytahujeme temenem k nebi (Larsen et al., 2013).

Ruce jsou spojené dlanémi k sobé v urovni hrudniku nebo je alternativné
naro¢néjsi na udrzeni rovnovahy. Ramena jsou uvolnéna (Patifio Coll, 2020).

Stojnd noha je propnuta. Koleno mifi pfimo vpred, je propnuté, ale ne
prolomené. Pokréenou nohu vytacéime kolenem do strany, otevirdme kycel. Chodidlem
ji opfeme v libovolné vySce o stehno, lytko, nepokladame ji ale na kolenni kloub,
abychom nezatézovali kolenni vazy. Je mozné opfit chodidlo v Urovni kotniku, Spi¢ku
poloZit na zem (Larsen et al., 2013).

Pater je napfimend, vytahujeme se za temenem hlavy vzh{ru, nepropaddme se

do boku stojné nohy. Pozici je mozné ztizit tim, Ze zavieme oci (Krejcik, 2017).
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Obrazek 22
Strom (vrkSdsana)

4.5 Asany vsedé a vklece

4.5.1 Holubi krdl (éka pdda radZzakapotdsana)
V pozici stromu se predklonime, poloZime dlané na podlozku a pravé (levé)

koleno polozime mezi dlané. Levou (pravou) nohu vytdhneme po podloZce do dalky
a polozime na zem (viz obrdzek ¢. 23). Holubi krdl je intenzivni asymetricka pozice v
zaklonu, ktera hluboce protahuje kycelni svaly, uvolfiuje a otvira kycle, ptsobi na sedaci
nerv a hyzdové svaly. Smyslem dsany je drzet rovna zdda a udrzet obé kycle natocené
vpred a vyrovnané. (Larsen et al., 2013).

Ve finalni poloze jsou obé paze nad hlavou a drzi zadni pokréenou nohu, kterou
vytahuji smérem vzhlru. Tato varianta ale neni vhodnd pro bolava zdda. Vhodnou
variantou je polozit se hrudnikem na stehno a ruce bud' vytahnout po podloZce do dalky
nebo je slozit pod ¢elo. Vhodnou pomuckou pfi bolestech zad v této pozici je také bolster
(viz obrazek ¢. 24). Ramena jdou doSiroka a odtahuji se od usi, paze jsou uvolnéné

(Larsen et al., 2013).
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Pfedni noha je pokréend v koleni, koleno je umisténo primo pred kycli. Zadni
noha je natazena a volné lezi na podloZce. Pater je v neutralni poloze, dochazi k jejimu
protaZeni, vyrovnani. Hlava je v prodlouzeni patere (Larsen et al., 2013).

Tato asana buduje silu v téle, posiluje paze a nohy, zvySuje mobilitu kycelnich
kloubU. Je vhodna zejména pro bézce. Je vhodné ji praktikovat pfi valgéznich nohach,
zaCinajici  artréze  kycelnich  kloubli, problémech s kolennimi  klouby
(bez blokaci), nadmérné lordéze, omezené mobilité hrudniho koSe nebo ztuhlosti
ramen. Asana neni vhodna pFi problémech s klouby dolnich a hornich kon&etin (Larsen

et al., 2013).
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Obrazek 23
Holubi kral (éka pada radzakapotasana)

Obrazek 24
Holubi krdl (éka pada radzakapotdsana)
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4.5.2 Dité (bdaldasana)
V pozici holubiho krale opfeme dlané vedle predniho kolene a koleno posuneme

po podloZce dozadu, dosedneme na paty a hlavu sklonime k podloZce. Dité je symetricka
pozice vklece s predklonem. Smyslem asany je posadit se sedacimi kostmi na paty,
uvolnit pater v predklonu a zaroven odlozit ¢elo na podlozku (Patifio Coll, 2020).

Ruce jsou natazené pred télem do dalky, poloZené na dlanich nebo je nechdvame
leZzet na hrbetech rukou podél nohou (viz obrazek ¢. 25), podle toho, co je nam
prijemnéjsi. Kazda z téchto variant ma odlisSné plisobeni na télo (Hnizdil & Balouchova,
2020).

Nohy jsou pokréené v kolenou. Kolena mohou byt u sebe a trup leZi na nich — tato
varianta masiruje vnitfni organy. Alternativné mizZeme kolena oddalit od sebe a nechat
trup klesnout mezi né. Tim dosdhneme jesté vétSiho uvolnéni zad a patere
(Mahésvaranda, 2006).

Patef je povolend, pfredklonéna —hrudnik lezi na stehnech a zadda se tak pfirozené
ohybaji. Hlava se ¢elem opira o podlahu (Mahésvaranda, 2016).

Pozice je povaZovana za uUlevovou a je mozné ji zaujmout kdykoli v pribéhu
cvic¢eni, pokud si potfebujeme odpocinout, a setrvat v ni po libovolné dlouhou dobu (Dr.

svami Gitananda Giri, 1999).
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Obrazek 25
Dite (balasana)

4.5.3 Hil (danddsana)
V pozici ditéte se napfimime, dosedneme na bok a pretoime obé nohy

pred sebe. Vytdhneme je do ddlky a Spicky prstd natofime vzhlru. Zadda mame
naprimena a vytahujeme se za temenem hlavy (viz obrazek ¢. 26). Pokud jsou zkracené
zadni strany stehen nebo mame ztuhla spodni zada, je vhodné podlozZit sedaci kosti
nékterou z pomUcek. Panev tak bude vys, zada budou se stehny svirat mirnéjsi thel, tlak
na spodni ¢ast zad bude mensi a bude snazsi udrzet patef napfimenou (Patifio Coll,
2020).

Ruce visi volné podél téla, dlané se opiraji o podlozku pfimo pod rameny. Nohy
jsou natazené nebo pokrcéené v kolenou, Spicky sméruji vzharu. Patef je rovna - velmi

vhodné je provedeni u zdi. Posadime se hyZzdémi co nejblize ke sténé a zady a hlavou se

nasledné opfeme. Sténa ndm pomlze urcit sed s rovnymi zady. HUl je opét jednou
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z velice jednoduSe vypadajicich asan, které jsou vsak pfi spravném technickém

provedeni velice fyzicky ndro¢né (Laresen et al., 2013).

Obrazek 26
Huil (dandasana)

4.5.4 Klesté (pascimottandsana)

V pozici hole s nddechem vytahneme obé paZe vzhiru a s vydechem se zacneme
predklanét (predklon vychazi z kycelnich kloubt), hlava visi volné, snazime se pribliZzovat
hrudnikem ke stehnUm (viz obrazek €. 27), (Larsen et al., 2013).

Ruce volné spocivaji kdekoli po strandch nohou - je to velmi individualni
s ohledem na zdravotni stav zad. Ramena jsou uvolnéna, hlava i kréni patef jsou
bez napéti. Dolni konéetiny mohou byt pokréené, Spicky smérfuji ke stropu. Hlavnim
smyslem asany je bezpecény predklon zad, nikoli propnuti kolen (Larsen et al., 2013).

Stred téla je pevny, pupik pfitahujeme k patefi (Larsen et al., 2013).

Obecné se jégova praxe pri provadéni predklond priklani “kulaté” varianté, kdy

je pater zakfivena ve tvaru pismene C. Pokud je bolest zad zpUsobena akutnim
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problémem s ploténkami, je vhodné predklanét se radéji s rovnymi zady (Larsen et al.,

2013).

Obrazek 27
Klesté (pascimottanasana)

4.5.5 Stdl (ardha purvéttandsana)
V pozici klesti se opét narovndme, dlané opreme za télem tak, aby prsty

smérovaly k télu. Obé nohy pokréime a chodidla opfeme o zem. S nadechem vytdhneme
panev nahoru ke stropu (viz obrazek €. 28), (Krejcik, 2017).

Vaha je rovnomérné rozloZena na dlanich a chodidlech, patef se vytahuje
od kostrée po temeno hlavy. Hlava muze byt sklonéna bradou k hrudniku nebo mize
volné viset v zdklonu podle toho, kterd varianta je ndm prijemné;jsi (Krejcik, 2017).

Pozice posiluje stfed téla, ramenni svaly a svaly dolnich koncetin. Je to jedna
z 4san, pfi kterych je klicové sousttedit se na spravny dech a nezadrZovat ho (Larsen et

al., 2018).
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Obrazek 28
Stil (ardha purvittandsana)

4.5.6 Motylek (baddha kéndsana)
V pozici stolu poloZzime panev zpatky na podlahu, kolena vytofime do stran

a chodidla spojime k sobé. Rukama chytime spojenda chodidla a naptfimime pater (viz
obrdzek ¢. 29). S vydechem sklonime hlavu ke kréni jamce a zacneme rolovat pater
obratel po obratli do predklonu (viz obrazek ¢. 30), jako bychom chtéli temenem hlavy
dojit az na zem (Stephens, 2017).

Ruce jsou volné, zejména trapézové svaly je potfeba uvolnit a ramena nechat
klesat pfirozené doll, nevytahovat je k usim. Do hlubsiho pfedklonu si nepomahdme
pritahovanim pazemi, ale zapojenim stfedu téla a vtazenim pupiku k patefi (Stephens,

2017).
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Obrazek 29
Motylek (baddha kondsana)

Obrazek 30
Motylek (baddha kéndsana)

73



4.5.7 Polovicni lod’ka (ndvdsana)
V pozici motylka se opét narovndme a kolena natocime opét vzhlru. Chodidla

zdvihneme do Urovné obli¢eje, ruce vytdhneme podél holeni a balancujeme
na sedacich kostech. Hrudni kost vytahujeme vzhiru - tim zabranime kulaceni zad
a pretizeni jejich spodni ¢asti. Pozice posiluje stfed téla, zlepSuje metabolismus. Lodka
je symetrickd rovnovdina pozice s predklonem (viz obrazek 31). Jejim smyslem je
nataZzena pater a pevny stred téla (Krejcik, 2017).

Obé ruce jsou propnuté, vytahujeme je podél holeni vpfed, rovnobézné se zemi,
dlané mifi na sebe a malikové hrany k zemi. Ramena jsou uvolnéna (Krejcik, 2017).

Nohy jsou pokréené v kolenou, holené vodorovné se zemi, chodidla jsou zdvizend
do urovné obliceje a Spicky jsou pfirozené — ani propnuté, ani ve flexi (Krejcik, 2017).

Patef se vytahuje do dalky, hlava je v jejim prodlouZeni, balancujeme mezi
sedacimi kostmi a kostrci (Krejcik, 2017).

V této pozici mame tendenci zadrZovat dech, zejména pokud je oslabeny stred
téla a HSS. V tom pfripadé je vhodné prejit do méné narocné varianty asany - je mozné
opfit se dlanémi za zady nebo se jimi drZet pod koleny. DuleZité je kontrolovat, aby
nedoslo k prohnuti v bederni patefi. Pravidelné cviceni lod'ky posiluje stfed téla, hluboky
stabilizacni systém a primo tak plsobi na opérny systém nasi patere. Je tak ve spravné
varianté velmi vhodnd pro redukci nadmérné lorddzy, bolesti v kfizi svalového plivodu.
Opatrné musime postupovat pri akutnich problémech s ploténkami (Larsen et al., 2018).

Po dokonceni vydrZze poloZzime chodidla zpét na podlozku, kolena si chytneme
dlanémi a nékolikrdt zopakujeme pohyb, pfi kterém se s nadechem vytahujeme
za temenem hlavy ke stropu a s vydechem sklonime hlavu k hrudniku a zada povolime

do predklonu (Krejcik, 2017).
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Obrazek 31
Polovicni lodka (navasana)

4.6 Asany vleze a relaxace

4.6.1 Polovi¢ni most (sétu bandhdsana)
V pozici lodky poloZzime obé chodidla zpét na zem, obratel po obratli polozime

celou patef na podloZzku. Pohyb zad pfitom brzdime tim, Ze se pfidrzujeme rukama
nohou. Jakmile dojdou celd zada na podlozku, pfiblizZime obé chodidla k hyzdim tak,
abychom na né dosahli Spickami prstl u rukou. Poté s nddechem vytdhneme panev
vzhlru. Kolena stahujeme k sobé, udrzujeme je ve vzdalenosti Sifrky bokd. Hrudnik
pritahujeme k bradé. Polovi¢ni most je symetricky zaklon vleZe na zadech (viz obrazek €.
32), (Krejéik, 2017).

PaZe jsou napnuté, mUZeme je pod télem spojit, proplést prsty a stahovat
predloktim k podlaze. Nohy stoji pevné celou plochou chodidel na zemi, a davaji pocit

pevné opérné zakladny. Hrudnik vytahujeme vzhiru a smérem k bradé (Krejc¢ik, 2017).
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Pozice protahuje $iji, rozevird ramena, posiluje svaly dolnich koncetin (Larsen et
al., 2018).

Obrazek 32
Polovicni most (sétu bandhasana)

T AT T T
P i ———

4.6.2 Spindlni (krokodyli) cviky
Panev polozime zpét na podlozku, obé nohy natahneme na zem. Spinalni cviky

jsou jednoduché rotacni polohy, které maji tfi stupné provedeni. Kazdy stupen
provadime nejprve na pravou, poté i na levou stranu. Pohyby pfispivaji k aktivaci patere,
zvysuji jeji mobilitu, a prestoZe se jedna o rotace, jsou k patefi velice Setrné a jejich
provadéni je vhodné i pro ¢lovéka s bolavymi zady (Larsen et al., 2018).

Lopatky jsou po celou dobu cvi¢eni poloZzené na zemi, pater protahujeme
do délky a hlavu pretacime vidy opacnym smérem nez nohy a panev (viz obrazek ¢. 33),
rotace probihd vidy s nddechem (Larsen et al., 2018).

1. NataZené nohy poloZime na sebe - pata jedné nohy je opfend o Spicku druhé

nohy, obé chodidla jsou ve flexi.
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2. Jedna noha je nataZzend, druhd pokréenad v koleni spociva chodidlem na koleni
natazené nohy. Opét obé chodidla jsou ve flexi.

3. Obé nohy jsou pokréené v kolenou, chodidla jsou opfend na zemi v Urovni
bokd (Larsen et al., 2018).

Postupné provedeme rotaci na pravou a poté i levou stranu, ve varianté 1 az 3

(Larsen et al., 2018).

Obrazek 33
Spindlni (krokodyli) cviky

4.6.3 Stastné dité (dnanda baldsana)
VleZe na zadech ptitdhneme obé kolena k hrudniku, chytime dlanémi malikové

hrany chodidel a zaéneme stahovat kolena kolem trupu doll k podlaze. Hlava, ramena
i bedra jsou stdle poloZena na podlaze. Pozice mobilizuje kycelni klouby (Larsen et al.,
2013).

Obé ruce jsou vytazené podél vnitfni strany holeni a dlanémi drzime chodidla

za malikové hrany. Ramena zUstavaji uvolnéna a Siroka (Larsen et al., 2013).
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Nohy jsou pokréené v kolenou, chodidla smérfuji ke stropu a kolena stahujeme
naopak k podloZce. Kolena i kotniky sviraji pravy uhel (Larsen et al., 2013).

Patef je dlouhd, hlava je v jejim prodlouZeni, bedra jsou pfilepend k podlaze a cela
hlava i zada pfiléhaji na podlahu (viz obrazek ¢. 34). V pozici se miZzeme lehce pohoupat
ze strany na stranu, promasirovat tak bederni patef (Larsen et al., 2013).

Pokud by byl tento cvik pfilis ndro¢ny, je mozné ho rozdélit a praktikovat nejprve
na pravou a pak na levou stranu. Levé (pravé) chodidlo nechdme lezet na zemi, zatimco
pravou (levou) nohu pritahujeme dle popisu vySe. Poté zopakujeme na druhou stranu
(Larsen et al., 2013).

Pozice uvoliuje panev, protahuje tfisla a prodluzuje se dolni ¢ast zad (Larsen et

al., 2013).

Obrazek 34
Stastné dité (ananda baldsana)
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4.6.4 BlaZenost (supta baddha kéndsana)
Z pozice stastného ditéte poloZime obé chodidla na zem, spojime je k sobé

a kolena nechame klesnout do stran. Asana se také nékdy nazyva pozici spojenych uhli
a jejim smyslem na rozdil od vétsiny pfedchozich neni vytvoreni napéti, ale uvolnéni téla.
Je vhodné pfi bolestech zad pouZzit pomucky - napf. podlozit zada bolsterem (Larsen et
al., 2018).

Ruce spocivaji volné podél téla a dlané sméruji ke stropu. Nohy jsou spojené
chodidly, jejich malikové hrany leZi na podloZce a kolena volné padaji do stran. Zada, krk
i hlava lezi uvolnéné na podloZce (viz obrazek ¢. 35). Svou pozornost smérujeme k dechu
a vnimame jeho uklidnéni po provedeném cviCeni, pfipravujeme se na zavérecnou

relaxaci (Larsen et al., 2018).

Obrazek 35
Blazenost (supta baddha konasana)
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4.6.5 Mrtvola (Savdsana)
V pozici blazenosti nasmérujeme kolena ke stropu, natahneme na podlozku

pravou i levou nohu, nechame Spicky klesnout do stran a ruce natdhneme podél téla,
dlanémivzhlru (viz obrazek €. 36). MUzZeme zavfit oci. Mrtvola je symetricka pozice vleze
na zadech. Na rozdil od vétSiny predchozich pozic neni pozice mrtvoly zaloZzena na
zpevnéni téla a svalovém napéti. Zcela opacéné je jejim smyslem dokonalé uvolnéni a
dusevni klid. Nékdy byva zarazovana na zacatek jégové praxe pro celkové zklidnéni a
uvédoméni si vlastniho dechu. VZdy je vSak na jejim konci, je soucasti relaxace a nechava
prostor télu pro doznéni a vstfebdani ucink( predchozich dsan a sekvenci. V mrtvole
regenerujeme, nabirame nové sily (Krejcik, 2017).

Pro spravné provedeni je v této asané klicovy dech. Koncentraci na dech jsme
schopni fyzického i psychického uvolnéni, které je pro pozici mrtvoly nezbytné. Na dech
se soustfedime, ale neovldaddme ho. Nechavdame ho volné plynout, stejné tak jako nase
myslenky (Krejcik, 2017).

VydrZ v pozici je mnohem delSi nez u jinych dsan - mUZeme v ni vydriet 5 az 15
minut. Télo se v mrtvole uklidiiuje, chladne, je proto vhodné pfikryt se dekou (Krejcik,
2017).

Ruce jsou polozené podél téla, mirné od téla, uvolnéné, otocené dlanémi vzh(ru.
Ramena a lopatky jsou Siroké. Nohy jsou uvolnéné, Spi¢ky sméruji prirozené do stran.
Pater je v neutralni poloze, dochazi k jejimu narovndni, hrudnik i panev jsou uvolnéné.
Hlava je v prodlouzeni patere, brada mirné sklonéna do kréni jamky. Oblicejové svaly
jsou uvolnéné, celisti povolené, jazyk volné lezi ve spodni Celisti. OCi jsou zaviené,
pozornost je zcela obracena dovnitf nds samych (Mahésvardnanda, 2006).

Jednodussi modifikaci je pokréeni kolen nebo jejich podlozeni vhodnou
pomlckou (bolsterem), tim ulevime bederni patefi. Je mozné podlozit i hlavu (napf.
dekou) pro ulevu kréni patefti. Télo se uvoliiuje, relaxuje, regeneruje, ucinek predchozich

asan se tim umocnuje, nabirame nové sily (Krejc¢ik, 2017).
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Obrazek 36
Mrtvola (savdasana)
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5 Zavér

Bolest zad je v dneSni dobé jednou z nejéastéjSich poruch, kterou
prinejmensim jednou za Zivot zazZije kazdy clovék. Za bolest je zodpovédna fada pfricin,
jako je nespravné drieni téla, stres, nadmérné zatizeni nebo zranéni dolnich zddovych
sval(i, vazli nebo patere. Bolestiva zadda se pak stavaji hlavni pficinou omezeni aktivity a
jejich 1éba muize byt velmi nakladna. Cviceni, chirurgické zakroky
a nefarmakologické metody Ié¢by jsou omezené v Ucinnosti, jelikoZz nezahrnuji pluralitni
pfistup (Kolar et al., 2009).

Jéga poskytuje holisticky pristup, protoZe nabizi nejen vyhody plynouci
ze samotného cviceni, ale i kombinaci fyzického cviceni s mentdlnim zamérenim,
dechovymi technikami, meditacemi a pacienti se tak uci sprdvnému drieni téla,
sebeuvédoméni a pécli o sebe spolu s relaxaci. Protoze jéga zvysuje flexibilitu
a poskytuje relaxaci, muze puUsobit jako potencialni |écba LBP (Low Back Pain). Jégu lze
vyuzit
pfi poruchdach souvisejicich se stresem, jako je hypertenze, diabetes Il. typu, bolesti zad
a dalsi funkéni poruchy. Jégové praktiky jako dsana a prdndjama koriguji zakfiveni
obratld s pfislusSnymi uhly a posiluji hrudni a btisni dutinu, stejné jako dychaci svaly, coz
pomadahad udriovat spravné drieni téla. Joga z hlediska zdravotniho sniZuje stres, zlepsuje
posturdlni problémy, zvysuje flexibilitu a Ié¢ebnou kapacitu téla, blahodarné plsobi
na vnitfni organy a organismus. MUzeme také fici, Ze joga je dostupna pro kazdého
v kazdém véku, protoZe se jedna o cviceni, které mUze byt upraveno a pfizplsobeno
rdznym urovnim fyzické kondice a véku (Krejcik, 2017).

Zakladnim pilitem je fyzické cviceni doporuéenych asan. Na zakladé metaanalyzy
Development of an integrated Yoga module for Low Back Pain (LBP) in adults through
research reviews (viz zdroj) jsme ziskali dikaz, Ze jéoga byla schopna zmirnit bolest
v kratkém azZ stfednédobém horizontu. Vysledek tohoto prehledu a metaanalyzy byl v
souladu s predpokldadanym zavérem, Ze joga zmirfiuje bolest a zlepSuje zdravotni
postiZeni Iépe neZ necvic¢eni nebo zadna Iécba. Této metaanalyze bylo také potvrzeno,
Ze joga hrala stejnou roli pfi zlepSovani postiZzeni souvisejicich se zady jako cvi¢ebni
programy fyzioterapie od kratkodobého po strednédobé (Sharma, 2023).

BohuZel Zadné studie nezkoumaly dlouhodobé ucinky jogy ve srovnani s

fyzioterapeutickym cvi¢enim. Potencidlni mechanismy pro tyto zmény zahrnuji
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zlepsenou flexibilitu, pohyblivost a stabilitu ve svalech a kloubech, vyrovnani patere a
drzeni téla odvozené z praktikovani kontroly drzeni téla pfi jéze, zvySenou dusSevni a
fyzickou relaxaci odvozenou od praktikovdani meditace a kontroly dechu a lepsi
uvédomeéni si téla ziskané prostrednictvim obou (Laresen et al., 2013).

Prandjama neboli prace s dechem je druhym dllezitym bodem. Ukazuje se, Ze
pravidelné cviceni dobrovolné fizeného dychdani ovliviiuje dechové centrum mozkového
kmene, cozZ vede k trvalé modifikaci mimovolni, spontanni regulace dychani. Pravidelné
cviceni pranajamy muze snizit bolesti zad a posilit svaly v oblasti patetre. Také zlepSuje
drZeni téla, zvysuje flexibilitu a svalovou silu, coz m{iZze pomoci prevenci bolesti zad (Van
Lysebeth, 2018).

Meditace sniZuje hladinu kortizolu, stresového hormonu, ktery také poskytuje
relaxaci a snizuje nepfiznivé ucinky stresu. Meditace tedy mUzZe byt pouzita k prevenci
psychickych a psychosomatickych poruch, jako jsou deprese, Uzkost, hypertenze
a artritida. Pravidelné praktikovani meditace posiluje nervovy systém a ucinnéji zmirfiuje
stres snizenim steroidnich hormondt, volnych mastnych kyselin, kyseliny mocové
a cholesterolu. Pravidelné praktikovani meditace kteroukoli z rdznych technik rozviji
vlastni obranny mechanismus pro boj s vnéjSimi fyzickymi, mentalnimi, emocionalnimi
a environmentalnimi faktory, které zplsobuji nemoci. Meditace poskytuje fyzickou
a dusevni relaxaci, obnovuje a oZivuje télesné organy pro jejich normalni fungovani
Krej¢ik, 2017).

Opatreni jako zména Zivotniho stylu, spravna relaxace, dieta a spravné drzeni téla
pfi praci a odpocinku mohou pomoci snizit LBP (Low Back Pain). Lze tedy konstatovat, Ze
jégova cviceni v kombinaci s meditaci, spravnym Zivotnim stylem, dechovymi cviky jsou

efektivnim nastrojem pro |éCbu a prevenci bolesti zad (Hnizdil & Baluchova, 2020).
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,»»The mind is responsible for the feelings of pleasure and pain. Control of
the mind is the highest Yoga.*

- (Sivananda, 2017, str. 205)
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