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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

DZS Dotaznik Zivotni spokojenosti
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1 UvoD

K psani této bakalarské prace, kterd se zamétuje na bikram jégu, mé inspirovala prace
v jogovém studiu a U€inky cviceni na télo. Za Etyfi roky prace instruktorky bikram jogy, mé
zajimalo srovnani zlepSeni flexibility, télesnych hodnot a spokojenosti u kratkodob¢ i
dlouhodobé cvicicich.

Bikram joga se od klasické jogy lisi prostfedim, ve kterém se cvi€i, strukturou a

zpusobem vedeni lekce. Tento styl j6gy ma simulovat podminky v Indii, a proto se cvici ve
vyhtaté mistnosti piiblizné na 41 °C, potadi asan (pozic) je stalé, ma stejny pocet (26 pozic)
a vzdy ve stejném pofadi. Instruktor je také na rozdil od ostatnich instruktort jogy jiny —
s klienty zarovein necvici, ale dostava je do pozic pomoci pfedem nauceného dialogu. I kdyz
vychazi z klidngj$i hatha jogy, bikram jogu fadime do dynamického jogového stylu. Joga
nejen, Ze rozviji té€lo — ptiznivé totiz pasobi na pohybovy aparat, stdvame se napiiklad vice
flexibiln€jSimi, zpeviiujeme stied téla, joga je 1 prevenci proti bolavym zadim diky svym
ruznym piedkloniim, zdklontim, protahovani a stlaCovani obratlii na sebe, ale 1 z hlediska
mentalniho. Tam se vyuziva 1 jako pomucka pii praci s mysli prostfednictvim prace
s vlastnim dechem a meditaci. Jedinci praktikujici jogu tolik neuzivaji alkohol a tabdkové
vyrobky, dokazi 1€pe pracovat se stresem a dlouhodobéjSim praktikovanim dosahuji vyssi
schopnosti sebekontroly.

Mij mini vyzkum k zjiSténi 0€inkt cviceni bikram jogy jsem provedla na tfech lidech —
jeden dlouhodobé a dva kratkodobé cvicici. Metodou bylo vyuziti diagnostického pfistroje
mobee fit® pro zmeteni flexibility, InBody, které ukazZe télesné sloZeni a probandi vyplnili

Mezinarodni dotaznik pohybové aktivity (IPAQ) a Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS).



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita

»Fyzické cviceni je pokladdno za zazracny 1€k, ktery prospiva kazdé Casti t€la a muze
podstatné prodlouzit zivot (Wen & Wu, 2012).

Pohybova aktivita je ,jakykoli télesny pohyb spojeny se svalovou kontrakci, ktery
zvysuje vydaj energie nad klidovou uroven*“ (EU Physical Activity Guidelines, 2008), je to tedy
veSkera aktivita tykajici se pfesunu z mista na misto vramci zaméstnani nebo studia,

volnocasova aktivita (tanec, sport), patii sem 1 prace domaci, prace na zahrade¢.

2.1.1  Pohybova aktivita a jeji pFinosy
Krome¢ snizeni rizika umrtnosti na kardiovaskularni problémy a rakovinu, fyzicka aktivita
podporuje zdravy riist, zpomaluje starnuti, zabranuje vzniku fady civilizacnich onemocnéni. Je
definovana pohybem generujici kontrakci kosternich svali zvySujicich energeticky vyde;.
Automatizace a modernizace naSi spolecnosti podporuje vice sedavé chovani. Tato sedava
aktivita byla vyhodnocena jako hlavni rizikovy faktor umrtnosti (Thivel, Tremblay, Genin, &
Panahi, 2018).
Ptehled benefitl na télesnou a duSevni slozku:
e udrzovani stalé télesné hmotnosti,
e zlepSeni metabolickych funkci, funkce stiev a zazivani,
e zlepSeni vytrvalosti, vykonnosti a svalové sily,
e zlepSeni kvality spanku, zvySeni optimismu, radosti ze Zivota,
e pozitivni zvySeni sebeucty a hodnoceni sebe samého,
e sniZeni hladiny stresu, deprese.
Pohyb, spolecné se zdravou stravou, relaxacnim technikdm a odpocinkem (Krej¢ik &
Altnerova, 2007) je tedy prevenci vici:
e vzniku obezity,
e kardiovaskularnim onemocnénim,
e vysokému krevnimu tlaku,
e cukrovce druhého typu,
e rizika padu — hlavné u starSich lidi,
e demenci,
e rakoving.

(EU Physical Activity Guidelines, 2008)

10



2.1.2  Zivotni styl

Zivotni styl je podle Hartla & Hartlové (2010) ,,individualni souhrn postoji, hodnot a
dovednosti odraZejicich se v ¢innosti ¢lovéka vyrobni, umélecké aj.* Zvirotsky (2014) pojem
vice rozvadi, zivotni styl je ,,relativné ustaleny zptisob mysleni, chovani a jednani, ktery vychazi
z urcitych norem a identifikacnich vzorti a je zasazen do konkrétnich zivotnich podminek
cloveka.*

Zahrnuje nejen osobni predpoklady jedince, vychova v rodin€ a vliv vrstevnikt, ale 1
subjektivni a objektivni prekdzky se podili na vytvafeni zivotniho stylu. Naptiklad nekteti
jedinci iniciativné méni sviy Zivotni styl k lepSimu a ptrekazka je pro né vyzvou. Jini jedinci
naopak 7iji v pfesvédceni, Ze jejich Zivot je pfedurcen, je dan vnéjSimi okolnostmi a prekazek
se obavaji (Simkova, 2019).

Zivotni styl rozdélujeme na aktivni a inaktivni podle frekvence, doby trvani a intenzity
pohybové aktivity a inaktivni, tedy pasivni, sedavy. K aktivnimu Zivotnimu stylu je pfipisovana
pravidelnost a aktivita vyssi intenzity, a to nejméné 3x tydn€ po dobu 20 minut, nebo aktivitu
sttedni intenzity 30 minut 5x tydné a pravidelnou chiizi (Kvintova, Kudlacek, & Sigmundova,
2016). K inaktivnimu patfi pfevazujici sedavé chovani, které se vyznacuje menSim
energetickym vydajem neZ je 1,5 MET (metabolicky ekvivalent), tedy velmi nizka frekvence
pohybové aktivity (Ramalho, Petrica, & Rosado, 2018).

Aktivni, tedy zdravy zivotni styl je pravé ten, ve kterém je slozka téla, mysli a duse
v harmonii a zakladnim pravidlem je pravé pohyb, ktery je 1 zdrojem energie a zmény navyku
(Krejcik & Altnerova, 2007). Lidé, ktefi maji pravidelnou pohybovou aktivitu, byvaji méné
podrazdénéjsi, vice ,,v pohodé*, nebot’ dochazi k vyluCovani dvou hormonti — serotoninu a
endorfinu. Tyto dva hormony jsou vylucovany se vylucuji pti vyssi fyzické aktivité a jsou velmi
podobné opiatim (Peri¢, 2018).

Velka ¢ast pohybové aktivity za poslednich 25 let postupné ale z zivotniho stylu mizi, a
to jak u déti, tak 1 u dospélych. Dlsledkem jsou hromadna neinfekéni onemocnéni, kteréd jsou
ale fesitelnd prevenci v podobé aktivniho Zivotniho stylu (Hamiik, 2015). Sedavé chovani
prispiva riziku kardiovaskuldrniho onemocnéni, obezity, vyskytu cukrovky druhého typu a

mnoha dalSich onemocnéni (EU Physical Activity Guidelines, 2008).
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2.2 Joga

Joga je télesné cviceni, které zaroven funguje 1 jako néstroj dusevni hygieny a duSevniho
rozvoje, pouziva se také jako terapeutickd pomucka (Bak-Sosnowska & Urban, 2017), nebot’
ma piiznivé UCinky na zdravi a Zivotni pohodu (well-being). Je to diky spojeni asan, pranayama
dychani (fizené dychani, v terapiich dechovd cviceni) a meditace. Pravé diky meditaci,
pranayama dychani a delSi setrvavani v pozicich, jogu odliSujeme od jinych druht pohybové
aktivity (Govindaraj, Karmani, Varambally, & Gangadhar, 2016). V soucasn¢ dobé¢ je joga
praktikovana vice jako télesné cvi¢eni nez nastroj duchovni.

Za otce jogy je pokladan Patanjali a jeho joga sutra (Powell, 2017). Konceptem této
jogové knihy je naucit nas prozkoumavat hlubsi sféry nasi mysli a hledat vhodné cesty pro
vlastni duchovni cestu (Muktidananda, 2019). Joga se skladd ze dvou zakladnich kamend,
z Patanjali ashtanga jogy a hatha jogy, které vznikly pted tisici lety. Patanjali, ktery pted vice
nez 2500 — 3000 lety hierarchicky poskladal teoreticky i prakticky koncept jogy, kdy jsou za
sebou urovné poskladany nasledujicim zpisobem:

e qroven behavioralni (Yama, Niyama),
e uroven fyzickd (Asana, Pranayama),
e mentalni (Prathyahara, Dharana),

e spiritudlni (Dhyana, Samadhi).

(Govindaraj et al., 2016)

Mezi dalSi patii tantrickd joga a karma joga. Hatha joga byla prvni, kterd zacala
kombinovat propojeni fyzického cvieni a hlubokého dychéani vedouci k lepsi koncentraci
v meditaci. V 19. stoleti se zaCinaji rozvijet novodobé styly, kterymi jsou Bikram joga,
Ashtanga, Iyengar, Kundalini, Kripalu ¢i Tibetska joga (Ryba, 2006).

I joga, diky své spiritudlni strance, kdy pro mnohé z nés piedstavuje jeden ze zplisobu
alternativni 1€cby, zlepSuje zivotni styl pozitivnim smérem. Celosvétove se stdva popularné;si
pro své U¢inky sniZzovani stresu, zpomalovani starnuti, je 1ékem jak pro emocionalni, tak i
fyziologické problémy (Emerson, Sharma, Chaudhry, & Turner, 2009). Podle studie Vizbaraite,
Arlauskaité, Usé, & Aleksandraviciené (2015), kterd porovnava jedince jogu cvidici a jedince
jogu necvicici, jedinci cvicici jogu maji zdraveéjsi navyky; konzumuji méné masa, zivocisSnych
tuk, konzumuji zato vice ovoce a obilovin obsahujicich ptedevsim vlakninu. Ohledné fyzickeé
stranky jsou vice aktivnéj$i a maji dal$i jiné fyzické aktivity. Tito jedinci maji také nizsi
tendence k pozivani alkoholu, koufeni cigaret nez jedinci jogu necvicici. Jejich celkova kvalita

Zivota je proto vyssi.
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Z dat, kterad z dotaznikovych Setfeni (Obrdzek 1) posbirala National Center for Health
Statistics v USA za roky 2012 a 2017, si 1ze shrnout nésledujici fakta:
. v pribéhu 12 mésicli procento déti a dospivajicich (4 — 17 let) 1 dospélych (18+)
praktikujici jogu a meditaci razantn€ od roku 2012 narostlo,
. v prubé¢hu 12 mésicti jogu a meditaci praktikuji mnohem vice divky a zeny nez chlapci a
muzi,
. joga je jeden z nejpouzivangjSich zdravotnickych ptistupt u dospelych v roce 2017
(Black, Barnes, Clarke, Stussman, & Nahin, 2018; Clarke, Barnes, Black, Stussman, & Nahin,
2018).

N 2012 =W 2017

Percent

Yoga Meditation Chiropractor

Obrazek 1. Srovnani procenta déti a dospivajicich (4 — 17 let), kteti za posledni rok praktikovali
jogu a meditaci, nebo chodili k chiropraktikovi za poslednich 12 mésict. Zdroj: studie Black et
al. (2018)

2.2.1  Asany

Jogové asany (fyzické pozice) z pohledu fyzického cviceni zpeviiuji stied téla, flexibilitu,
koordinaci téla a stabilitu, diky ¢emuZ pfedchézi tim tak zranéni nejen v joze, ale 1 pfi ostatnich
sportech. Zakladem asan je spravné dychani, zpomaleni dechu na 5 — 6 dechii za minutu, ¢imz
se aktivuje parasympatikus, zpomali se srde¢ni tep, télo a mysl se uklidni (Mason et al., 2013).

Hlavni vyznam jogy spoc¢iva v praci s vlastnimi psychickymi procesy, zmiriiuje hlavné
stres a napéti v téle, Parkinsonovu nemoc, rakovinu, depresi (Bhat et al., 2012). Podle Chang
& Kertesz (2017) joga stejné tak zmiriuje fyzickou bolest. Naptiklad, ve Spojenych statech
kazdy ctvrty dospély trpi bolesti zad. Vysledky studie podle Groessl, Weingart, Johnson, &

Baxi (2012), bylo vysledkem zlepSeni silné bolesti na ,,normalni* bolest, zvySeni energie,
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snizeni depresi. Tato studie také dokdzala, ze jogu chodi cvicit vice Zeny nez muzi.

Cviceni jogy aktivuje parasympaticky systém (PNS), ktery je zodpoveédny za snizeni
srdec¢ni frekvence a krevniho tlaku, a potlacuje systém sympaticky (ten naptiklad zvysSuje
hladinu kortizolu). Asanami, pranayamou (dychacimi cvi¢enimi) a meditaci se postupné PNS
stava dominantni 1 pfi stresovych situacich (Kauffmann, 2016).

Z hlediska metabolického ekvivalentu se jedna asana hatha jogy pohybuje kolem 2,2 +
sttedn¢ ndro€nou intenzitu a dosahuje 3 — 6 MET. Zalezi tedy na stylu jogy (hatha, bikram,

vinyasa, atd.) a na instruktorovi jogy — jakym tempem vede lekci (Larson-Meyer, 2016).

2.2.2  Jogové dychani

Pranayama, neboli dechové cviceni, je jogova technika pro ztiSeni mysli prostfednictvim
soustiedéni se na vlastni dech, provadi se proto na zacatku lekce, jedinec se pak mnohem Iépe
koncentruje na vlastni pohyb (Govindaraj et al., 2016). Mezi nejznaméjsi jogové dychani patii
ujjaji a kapalabhati, dale kumbhaka a nadi shodhana pranayama (Levine, 2015).

Ujjaji dychéni je vydavani citoslovce ,,HA® pii vydechu i nadechu, citite vibrovani
hrtanu. Ujjaji vydech se nejprve provadi s otevienymi usty jako foukéni teplého vzduchu do
dlané. Pomalé dychani zmirniuje napéti a stres (Kaminsky et al., 2017). Kapalabhati, dychani
piezdivané ,,dychani ohné®, je naopak dychani rychlé, s vydechem je vtahovano bticho k patefi,
masiruji se tak bfiSni organy a zpevinuje se bfiSni sténa. CviCeni aktivuje sympatikus a je
nevhodné pro osoby trpici chronickym stresem. Naopak klidnym dychdnim se zadrzovani
dechu muaze byt kumbhaka pranayama (Levine, 2017).

Spravné dychani za¢ind nadechem do bficha, rozsifenim bréanice, hrudniku do stran a dech
jde az pod kli¢ni kosti. Télo je takto vice okysli¢eno, zvysi se hladina leptinu (Kiecolt-Glaser
et al., 2012), zvétsi se vitalni kapacita plic, s tim 1 vydrz ve sportu.

Jogové dychani je doporuceno jak pro dospélé, tak i1 pro déti, 1 u nich dokaze pomoci
s tlakem z vnéj$iho okoli nebo se vztekem. Koncentrace na dychani pomaha si uvédomovat

vlastni negativni mySlenky a emoce, pak klesaji pfehnané emoc¢ni reakce (Nanthakumar, 2017).
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2.2.3  Meditace

Meditace byva popisovana jako stav bez myslenek, rozjimani, stav hloubavosti (“Oxford
English Dict.,” 2014). Meditace je mentalni cviceni, pii némz ¢lovék dosahuje vyssi trovné
duchovniho védomi a pozornosti. Dlouhodob¢j$im praktikovanim miize jedinec dosdhnout
napiiklad vys$si schopnosti sebekontroly.

Podle techniky ji dale délime na mantra meditaci zahrnujici transcendentélni a relaxaci,
meditaci v§imavosti (,,mindfullness*) zaloZenou na zen-buddhistické meditaci a redukci stresu
a meditace spiritualni, do které patii i modlitby a rozjimani (Clarke et al., 2018). Clovék se pfi
meditaci stava pozorovatelem vlastni mysli, kterd je klidna a pln€¢ védoma (Trama & Cheema,
2016).

Mantra meditace je technika, ktera vyuzivd opakovani manter a tichou meditaci jako
zpusob odtrzeni se od tzkosti a problémt (“Oxford English Dict.,” 2014), nebot’ vysledkem je
stav relaxace. Soucasti je transcendentalni meditace, kdy pii praktikovani jsou oci zaviené,
osoba je v pohodné pozici, pomtckou ji mohou byt pravé mantry. Meditace zabere celkové
15 — 20 minut 2x denn¢ (Trama & Cheema, 2016). Klasickd buddhisticka mantra je “Om Mani
Padme Hum”.

Pti mindfullness meditaci se jedinec védomé soustiedi na ptitomny okamzik, vnima to,
jak se véci kolem d¢ji ,,samy*, je proto velmi oblibenou psychoterapeutickou pomtckou
(Burke, Lam, Stussman, & Yang, 2017).

Meditace spiritualni je zamétena na hlubsi pochopeni duchovna nebo nabozenstvi, jeho
vyznamu a spojeni s ,,vyssi silou®. Jedinec se pfi ni snazi dosdhnout duchovniho propojeni ¢i
vhledu, coz mize byt i formou modliteb (Burke et al., 2017).

National Institutes of Health pro zmirnéni negativnich faktortt doporucuje meditaci misto
ptedepsanych 1€kt (Bonura, 2011). Mezi benefity meditovani patii pokles krevniho tlaku,
srdecni frekvence, stresu, vzteku. Pii dlouhodobéjsim praktikovdni ma pozitivni vliv na rast

osobnosti, sebevédomi, schopnost se uvolnit a na zivotni spokojenost (Trama & Cheema, 2016).

2.2.4  Vliv jogy na pohybovy aparat

JelikoZ joga je ponckud jinym télesnym cvicenim; pivodni hatha joga je sladénim
pomalejSiho cviceni s dychénim, aby si jedinec uvédomoval vSechny své pohyby a byl si jich
pln€ védom, ma joga ptiznivy vliv na pohybovy aparat stejné¢ jako jiné télesné cviceni. Struktura
lekce je také pfiblizné stejnd jako u jiného cviceni: rozehtati, samotné cviceni a relaxace.
Dlouhodobé cviceni jogy ma kladné€ plisobi na klouby a patet. U nejCastéji se vyskytujici bolesti

kréni patefe a bederni Casti zad, je joga nastrojem k redukci této bolesti (Govindaraj et al.,
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2016). Pravé bolest bederni Casti patefe v dneSni dobé muze byt oznacena jako jedna
z civiliza¢nich chorob — a to hned vedle stresu a syndromu vyhoteni, protoze je spojena s dnesni
uspéchanou dobou. ,,Naklady na zdravotni péci ¢ini ve Spojeném kralovstvi vice nez 15 miliard
liber roéné. Mnoho 1€katii souhlasilo s tim, Ze v sou¢asné¢ dob€ jsou metody péce o zdravi
nedostatecné* (Mason, Schnackenberg, & Monro, 2017). Jogu by méli cvicit 1 starsi lidé,
zlepSuje totiz pohyblivost celé patete, flexibilitu svall, zvétSuje rozsah pohybu v kloubech.
S vice pohyblivéjsim télem se stavaji vice nezavislymi na pomoci okoli a tim je lepsi 1 celkova
kvalita Zivota (Grabara & Szopa, 2015).

Ptekvapivé je, Ze 1 v j6ze je mozné se zranit. Nejcastéj$i zranéni se stdva pii priliSném
protahovani svalil nad vlastni limit moZnosti protazeni, kdy miize dojit k vaZnému pietrzeni

vazu. Mezi dal$i zranéni patii vyron kotniku, ramene (Govindaraj et al., 2016).

2.2.5 Fascie

Fascie, mékkeé casti vazivové tkané, prochdzi celym naSim télem piipominajici
pavucinovou sit’. ,,Vldkna fascie jsou sloZena z kolagenu, vcetné retikulinu a elastinu. Tyto
vlakna najdeme vSude a jsou hust$i v oblastech jako jsou Slachy a chrupavky, volnéjsi
pavucinovou sit’ najdeme v prsou a slinivce bfisni.“ (Myers, 2018) Diky fasciim udrZime
vzpiimenou polohu, chrani a drzi organy ve spravné pozici, jako vazy stabilizuji klouby
a v podobé Slach pfenasi silu ze svali na kosti. ,,Fascie obaluji, vypliuji a chrani.® (Walther &
Piglas, 2018).

Strecinkem a cvicenim jogy jsme schopni cilené¢ protahovat a posilovat fascie, a to
zejména pomalym protahovdnim. Podle autora Toma Myerse (2018):

,»Joga pomaha jak protdhnout a uvolnit fascie, tak stejné hydratovat gel. Novy vyzkum

ukazal protein prochdzi membranami kazdé buiiky a spojuje oba aspekty pojivové tkané

pies cytoskelet do bunééného jadra. To znamend, Ze kdyz délate protahovani jogy, ve

skutec¢nosti tahate za DNA své builky a ménite, jak se vyjadiuje. Mechanické prostredi

kolem bunék tak mize zménit zplisob fungovani vasich genii. Co si z toho odnést v joze?

Pfi protahovani se zaméfte na Gplné celé télo, a nejen na protahovanou ¢ast. Uvolnéni

chodidel muze stejné tak uvolnit kycle.*
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2.3 Bikram joga
“Yoga is the only exercise in the world you can do at any age. There is always some
posture that will improve your health, mind and soul. While it energizes 100 % of the body, it
strengthens and develops the mind as well.” — Bikram Choudhury

Bikram joga je vybér 26 jogovych pozic hatha jogy a dvou dychacich cviceni, které se
cvi¢i v zrcadlové mistnosti vyhtaté ptiblizné na 41 °C (105 °F) s 40 % vlhkosti (Rissell, Miller,
Lloyd, & Williams, 2014). Teplota i vlhkost simuluje podminky v Indii. Uginky jogy na télo
jsou stejné, ptidanou hodnotou je zde teplo, které pomahé svalovym vlakniim se rychleji zahtat.
Diky vyhtéaté mistnosti se tedy jedinec 1épe protadhne za kratSi dobu, na co by si ale méli dat
cvicenci pozor, je nebezpeci dehydratace (Klifto et al., 2018).

Pozice maji vzdy stejné potadi a stejnou dobu cviceni, lekce bikram jogy je vedena vzdy
verbalnimi pokyny nauceného dialogu instruktora a ne cvicenim asan zaroveil s klienty, jak
tomu byva u ostatnich druhti j6gy (Zoe Louise Hewett, 2017).

Co se tyce historie, fundator Bikram Choudhury, narozen v Kalkaté v Indii v roce 1944,
poprvé piedstavil bikram jogu v roce 1971 ve Spojenych statech (Wright, 2010). Pro ziskani
certifikatu instruktora bikram jogy je potteba podstoupit 300 hodinovy trénink v 9 tydnech, kdy
zajemci cvici bikram jogu 2x denné, absolvuji také test anatomie ¢lovéka, navstévuji kliniku,

kde rozebiraji drzeni t€la a Gcastni se prednaSek o bikram joze (Emily Motsay, 2003).

2.3.1  Prehled pozic

Standartni lekce ma 90 minut, kazd4 pozice se dvakrat opakuje a lekce je rozdélena do
dvou casti:

1. Pozice ve stoji

- zacatecni dychaci cviceni (Pranayama)

- pozice ve stoji (Tadasana)

- rozcvicka (Ardha - Chandrasana, Pada — Hastasana, Utkatasana, Garudasana)

- balancni  cviceni  (Dandayamana-Janushirasana, = Dandayamana-Dhanurasana,
Tuladandasana)

- protaZeni v roznoZeni (Dandayamana-Bibhaktapada-Paschimotanasana, Trikanasana,
Dandayamana — Bibhaktapada — Janushirasana)

- stoj na jedné noze a stoj na Spicce (Vrksasana, Padangustasana)
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2. Pozice na podloZce

Pozice na podlozce jsou proloZeny kratkym odpocinkem (20 sekund) v leZe na zadech

- Pozice na odstranéni vétrii (Pavanamuktansana)

- aktivacni cviceni (Sit up)

- leh na btiSe (Bhujangasana, Salabasana, Poorna-Salabhasana, Dhanurasana)

- pozice v kleku (Supta-Vajrasana, Ardha-Kurmasana, Ustrasana, Sasangasana)

- protahujici pozice (Janushirasana a Pashimotthanasana)

- rotace patete (Ardha-Matsyendrasana)

- zdveérecné dechové cviceni (Kapalbhati in Vajrasana) a leh na zddech (Savasana).

Zdroj ptehledu pozic: Zoe Louise Hewett (2017)

V knize Bikram joga (Choudhury, 2010) se autor zabyva sestavou asan (pozic) jogové
lekce, které popisuje z hlediska techniky provedeni i zdravotnich ucinkl. Ze studie Zoe L.
Hewett et al. (2015) 1 z vlastni Ctyf ro¢ni zkuSenosti instruktorovani bikram jogy vyplyva 1
naro¢nost pozice (Tabulka 1). Lekce je zapocata 1 zakoncena dynamickym dychanim, a to
pranayama a kapalbhati. Zac¢ina se rozcvickou ve stoji, kterd tvofi pozici plilmésice a dlani u
chodidel se zdklonem, pozici Zidle a pozici orla. Nasleduji balanéni pozice, ty tvoii pozici Cela
ke koleni ve stoji na jedné noze, luk ve stoji na jedné noze a rovnovaznou htilku. Tyto pozice
vyznamné zlepSuji rovnovahu na jedné noze, rozsah pohybu, flexibilitu hamstringti (Zoe L.
Hewett et al., 2015). Déle je pozice v roznozeni, pozice trojuhelniku a celo ke koleni
v roznozeni. UkonCeni stojné série predstavuje pozice stromu a zavérecny stoj na Spicce.

V tabulce 1 klasifikace pozice ptedstavuje smysl konani pozice; co se s télem d¢je, na co

bychom se méli soustiedit.
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Tabulka 1. Pfehled stojnych pozic bikram jogy. Zdroj: kniha Bikram joga (Choudhury, 2010),

kniha JOGA - anatomie (Kaminoff & Matthews, 2014), vlastni praxe

Asana (Cesky) Asana (sanskrt) Klasifikace Narocnost
Dychani zhluboka Pranayama Stoj 1
Pozice plilmésice Indudalasana Stoj, tklon 1

Zéklon Surya Namaskarasana Stoj, zaklon 2
Pozice dlani u Pada Hastasana Stoj, predklon 2
chodidel
Pozice zidle Utkatasana Stoj, symetricka 2
Pozice orla Garudésana Stoj, asymetrickd rovnovéaha 2
Celo ke koleni ve Dandayamana- Stoj, asymetrickd rovnovaha 3
stoji na jedné noze Janushirasana
Luk ve stoji na jedné Dandayamana — Stoj, asymetrickd rovnovaha, 3
noze Dhanurasana piedklon se stlacovanim pateie

Rovnovazna hiilka Tuladandasana Stoj, asymetrickd rovnovaha 3
ProtaZent Dandayamana — Stoj, symetricka rovnovéha 2

vV roznozeni Bibhaktapada — obracena

Paschimotanasana

Trojuhelnik Trikondsana Stoj 3
Celo ke koleni Dandayamana — Stoj, asymetrickd rovnovaha, 2

v roznozeni Bibhaktapada — predklon

Janushirasana
Pozice stromu Tadasana Stoj, asymetrickd rovnovaha 2
Stoj na Spicce Padangustasana Asymetricka rovnovaha na 3
Spicce

Pozice mrtvoly Shavasana Leh na zadech 1

LEGENDA:

Klasifikace pozice:

- asymetricka rovnovaha ve stoji — pfedstavuje trénovani stability na jedné noze, v lekci

se cvi¢i vzdy obé strany téla,

- v symetrické pozici — pohyb je soumérny na obou stranach,

- uklon — protahuje stranu téla,

- zéklon — stlacuje vSechny obratle k sob¢,

- ptedklon — obratle odd€luje, natahuje patet,

- pti stlaCovani patefe — d¢je se to stejné jako pii zaklonu, obratle se stlacuji na sebe.

Naro¢nost:

1: jednoducha — nenarocna, zvladne zacate¢nik, vhodna pro osoby s lehkym zdravotnim

omezenim

2: stfedné té¢zka — vhodné zaclenit 1 k sestaveé u zac¢ate¢nikd, uvidi tak prostor pro zlepSeni

v

3: naro¢na — pro pokrocilé, zkuSenéjsi joginy
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Z obrazku 2 je zietelné, ze v prvni casti lekce, ve stojné sérii, se tepova frekvence
pohybuje ve vysSim rozmezi nez ve druhé ¢asti. Standardni devadesati minutova lekce zacina
piiblizné patnacti minutovym dychanim, pokracuje deseti minutovym rozehiivanim, pokracuji
pozice balan¢ni a pozice v roznozeni. Nejvyssi tepova frekvence (TF) je v pozici trojihelniku
(Trikonasana), kdy jsou zapojeny hlavné zadové svaly, biiSni svaly, hamstringy. V bakalarské
praci zamétené kardiovaskularni systém, kdy byla méfena tepova frekvence ve tiech bikram
jogovych pozicich, byla TF v pozici trojuhelniku 158,5 +13,70; nejvyssi ze vSech tiech

métenych pozic (Pridkova, 2019). Nejmensi TF je v pozici mrtvoly (Sawasana).
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Obrazek 2. Méfeni cvicebni jednotky probanda 1 pomoci hodinek POLAR.

Stojna cast je od casti vleze oddélena dvouminutovou pozici vleze na zadech
(sawasanou), kde TF razantn¢ klesne (Tabulka 2). Na zadech se zaCina cviCit pozice na
odstranéni vétrl, kterd je specificka pro pfitahovani kolene nohy k hrudniku, pfi niZ se zlepSuje
flexibilita kyCli a zaroven jedinec masiruje bficho. Nyni se za¢nou pozice prokladat dvaceti
sekundovym odpocinkem a zveddnim se pomoci sit upu. Patet se stlaCuje v pozici kobry,
polovicni a dokonalé kobylky a pozici luku na zemi v mirmném zdklonu, uvolni se ve

20sekundovém odpocinku mezi pozicemi. Zajimava je pozice velblouda, ktera piedstavuje
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nejveétsi zaklon z celé lekce a jejim opakem je nasledna pozice kralika. Posledni sekvence lekce
je zavérecné protazeni v pozici u kolene a protahujici poloha a rotace patefe. Lekce je

zakonCena dynamickym dechovym cvicenim kapalbhati dychanim a zavére¢nou relaxaci

v sawasan¢ (Choudhury, 2010).

Tabulka 2. Pfehled bikram joégovych pozic vleze. Zdroj:

Asana (Cesky) Asana (sanskrt) Klasifikace Naro¢nost
Pozice na odstranéni ~ Pavanamuktansana  Leh na zaddech, symetricka 1
vétra
Ptedklon do sedu se Sit up Leh na zadech, symetricka 2
Svihem
Pozice kobry Bhujangasana Leh na bfichu, symetricka, 2
zéaklon
Pozice polovi¢ni Salabasana Leh na bfichu, 2
kobylky asymetricka, zaklon
Pozice dokonalé Poorna-Salabhasana  Leh na bfichu, symetricka 2
kobylky
Pozice luku na zemi Dhanurasana Leh na bfichu, symetricka, 3
zéklon
Zpevnéna pozice v Supta-Vajrasana Pozice v kleku, 2
kleku symetrickd, zaklon
Pozice polovi¢ni Ardha-Kurmasana Pozice v kleku, 1
zelvy symetricka, pfedklon
Pozice velblouda Ustrasana Pozice v kleku, 3
symetrickd, zaklon
Pozice kralika Sasangasana Pozice v kleku, 3
symetricka, pfedklon
Pozice hlavy u Janushirasana a V sedu, asymetricka, 2
kolene a protahujici ~ Pashimotthanasana uklon
poloha
Pozice rotujici Ardha- V sedu, asymetricka, 2
patete Matsyendrasana rotace
Dechova pozice Kapalbhati V kleku, symetricka 2
ohné
LEGENDA.:

Klasifikace pozice:

- asymetricka rovnovaha ve stoji pfedstavuje trénovani stability na jedné noze, v lekci se

cvi¢i vZdy obé strany téla,

- v symetrické pozici je pohyb soumérny na obou stranach zaroven,

- uklon protahuje stranu téla,




- zéklon stlacuje vSechny obratle k sob¢,

- ptedklon obratle oddéluje, natahuje patef,

- pti stlaCovani patere se déje to stejné jako pii zdklonu, obratle se stlacuji na sebe.

Néroc¢nost:

1: jednoducha — nenarocna, zvladne zacate¢nik, vhodna pro osoby s lehkym zdravotnim
omezenim

2: stfedné té¢zka — vhodné zaclenit 1 k sestavé u zac¢ate¢nikd, uvidi tak prostor pro zlepSeni

v

3: naro¢na — pro pokrocilé, zkuSenéjsi joginy

2.3.2  Fyziologické ucinky bikram jogy

V bikram joze jsou fyziologické benefity zietelné uz i po kratké dobé cviceni. Ze studie
Zoe L. Hewett, Cheema, Pumpa, & Smith (2015), pfi které sledovali praktikujici po dobu osmi
tydni, se snizila tuhost tepen u mladsich jedinci, ale ne u starSich, u starSich lidi se snizil index
inzulinové rezistence. V dal$i osmi tydenni studii se po bikram joze zlepSila flexibilita
hamstringti, dolni bederni patete a flexibilita ramennich kloubt. SniZilo se procento télesného
tuku o 1,1 % a zlepSila se rovnovaha (Tracy & Hart, 2013).

Také Campbell (2015) ve své praci popisuje ziskand data z oblasti flexibility, zkouma 1
srde¢ni frekvenci, rychlost poceni se. VSechny data z téchto oblasti vyrazné vzrostly v lekci
bikram jogy. Flexibilita se zlepSila az o 10 %, TF se zvySila o 11 % a rychlost potu v lekci
vzrostla o 52 % nez u jogy v prostiedi nevyhiatém.

Energeticky vydej bikram jogy se pohybuje kolem 3.3+1.6 MET. Ze studie autora dale
Larson-Meyera (2016) vyplyva, ze vyssi teplota pii cvi¢eni bikram jogy nema zadny vliv na
energeticky vydej. Je tedy stejné energeticky narocna jako joga v pokojové teploté. Je to dano
sestavou pozic, které jsou spise statické nez dynamickeé, vétsi vydaj by byl pfi cviceni Surya

Namaskar (Pozdrav slunci), ktera dosahuje 2,9 — 7,4 METH.

24 Zivotni spokojenost

Zivotni spokojenost (ZS) je charakterizovana jako subjektivni ocenéni Zivota jako celku
(Veenhoven, 2015). Ruut Veenhoven (2015) dale popisuje Ctyii kvality zivota, kdy zivotni
spokojenost je vystupem Zzivotnich vysledka a vnitinich kvalit jedince. Tyto kvality sepsal do
tabulky (Obrazek 3), patii sem: pfilezitosti a vysledky, vlastnosti jedince a vlastnosti
spolecnosti. Vnéjsi kvalitou zivotnich pfileZitosti je ,,Zivotaschopnost® prostiedi, kam patii
naptiklad bydleni, transport, kvalita vody a vzduchu, pfistup do piirody a socidlni aspekty

(Herrman & Lewis, 2017). Vnitini kvalitu pfedstavuji schopnosti jedince; do jaké miry je
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jedinec schopny se vyporadat s Zivotnimi piilezitostmi a problémy, jak je schopny se
piizptsobit, jeho sebeucinnost. Ve druhém ftadku jsou Zzivetni vysledky, vnéjsi kvalitou je

prospésnost, uziteCnost v zivoté, kterd mize byt spojena se smyslem Zivota. Vnitini kvalitou je

vV

kvality ma.
Outer qualities Inner qualities
Life chances Livability of environment Life-ability of the person
Life results Utility of life Satisfaction with life

Obrazek 3. Ctyfi kvality Zivota podle Ruut Veenhoven. Zdroj: The Overall Satisfaction
with Life: Subjective Approaches (1), Global handbook of quality of life (2015)

Neuspokojeni potieb je pocitovano jako tzkost, strach. Jako silné faktory majici vliv na
osobni spokojenost lidi po celém svété patii pocit lasky a emocionalni podpora od rodiny.
»Naptiklad pokud je osoba chronicky podvyZivena, nemiize byt ¢lovék spokojeny se svym
zivotem*™ (Taormina & Gao, 2013). Také ZS u lidi s neinfekénim onemocnénim (diabetes
mellitus 2.typu, obezita, kardiovaskuldrni onemocnéni) a u lidi s postizenim je niz$i nez u
zdravych jedinct (Bendikova, Nemcek, Kurkova, Lubkowska, & Mroczek, 2018). Ptic¢inou
neinfekéniho onemocnéni je naduZzivani alkoholu, tabaku, nezdravé stravy a nedostatecna
pohybova aktivita (Endrina-ignacio, 2018).

I koncept well-being podle WHO (2012) se poji s zivotni spokojenosti. V dokumentu
Measurement of and target-setting for well-being: an initiative (2012), je well-being subjektivni
»stav zdravi, pocitu Stésti, nebo blaha; fyzického, psychického nebo moralniho.“ (“Oxford
English Dict.,” 2014). Tato definice je blizko WHO definice zdravi. ,,Zdravi je celkovy stav
fyzické, dusevni 1 socidlni pohody (well-being), a nejen absence nemoci.*

Meéfeni ZS je pomoci otazek formou rozhovoru nebo dotazniku tykajici se spokojenosti
v Zivoté. V této bakalaiské prace je pouzit Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS) vytvofena

v roce 2001 autory Fahrenberg, Myrtek, Schumacher, & Brihler.
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24.1 Joga a Zivotni spokojenost

Zdravi ¢lovéka ma velky vliv na jeho zivotni spokojenost. ,,Lidé s dobrym zdravotnim
stavem budou s vétsi pravdépodobnosti vice sportovat, 1épe jist 1 spat.” (Taormina & Gao,
2013).

Studie Zavala, Lantos, & Bowden (2017) srovnavaji tfi stojné jogové pozice a pozice
sebevédomé (resp. postaveni téla je charakteristické rovnymi zady, rozpinavosti v prostoru
vyjadiujici dominanci). Studie ukézala obdobné subjektivni pocity jedinct. Pozice stejné tak
zvysuji sebevédomi, spokojenost v zivoté a subjektivni pocit energie a moci. Mezi tyto ,,silné*
jogové pozice patii: pozice hory (fadasana), pozice vzpazeni ve stoji (urdhva hastasana),
pozice orla (garudasana).

Obrazek 4 zobrazuje index plisobeni dominance (vlevo) a index sebevédomi (vpravo) a
vyplyva z ni vySsi pocit sebevédomi a dominance u pozic s otevienym hrudnikem, tzn. paze

nejsou pred hrudnikem zkiizené, ni¢im si hrudnik nezakryvam.

TABLE 2 | Means and standard deviations for dominance and confidence
indices in pre-test of poses.

Dominance index Confidence index
Yoga, closed front body 2.23 (1.44) 2.41 (1.68)
Yoga, open front body 4.28 (1.61) 4.51 (1.60)
(low) Power, closed front body 2.19(0.97) 2.26 (0.96)
(high) Power, open front body 5.39 (1.73) 5.25 (1.75)

Obrazek 4. Indexy pocitu sebevédomi a dominance jogovych a stojnych pozic. Zdro;j:

studie Zavala, Lantos, & Bowden (2017)

Podle autort Mahlo & Tiggemann (2016) jsou pii cviceni jogy lidé se sebou spokojené;si,
mayji pozitivnéjsi uhel pohledu na svét (embodiment) a vyssi sebeobjektivizaci (jak objektivné
a realisticky vidime sami sebe). Bikram a Iyengar joga ma stejn€ pozitivni u¢inky na psychiku
nez u lidi, kteti jogu nepraktikuji. Pfi detailnéjSim srovnani Bikram a Iyengar jogy, se u Bikram

potvrdily popudy cvicit jégu zalozené na zlepSeni vzhledu.

2.5 Zkoumana problematika v kontextu aktualniho vyzkumu
Zatim neexistuje studie, ktera by zkoumala bikram jogu v souvislosti s méfenim pomoci
mobee fit®, InBody 770, DZS, IPAQ, viech Ctyt zaroven. Studie, které¢ jsem do zkoumané

problematiky aktudlniho vyzkumu pouzila, se tykaji bikram jogy nebo cviceni jogy obecné.
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2.5.1  Mobee fit®

Studie tykajici se mobee fit® v souvislosti s méfenim flexibility ujogy jsem se
nedohledala. MliZe to byt dano tim, Ze tento diagnosticky systém méteni je pomérné mlady (rok
2011). Dohledala jsem se jedné studie a dvou bakalaiskych praci ze Svédska. Svédska studie
(Hausken, Barker-Ruchti, Schubring, & Grau, 2018) se zabyva prevenci vic¢i zranénim u déti a
dospivajicich ve fotbalu. Pouzivali mobee med® pro zméteni mobility kloubu ky¢li, kolen a
kotnikd. Jedna z bakalafskych praci se tyka pénového vélce pro rychlejsi regeneraci
v souvislosti se zlepSenim mobility a celé je ve Svédstin€ (Johansson & Quist, 2016), druha se
tyka srovnani antropometrickych a fyzickych profilti u elitnich a subelitnich $védskych
muzskych fotbalisti (Andersson, Meander, & Sinclair, 2016). Co se ty¢e mefeni pomoci mobee
fit®, prace zaméfend se zabyva zméfenim flexibility flexoru kycle, hamstringti, adduktort,
Iytek a ¢tyrhlavého svalu stehenniho (kvadricepsu). Co je zajimavé, testovani fotbalist pomoci
mobee fit se cCastnili tfi lidé — jeden méfil, druhy kontroloval fotbalové hrace, zda test provadi
spravné a nezapojuji jiné svaly ¢i Casti téla a tfeti osoba zapisovala do protokolu naméfené
stupné. V casti diskuze je v praci psdno o mobee fit jako o dobrém nastroji pro trenéry, ktefi si
tak mohou lehce zméftit flexibilitu a pohyblivost svych hract. Také, ze zalezi na osobé, kterad
méii — méla by totiz dodrzovat podminku jako je méfeni pouze aktivni mobility, tzn. bez
dopomoci vnéjsi sily. V diskuzi prace autoti dosvédcuji, ze v soucasné dob¢ nejsou vyzkumné
studie, které se zabyvaji diagnostickou metodou mobee fit®.

V pracich a studiich méfi flexibilitu pomoci sit-and-reach testu Campbell (2015) nebo pti

prodlouZeni trupu na bfiSe s pazemi v pozici kliku u Cho, Moon, & Kim (2015).

2.5.2 InBody

Metoda méieni InBody 770 v souvislosti s bikram jogou zatim nebyla pouzita. Dohledala
jsem se studie od Rshikesan, Subramanya, & Nidhi (2018), ktera se zabyva praktikovanim jogy
s cilem zlepSit kvalitu spanku a parametry télesného sloZzeni u obézniho muzi. K méieni
pouziva model InBody R20, ktery vypada jako digitalni vaha, ale je schopny, stejn¢ jako model
770, métit pomoci BIA (bioelektrickd impedance), tedy 1 vypocitat procento télesného tuku,
svalovou hmotu, WHR (pomér bok — pas), BMI. Tato metoda je vice popsana v metodice. Ve
studii byli obézni muZi rozdéleni do dvou skupin, jedna cvicila jogu 1,5 hodiny denné 5 dni
v tydnu po dobu 14 tydntli, druhda méla nejogové pohybové aktivity (napf. chozeni) ve stejné
frekvenci. Skupina muza cvicici jogu méla vice svalové hmoty, stejné mnozstvi kosternich
svalli, mensi procento tuku nez skupina necvicici jogu.

Kvintova & Sigmund (2016) vyuziva ve své studii tykajici se pohybové aktivity metodu
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InBody, DZS a IPAQ. V oblasti InBody pouziva model 320 ke zjiiténi télesnych hodnot pomoci
elektrické bioimpedance. Porovnava télesné hodnoty aktivnich a inaktivnich vysokoSkolskych
studentii Zenského pohlavi. Vysledek je hmotnost az o 3 kg vétsi, stejné tak 1 vyssi BMI (o dva
body) u inaktivnich Zen, 1 kdyz jsou v priméru o jeden centimetr vyssi nez zeny aktivni, které
maji niz§i hmotnost a index BMI.

Bioelektrickou impedan¢ni analyzu (BIA), kterou ma i pfistroj Bodystat 1500 MDD,
pouzili ve své studii Cajka, Sovova, Pastucha, Langova, & Zapletalova (2014) s cilem uréit
télesné slozeni u osob cvicicich jogu. Bylo vySetifeno 58 osob ve véku 26 — 68 let, kdy jak zeny,
tak 1 muzi, ktefi cvicili jogu alesponi 2 roky nejméné 1 hodinu denné. U osob sledovali naptiklad
antropometrické parametry, index BMI, mnozZstvi télesného tuku a celkovy obsah vody v
organismu. Tyto vysledky srovnali s vysledky projektu Zij zdravé VZP CR. Vysledkem je niZsi
podil muzi s nadvahou, ktefi cvi¢i jogu, nez sledovani muzi v projektu Zij zdravé. Studie

potvrzuje pozitivni vliv cvieni jogy na télesné sloZzeni u muzi.

2.5.3  DZS - Dotaznik Zivotni spokojenosti

Kvintovad & Sigmund (2016) hodnoti zdravi u aktivnich a inaktivnich Zen studujicich
vysokou Skolu. V této studii pouzili 1 dotaznik IPAQ ke zjisténi celkové tydenni aktivity.
Vystupem je vyssi stupenn subjektivniho hodnoceni slozek zdravi u Zzen s pravidelnou
pohybovou aktivitou.

Déle v jiné studii Kvintova et al. (2016) porovnavaji zivotni spokojenost
vysokoskolskych studentt aktivniho a inaktivniho Zivotniho stylu. Aktivni vysokoskoléci jsou
vyrazné spokojenéjsi nez stylu inaktivniho, a to hlavné v oblasti prace a zaméstnani, finan¢ni
situace, volného Casu, vztahu k vlastni osob¢ a sexualité. V oblastech partnerstvi, pratelstvi a
bydleni si byly hodnoty u aktivniho a inaktivniho stylu podobné.

Hrubanova (2014) ve své magisterské praci tykajici se zivotni spokojenosti u lidi nad
padesat let cvigici jogu pouziva DZS. Vysledkem je pozitivni vliv na sexualitu u lidi s partnery.
V oblasti spokojenosti s vlastnim zdravim se u starSich lidi neobjevuje vliv cviceni jogy,
pricinou je zhorSovani zdravotniho stavu s v€kem. Zalezi ovS§em na intenzitou cviceni jogy, ta

muze ovliviiovat celkovou zivotni spokojenost.
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254 IPAQ - The International Physical Activity Questionnaire

Z nejnovejsi mad’arské studie (Wang & Boros, 2019), jejiz hlavni téma se zamétuje na
fyzickou aktivitu, stres, Zivotni spokojenost a kvalitu spanku, si mizeme dat za piiklad
propojeni pravé téchto faktorti, stresu a pohybové aktivity, spojené s kvalitou naseho Zivota.
Lidé¢, kteti maji ve svém zivoté vice sedavé aktivity, se mnohem rychleji a ¢astéji dostavaji do
stresovych situaci. Proto je pohybova aktivita G¢innou a doporu¢ovanou mentélni technikou
zvladani stresu. Jednu z celkového mnozstvi Ctyf metod, ktera byla pouzita v této studii (Wang
& Boros, 2019) je IPAQ-SF (International Physical Activity questionnaire — short form), kterou
jsem ve své praci pouzila také.

Polské studie tykajici se porovnani Zen cvi¢i jogu (skupina A) s Zenami cvic¢icimi jinou
formu cviceni (skupina B) od Bak-Sosnowska & Urban (2017) ke svému vyzkumu pouzily
pravé IPAQ-SF, dale BES (Body-Esteem Scale) a FRS (Figure Rating Scale). Skupina Zen
s jinou formou cviceni reprezentuje napiiklad aerobni cviceni s hudbou, posilovaci cviceni
vSech svalovych skupin, cvi¢eni na stepperu, cviceni s gymnastickym balénem. Vysledky
IPAQ z obou skupin nejsou pitilis rozdilné, ve skupiné A pramérné stravili pohybovou aktivitou
2 hodiny denné, ve skupiné B vice neZ 2,5 hodiny. Zajimavéjsi byly vysledky dotazniku BES
tykajici se subjektivniho hodnoceni své fyzické kondice, vahy, sexualni pfitazlivosti. Lépe
dopadla skupina A, tedy zeny praktikujici jogu. Mély pozitivnéjsi pfistup k vlastnimu télu néz
skupina B.

Studie z roku 2017 autort Harkess, Delfabbro, Mortimer, Hannaford, & Cohen-Woods
zkouma psychofyziologické ucinky jogy na chronicky stres. Metodou métfeni byl IPAQ a
psychologickych dotaznikti (K10 — otazky ohledné uzkosti a depresi, PSS — ohodnoceni miry,
do jaké je pro jedince urcita situace stresujici, MAAS —nakolik je si jedinec védom sebe samého
v ur¢itych momentech Zivota, PWI-A — mé&fi subjektivni spokojenost, PANAS — ohodnocovani
pozitivnich a negativnich emoci ¢islem 1 — 5). Jedinci cvicili ashtanga jogu, ktera byla doplnéna
o fizenou meditaci a Pozdrav slunci 2x tydné po dobu 8 tydni. Vysledkem je sniZzeni miry
chronického stresu u Zen vlivem pohybové aktivity stfedni intenzity, v tomto piipade jogy.

Kvintova & Sigmund (2016) porovnavaji zeny aktivni s zenami neaktivnimi studujici na
univerzité. Za neaktivni Zeny jsou povazovany ty, které¢ maji hodnotu PA pod 600 MET-
min/tyden a nesplituji doporuceni pohybové aktivity podle WHO (WHO, 2010), zaroven

dosahuji niz§ich hodnot v oblasti zdravi u DZS.
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3 CILE A HYPOTEZY PRACE

Hlavni cilem bakaléiské prace je popsat vyznam bikram jogy ve vazb¢ na Groven zivotni

spokojenosti a oblast rozvoje flexibility.

3.1 Dildi cile

- Vyhodnotit vlivy bikram jogy na svalovy aparat a spokojenost
- Sepsat prehled pozic

- Objasnit zadkladni pojmy souvisejici obecné s jogou

- Srovnat zakladni jogu s bikram jogou
3.2 Vyzkumné otazky

- Jaky efekt bude mit cviceni bikram jogy na flexibilitu jedince?

- Jaky efekt bude mit cviceni bikram jogy na Zivotni spokojenost jedince?
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4 METODIKA

V teoretické Casti prace Cerpam z databaze EBSCO, Web of Science a ProQuest.
Metodika prace je zalozena na analyze a syntéze, abstrakci poznatkli védeckych ¢lanka, studii
a odborné¢ literatury. Védeckeé Clanky jsou prevazné psané v angli¢ting staré maximalné 6 let,
v praci je zdroj z nejstarSiho ¢lanku staré¢ho 13 let. Papirové zdroje v podobé knih o jéze
vlastnim nebo jsem vyhledala v knihovné FTK.

Teoretickd Cast je zamétena pievazné na vliv jogy v zivoté ¢lovéka — na jeho pohybovy
aparat a lidskou psychiku, nebot’ joga spojuje té€lo, mysl i ducha. Ma prace se tyka konkrétniho
druhu jogy, bikram jogy, ktera az tak na lidského ducha neni zaméfena, je to pievazné cviceni

dynamické, zamétené na vykon.

4.1 Metody pouzité pro vyzkum

Mym cilem je provézt prizkum na tfech probandech cvicici bikram jogu. Zméfit si jejich
hodnoty pomoci:

- diagnostického ptistroje mobee fit®,

- InBody pro zjiSténi télesnych hodnot,

- probandi vyplni Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS) a

- Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivit¢ (IPAQ).

Méfeni probandi jsem provedla 2x; jednou na pocatku, podruhé po né€kolika tydnech

cviceni.

4.1.1 Mobee fit®

Diagnosticky pfiistroj mobee fit® je moderni, opravdu jednoduchd a rychla metoda
zméteni flexibility — miry zkraceni svali. Funguje na principu méfeni pomoci senzorického
zafizeni a softwaru pro vyhodnoceni ziskanych dat. Vystup je ptehled miry zkraceni svall a
nasledna doporuceni. Velmi diilezité je dodrzet standardizaci pfi méteni, a to provadét jej bez
piedchoziho rozehiati. Varovnou stopkou je probandiv thybny manévr a vyjadieni bolesti
slovy. Samotné méteni zabere ptiblizn€ 10 — 15 minut, zaleZi na sloZeni cvikil a osobé, ktera
méii. Software jiz obsahuje profily cvikl k ur€itym sportlim, je ale i moznost vytvofit si profil
vlastni. VSechny cviky jsou métfené ve stupnich rozsahu pohybu; ¢im vice stupni, tim veétsi

rozsah. M¢fi se vzdy obé¢ strany téla pro zjisténi symetrie. Z klinické praxe je odchylka do
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10 % pftirozena, nad 10 % je odchylka vyznamnéjsi; znamend jednostranné zatizeni téla,
vznikajici dysbalance. V1iv na méfeni miize byt 1 aktudlni bolestivy stav jedince, ktery ho
v pohybu omezuje. V tomto ptipad¢ je doporuc¢eno naméfit hodnoty jiny den, kdy hodnoty
nebudou zkresleny bolesti nebo si zdravotni stav poznamenat.

Velikou vyhodou méteni je snadna manipulace, okamzité vysledky a Casova nenarocnost.
Vysledek miize klient hned vidét na obrazovce pocitace v programu mobee fit®, kdy vystup
tvoti celkovy rozsah pohybu, svalovd rovnovédha a harmonie svali. Méfeni mobee fit je
vyuzivano ve sportovni praxi k optimalizaci tréninkového programu zatfazenim stre¢inkovych
prvk, které pfistroj vyhodnoti sam a jsou soucasti souboru, ktery si klient odnese.

Cerpala jsem z prezentace Robina Palana — Diagnostika pohyblivosti Mobee Fit & Mobee

Med, kde je mozno najit vice informaci o mobee fit®, z oficialni prezentace k diagnostickému

ptistroji ,,The modern way of measuring mobility — www.mobee.de* a z konzultace klinické

praxe Mgr. Jana Habary (2019).

Zde uvadim pro priklad prostiedi programu mobee fit®, na kterém je vyobrazeno celkové
skore, které se sklada ze skore rozsahu pohybu, skore symetrie a skore harmonie (Obrazek 5).
Program tyto hodnoty ur¢i na zdkladé¢ namétenych hodnot jedince, které jsou naméfeny ve
stupnich, pfepocitan do bodl (skore). Skore je od 0 do 10, kdy O je nejhorsi a 10 nejlepsi
vysledek rozsahu pohybu. Skoére rozsahu pohybu je, jak moc se sval dokdze natdhnout — jak
moc je flexibilni. Skoére symetrie je symetrie pravé a levé strany téla. Skore harmonie hodnoti

porovnani horni a dolni poloviny téla.

velmi omezeny mirné zeny

Skore rozsahu v nezeny mirné or ny dobry

0 5 m 10
Skore symetrie: v nezeny mirné omezeny dobry

G - | -

0 5 m 10

ny mirné omezeny jobr

Skore harmonie: 0 A 10

Obrazek 5. Celkové skore mobee fit®. Zdroj: diagnosticky piistroj mobee fit®
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Toto je ukazka doporuceni pro zlepSeni flexibility svall, obsahuje celkem sedm cvikd, na
obrazku 6 je ptiklad dvou cviki. Kromé vyobrazeni pozice je tam 1 popis, frekvence a pocet
opakovani cviceni. Cviky jsou pokazdé stejné, jiny je pocet opakovani, trvani protazeni a
tydenni frekvence strec¢inku u jedince, ktery ma mensi rozsah pohybu nez u jedince s vétSim

rozsahem.

Protahovani hamstringti vleZze na zadech
Tento cvik je vhodny na protaZeni hamstringu a lytkovych svalu.

Vychozi pozice: Provedeni pohybu:
Leh na zadech. Obéma rukama chytte stehno a Z této polohy tahnéte dolni koncetinu smérem
pritahujte pokrcenou dolni koncetinu k télu. nahoru. Chodidlo protahované dolni koncetiny

udrzujte v pravém uhlu, druha dolni koncetina

» z(stava natazena na podlozce.

% | 7 Zvlastni pokyny:

1 Jako vychozi polohu zvolte tu, ve které mizete
stéZi natahnout dolni koncetinu. Pro intenzivnjési
protaZeni hamstringu a Iytka pritahnéte $picku.

Opakovani Trvani Tydenni frekvence Komentare
4 15s 1

Protahovani svalli dolni ¢asti zad
Toto cviceni je vhodné na protazeni dolni ¢asti zad.
Vychozi pozice: Provedeni pohybu:
Prejdéte do vzdporu kle¢mo (poloha na ctyrech). Dosednéte na paty a natahujte paze vpred dokud

neucitite tah v bederni oblasti.
Zvlastni pokyny:
Ucinek protahovani muzete zesilit vyhrbenim

dolni casti zad (pozice kocky).

Opakovani Trvani Tydenni frekvence Komentare
4 15s 1

Obrazek 6. Doporucené cviky z prostiedi mobee fit® pro zlepSeni flexibility. Zdroj:
diagnosticky pfistroj mobee fit®

4.1.2 InBody

InBody je pfistroj slouzici ke zjisténi t€lesné diagnostiky. Vysledkem je analyza celkové
vody (TBW - total body water), svalové hmoty, objem visceralniho tuku zndzornény grafem
(VFA — visceral fat area), WHR (waist-hip ratio) index, najdeme zde 1 analyzu sval — tuk a
analyzu obezity, kam fadime BMI (body mass index), ktery ale neni pro urCeni obezity pfesny,
sportovci s vysokym podilem svalii mizou mit stejné BMI jako ¢loveék s nadvahou. Patii sem
ale 1 hodnota PBF (percent body fat), ktera je naopak diilezitd k urceni obezity (InBody, 2019).

Vyuzila jsem model Inbody 770, ktery funguje na syst¢ému DSM BIA (direct segmental
multi-frequency bioelectrical impedance analysis) a SMF BIA (segmental multi-frequency
bioelectrical impedance analysis), pracuje tedy na principu analyzy bioelektrického odporu
jednotlivych tkani v téle na bazi multifrekvencni technologie (Obrazek 7). To znamenad, Ze
frekvence v podobé¢ elektrického proudu pfistroje jsou schopny projit bunéénou membranou
nizké intenzity a zanalyzovat intracelularni a extracelularni vodu. To vSe bez empirického

odhadu. Proband si bosy stoupne na vahu, ptesné¢ na vyznacené elektrody, do kazdé ruky vezme
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rukojet’, ptistroj pomoci 8 bodového systému zméii zvlast’ segmenty téla podle pétivalcového
modelu — pravé paze, levé paze, trupu, pravé nohy a nohy levé (InBody, 2015).

Meéfeni je jednoduché, ¢asove nenarocné, zabere pouhé 2 — 3 minuty méfeni.

98,4% ovérena presnost s DEXA 99%reprodukovatelsnost
& =] vysoka frokvence nizka frokvence
N d
! 1
far |
- N y
v
| 1
)
| |
: { e
Jednovilcovy pétivalcovy model
Pfima segmentové impedance Multifrekven¢ni technologie 8 bodovy dotykovy
DSM-BIA SMF BIA systém s palcovou lektrodou

Obrazek 7. InBody technologie. Zdroj: Dokument k InBody 770

4.1.3  DZS - Dotaznik Zivotni spokojenosti

Zivotni spokojenost se tizce poji s kvalitou naseho Zivota. Dotaznik je pivodné vytvoren
autory Fahrenberg, Myrtek, Schumacher, & Bréhler (2001) a do €eského jazyka jej pielozil
Rodna & Rodny (2001).

Dotaznik je rozdélen do 10 kategorii, osoba vypliujici dotaznik zaskrtne odpovidajici
vztah k tvrzeni. Hodnotici Skélou je ¢islo od 1 — velmi nespokojen(a) do 7 — velmi spokojen(a),
pii vyhodnocovani tedy k jednotlivym polozkam piifadime hodnotu a na jejich zakladé je poté
v kategoriich seCteme. Vice bodli znamend vice spokojenosti. Kategorii je deset, patfi sem:
zdravi (ZDR), prace a zaméstnani (PZ), finan¢ni situace (F), volny ¢as (VC), manZzelstvi a
partnerstvi (MP), vztah k vlastnim détem (DETTI), vlastni osoba (VO), sexualita (SEX), ptatel¢,
znami a ptibuzni (PZP), bydleni (BY). Pfi pocitani celkové Zivotni spokojenosti se do vysledku
nezapocitava oblast: prace a zaméestnani, manzelstvi a partnerstvi, vztah k vlastnim détem,
protoze ne vSech jedinct se tyto oblasti tykaji.

Dotaznik se sklada z celkem 70 otazek, je doplnén o otdzky tykajici se pohlavi, véku,

dosazeného vzd¢lani, rodinného stavu, stavu domacnosti a stavu ohledn€ zameéstnani.
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4.1.4  Dotaznik IPAQ

Dalsi pouzitou metodou formou dotazniku je IPAQ — Mezinarodni dotaznik k pohybové
aktivite (PA). Dotaznik slouZzi k souhrnu tydenni PA u dospé€lé populace (15 — 69 let) na
principu sebehodnoceni. K dispozici je kratka i delsi verze, 1isi se v zastoupeni kategorii PA,
ma stejny pocet 1 obsah demografickych otazek a dopliujicich udaji. Dlouha verze dotazniku
je rozdélena na pét Casti a obsahuje 27 otazek, kratka verze obsahuje pouze otazek 7. Ve forme
otazek.

Otazky jsou zamétfené na oblast intenzivni a sttedné zatézujici PA, jejich Cetnost za dobu
7 dni a dobu trvani. Kategorie tvoii pohybovou aktivitu:

e pfi zamé&stnani, Skolni dochéazce,

e na zahrad¢, v domacnosti,

e pii pfesunech z mista na misto,

e urekreacnich sporti, volnocasovych aktivit.

(Manual pro zpracovani a analyzu dat Mezindrodniho dotazniku pohyboveé aktivity

(IPAQ) — kratkd a dlouhd verze, 2005)

V této préci byla pouzita kratkd forma mezinarodniho dotazniku obsahujici 7 otazek,
tykajicich se obecné intenzivni a stfedné zatézujici PA pfi praci, pfesunech, rekreace, sezeni.
Mira pohybu se vypocita vyndsobenim poctu dni v tydnu (frekvence), ve kterych jedinec
aktivitu provedl v minutach, vysledek je v MET-minutach/tyden.

Ptehled vzorct pro vypocitani MET:

Pro chlizi: MET-minuty / tyden = 3,3 x minuty x frekvence (dny)

Pro stfedné zatézujici aktivity: MET-minuty/ tyden = 4,0 x minuty x frekvence (dny)
Pro intenzivni aktivity: MET-minuty/ tyden = 8,0 x minuty x frekvence (dny)

Pro ziskani celkové PA se vSechny tfi ziskané hodnoty sectou:

MET-minut / tyden pro chiizi (W), stfedné€ zatézujici (M) a intenzivni (V) aktivity

(Manual pro zpracovani a analyzu dat Mezindrodniho dotazniku pohyboveé aktivity

(IPAQ) — kratkd a dlouhd verze, 2005)
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Posledni krok je zatadit probanda do jedné z kategorii:
o Kategorie 3: Vysoka PA
Jedinec ma dost PA, ptrekrauje minimalni doporuceni pohybu, zZije zdravy zZivotni styl.
Kritéria jsou:
a) alesponi 3x tydné intenzivni aktivita a minimalné¢ 1500 MET-minut/tyden, nebo
b) 7x tydné kombinace chliize (minimalné 12 500 krokii/den), intenzivni a sttedné
zatézujici aktivity pfi minimalni 3 000 MET-minut/tyden.
. Kategorie 2: Stiedni PA
Jedinec musi splnit jedno z nésledujicich kritérii:
a) alesponi 3x tydné€ intenzivni aktivity dlouhou 20 minut, nebo
b) alespoii 5x tydné stiedné zatézujici aktivity dlouhé 30 minut nebo chiize kazdy den,
nebo
¢) alespon 5x tydné jakakoliv kombinace chiize, intenzivni a stfedné zatézujici aktivity,
dosahujici 600 MET-minut/tyden.
. Kategorie 1: Nizka PA
Jedinec je malo aktivni, nespliiuje kritéria 2 a 3 kategorie.

(Mitas, 2013)

Pti vypoctu doby sezeni z celého tydne, pouzijeme nésledujici vzorec z Manualu IPAQ

Joseta Mitase (2013):

Celkova doba sezeni = ¢as sezeni v jednom pracovnim dnu (minuty) x 5 + ¢as sezeni

v jednom vikendovém dnu (minuty) x 2 [min/tyden]

Nebo primérnou dobu sezeni pomoci tohoto vzorce:

Priumérna doba sezeni = (Cas sezeni v jednom pracovnim dnu) x 5 + ¢as sezeni v jednom

vikendovém dnu) x 2) / 7 [min/den]

Nepocitaji se aktivity krat$i nez 10 minut, nemaji Zadny zdravotni u€inek. Hodnoty doby
sezeni pocCitame zvlast’ od celkové pohybové aktivity (PA), nepocitame je do celkové pohybové

PA.
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5  VYSLEDKY

Pro tuto praci jsem vybrala tfi muZe cvi€ici bikram jogu ve véku 21, 22 a 31 let. Jeden
dlouhodobé cvicici proband byl pozorovan po dobu 28 tydnii (od 1.3.2018 do 19.9.2018). Dva
probandi cvicili jogu kratkodobé¢ jako zacatecnici po dobu 6 tydnt (od 28.1.2019 az do 15.3.
2019).

Pro celkovou ptedstavu pohybové aktivity a zivotniho stylu proband, jsem s nimi udélala
kratky rozhovor, ktery se tykal otazek ohledné frekvenci cviceni bikram jogy, frekvenci jiné
pohybové aktivity, zamé&stnani a pfesunu z mista na misto. Tyto otazky jsou doplnénim k
dotazniku IPAQ-SF a DZS. Otazky: Jak dlouho cvigite bikram jogu? Mate n&jaké dalsi aktivity
a jaké? Jste zaméstnany? Jak se obvykle pfepravujete z mista na misto?

Proband 1: Cvici bikram jégu uz 3 roky, posledni rok maximalné 1x tydné. Ve volném
case rad jezdi na kole. Ma Casoveé narocné zaméstnani a ptivydeélava si brigddou — lektorovanim
bikram jogy. Na cvi¢eni mu nezbyva moc casu, nebot’ jako instruktor jogy klienty instruuje do
pozic a sam necvici (pravidla lektorovani bikram jogy). Do prace se dopravuje prevazné autem.

Proband 2: K bikram joze se dostal na doporuceni ptatel, zrovna méli slevu na 10 dni
bikram jogy. Zistal a cvicil dal§i mésic, chodil cvicit 2 — 3x tydné, kromé toho mél dalsi
aktivity: plavani 1 — 2x tydné, posilovani ve fitness centru 1x tydné, 1x tydné 1ézt na umélou
sténu. Proband je student VS, ma brigadu, vyuziva k pfesunu z mista na misto kolo nebo chodi
pesky.

Proband 3: K bikram joze se dostal na popud svého kamardda probanda 2. Spolecné
cvicili bikram jogu 2 — 3x tydné po dobu 1 mésice a 16 dni, spole¢né chodili 1€zt na umélou
sténu. Proband 3 je student VS, ma praci v rodinné firmé a je zadinajici podnikatel. Vyuziva

kolo, které vlastni nebo chodi pesky.

5.1 Pohybova aktivita
Pohybovou aktivitu jsem zjistovala pomoci mobee fit®, InBody a IPAQ-SF dotazniku.

5.1.1 Mobee fit®

Za pomoci Mgr. Jana Habary, ktery se naplno zabyva fyzioterapii, a ktery mi poskytl
prostor fyzioterapie, nastroje pro méfeni kloubniho rozsahu a flexibility, jsem zméfila
probandy. Vytvoftila jsem si profil dvanacti cviki, které byly zaméfené na svaly krku a $ije,
flexory ky¢le, ischiokruralni svaly ve stoje, svaly stiedu téla vsed¢ (musculus obliquus externus

abdominis, musculus obliquus internus abdominis, mm. multifidi), adduktory, prsni svaly vsed¢
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a piimy sval stehenni. VSechno to jsou svaly, které¢ maji tendenci ke zkraceni. Méteni probihalo
pievazné v dopolednich hodinach, nebo po praci dlouhodobé cviciciho probanda, aby méieni
nebylo ovlivnéno protazenim zjogové lekce, kterou probandi navstévovali prevazné
v pozdnich vecernich hodinach. Vysledky probandi jsem nasledné konzultovala s panem
Habarou.

Velkou roli pfi praci s mobee fit® hraje 1 osoba, kterd jedince méti. V tomto piipadé
probanda 1 méfila stejnd osoba pii prvnim i druhém meéfeni, Probanda 2 a 3 méfila stejnéd osoba
pii prvnim méteni a jind osoba pii méfeni druhém. Dulezity je taky zdravotni stav Clovéka pfi
meéfeni. V den méfeni mize mit o néco horsi kondici, nebo bolestivy stav, ktery mlze byt jen
v konkrétni den méteni. Tento aktualni stav mize ovlivnit vysledky méteni.

Daéle je dulezity vybér cvikd, pii kterych se zjistuje stupen protazenych/zkracenych svalt.
Vsechny cviky probandi zvladali, az na cvik ischiokrurdlnich svall ve stoje, ktery byl sam o
sob¢ narocny. Pfi tomto cviku osoba stoji u zdi s pfekfizenyma nohama, ruce v bok. Paty i
hyzdé¢ se stale pifi predklonu, ktery se méfi, dotykaji stény. Tento cvik se da vykonavat i v leze
na zadech, kdy je jednodussi na provedeni.

Pti méfeni levé a pravé strany miZou vznikat malé odchylky, které jsou ptirozené (z
klinické praxe ptiblizné do 10 %), vétsi odchylka ptedstavuje dysbalanci, ¢asto to jsou poruchy

funk¢éné pohybového systému. Pficinou je jak nedostateny strecink, tak jednostranné zatizeni.

Proband 1

Dlouhodobé cvicici proband bikram jogy ve veéku 31 let v testu vykazal pii prvnim méieni
velmi dobrou urovein pohyblivosti (Obrazek 8). Bikram jogu cvicil velmi nepravidelné, bylo to
dano praci, ve které byl vytizeny, jinou sportovni aktivitu nemé¢l. I pfes jeho nepravidelnost a

malou frekvenci cviceni je jeho zlepSeni flexibility o 3,65 %.

Proband 1

nezeny mirné omezeny dobry velmi omezeny mirné omezeny dobry

Datum 1.3.2018 Datum 19.9.2018
Obrazek 8. Celkové skore omezeni pohyblivosti u probanda 1. Zdroj: diagnosticky piistroj

mobee fit®
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Skoére rozsahu pohybu, symetrie té€la a harmonie dosahovalo v obou méfeni pozitivnich
vysledkii. Odchylky rozsahu pohybu (z 8,3 na 8,5) a symetrie (z 8,6 na 8,7) jsou velmi malé,
znatelny rozdil méfeni je skore harmonie horni a dolni ¢asti téla, které se zlepsilo o 2,5 boda

(Tabulka 3).

Tabulka 3. Skore prvniho a druhého méfeni rozsahu pohybu, symetrie a harmonie u

probanda 1. Zdroj: diagnosticky piistroj mobee fit®

Skore Prvni méreni Druhé méreni
Rozsahu pohybu 8,3 8,5
Symetrie 8,6 8,7
Harmonie 7,5 10

Pti konkrétnim srovnani svalovych skupin levé a pravé strany pii prvnim a druhém
meéieni, vyborné na tom byly svaly krku a $ije, flexory ky¢€le, ischiokruralni svaly ve stoje, svaly
stiedu téla vsed&. Lépe skocily 1 adduktory, o néco hiife prsni svaly vsed€. Neptiznivy vysledek
mély pifimé svaly stehenni (Tabulka 4).

Malé¢ odchylky (zhruba do 10 %) levé a pravé strany odpovidaji rozdilné lateralité, které
jsou pfirozené. Jsou to napiiklad odchylky svalu krku a §ije pti prvnim méfeni (10 a 9,3 bodi).
Vyznamnéjsi odchylku predstavuje prava (10 bodil) a leva (8,9 bodl) strana flexort kycle u
prvniho méfeni. Jedinec pfi takovéto odchylce ma aktivitu, pii které ma dlouhodobé jednu
stranu téla vice zatiZenou nez druhou. U druhého méteni jsou jeho hodnoty vyrovnané, proband
1 se stal symetri¢téjSim. Veliké zlepSeni je u pfimych svalt stehennich, kdy pfi prvnim méteni
je hodnota 5,3 bodl pro levou stranu a zlepSila se na 7,9 bodl, u pravé strany se zlepsila
pohyblivost z 2,6 na 7,1 bodu.
probanda 1, nebo pfetizenim svalu.

S druhym vysledkem flexibility probanda (Tabulka 4) je spojena jeho pracovni vytizenost
a omezeni cviceni jogy na maximalné 1x tydné. O Zivotni spokojenosti, ktera se s timto tématem

poji, pisu v &asti 5.2 Zivotni spokojenost.
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Tabulka 4. Proband 1 a jeho vychozi a kone¢ny stav spojeny se cvicenim bikram jogy.

Zdroj: diagnosticky pfistroj mobee fit®

Svalové skupiny Prvni méreni Druhé méreni
Levéa strana  Prava strana Levéa strana  Pravé strana
Svaly krku a Sije 10 9,3 9,6 7,6
Flexory ky¢le 8,9 10 10 10
Ischiokruralni svaly ve stoje 10 10 8,6 9,3
Svaly stiedu téla vsedé 10 10 9,9 10
Adduktory 8,6 7,6 6,3 7,9
Prsni sval vsedé 7.3 7,3 7.2 7.9
Primy sval stehenni 5.3 2,6 7.9 7.1
Proband 2

Kratkodobé cvicici proband ve véku 21 cvicil bikram jégu pravidelné 2 — 3x tydné.
Kromé jogy chodili 1x tydné 1€zt na umélou sténu, 1x tydné plavat a 1 — 2x tydné cvicit do
posilovny. Celkové skore flexibility probanda 2 se zlepSilo o 2 body z 4,8 na 6,8 (Obrazek 9).
U probanda 2 je zlepSeni o 41,64 % nez pred zaCatkem cviceni bikram jogy. Proband 2 uvedl,
ze se protahoval 1 mimo lekce jogy, proto je zlepSeni zieteln€j$i nez u probanda 3, pro kterého

byly hodiny bikram jégy jediné, kde se protahoval.

Proband 2

mirné omezeny dobr velmi omezeny mirné omezeny dobry

: : - ;
0 A 10 0 5 A 10

Datum 28.1.2019 Datum 15.3.2019
Obrazek 9. Celkové skore omezeni pohyblivosti u probanda 2. Zdroj: diagnosticky
pfistroj mobee fit®

Tabulka 5 predstavuje skore rozsahu pohybu, které se zietelné zlepSilo. Celkové skore
(Obrazek 9) tyto hodnoty scitd, a 1 kdyZ se symetrie 1 harmonie téla o néco malo zhorsily,
proband 3 dosahl vyssiho skore, nez byl jeho vychozi stav, celkovy rozsah pohybu se zlepsil.
Pfi¢inou zhorSeni muze byt 1 pfetizeni v jiném sportu, ktery proband vykondval, nebo

v kazdodennim Zivoté.
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Tabulka 5. Skore prvniho a druhého méfeni rozsahu pohybu, symetrie a harmonie u

probanda 2. Zdroj: diagnosticky piistroj mobee fit®

Skore Prvni méreni Druhé méreni
Rozsahu pohybu 4,8 7,3
Symetrie 7,4 7,3
Harmonie 5,5 5,1

V tabulce 7 je kladnou a velkou zménou zlepSeni svali krku a §ije, adduktory, prsni sval vsedé

a piimy sval stehenni z vychoziho stavu pfed bikram jogou a po cviceni bikram jogy. Namétena

hodnota 0 u ischiokrurdlnich svalii pfedstavuje nejhor$i mozny vysledek ve skéle

A%

meéieni 0 — 30°, pri¢inou miZe byt i naro¢nost pozice. Tento sval je navic t&€z§i protahnout nez

ostatni, byva nejvice zkrdceny. Neznamena to tedy, ze jedinec nemd zadny pohybovy rozsah,

ale pohybuje se ve velmi nizkém rozsahu stupiili a software mu udélil 0 bodt. U druhého méteni

doslo ke zlepSeni.

Tabulka 6. Proband 2 a jeho vychozi a kone¢ny stav spojeny se cvicenim bikram jogy. Zdroj:

diagnosticky pfistroj mobee fit®

Svalové skupiny Prvni méreni

Druhé méreni

Leva strana Prava strana

Svaly krku a Sije 5,6
Flexory ky¢le 6,6
Ischiokruralni sval ve stoje 0

Svaly stiedu téla vsedé 5,3
Adduktory 4.8
Prsni sval vsedé 2,8
Piimy sval stehenni 4,3

Proband 3 — flexibilita

6,9
8,6
0,4
5,1
4,8
5,3
6,6

10
5,3
4,3
7,8
8,1
6,3
7,7

Leva strana Prava strana

10
8,6
5,3
9,6
6,9
4,6
7,5

Kratkodobé cvicici proband ve véku 22 let cvi€il bikram jogu pravidelné 2 — 3x tydné

spolec¢né s probandem 2. Spole¢né chodili jak cvicit jogu, tak 1x tydné 1€zt na uméni sténu, 1x

tydné plavat. Celkové skore flexibility probanda 3 o 1,1 bodi z6 na 7,1 (Obrazek 10). U

probanda 3 je flexibilita lepsi o 18,33 % nez pied zacatkem cviCeni bikram jogy.
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Proband 3

ny mirné omezeny dobry elmi omezeny mirné omezeny dobry

- | - + | - - +
0 SA 10 0 ' 5 A 10

Datum 28.1.2019 Datum 15.3.2019

Obrazek 10. Celkové skore omezeni pohyblivosti u probanda 2. Zdroj: diagnosticky
pfistroj mobee fit®

Proband 3 vykompenzoval prvotni namétenou nesoumérnost téla a vice nez o 10 % se

zlepsilo skore symetrie a harmonie (Tabulka 6).

Tabulka 7. Skoére prvniho a druhého méfeni rozsahu pohybu, symetrie a harmonie u

probanda 3. Zdroj: diagnosticky piistroj mobee fit®

Skore Prvni méreni Druhé méreni
Rozsahu pohybu 6,3 7,1
Symetrie 7,1 9,1
Harmonie 3,8 5,5

Z Tabulky 8 je patrné zfetelné zlepSeni flexibility ischiokruralnich svalii (hamstringii) ve

stoje stejné jako u probanda 2.

Tabulka 8. Proband 3 a jeho vychozi a konec¢ny stav spojeny se cvicenim bikram jogy. Zdroj:

diagnosticky pfistroj mobee fit®

Svalové skupiny Prvni méreni Druhé méreni
Levéa strana  Prava strana Levéa strana  Prava strana

Svaly krku a Sije 10 10 10 10
Flexory ky¢le 5,3 10 10 10
Ischiokruralni svaly ve stoje 0 0,9 2,1 1,4
Svaly stiedu téla vsedé 8,6 8,4 8,9 7,6
Adduktory 5,9 4,3 4,3 4,9
Prsni sval vsedé 5,9 3,6 6,7 7,5
Primy sval stehenni 7,1 8,1 8.9 7,3
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Pti celkovém srovnéni probanda 1 a probanda 2 a 3 je vidét zietelny rozdil ve zlepSeni.
Proband 1 cvicil bikram jégu maximalné jednou tydné pro udrzeni rozsahu pohybu, zatimco
proband 2 a 3 cvicili 2 — 3x tydné&. I kdyz byli novacci, jejich zlepSeni bylo za krat$i dobu vétsi

nez u dlouhodobé¢ cviciciho probanda, jelikoz cvicebni jednotka za tyden je vétsi.

5.1.2  InBody

Nartst PBF a VFA (Tabulka 9) u probanda 1 je dan frekvenci cvieni bikram jogy a
zivotnim stylem, ktery je vice zietelny z odpoveédi na dopliujici otazky v prvni ¢asti vysledka
a z Dotazniku Zivotni spokojenosti, kde uvadi nespokojenost se svym volnym ¢asem, ve kterém
obvykle chodi cvicit jogu nebo na vylety do hor o vikendu. Proband 1 uvedl, Ze cvicil 1x tydné,
velkou ¢ast svého Casu v zaméstnani. Proband 2 a proband 3 cvicili 2 — 3x tydné a méli

dopliujici pohybové aktivity.

Proband 1

Z tabulky 9 je patrné, Ze télesné hodnoty, konkrétné naptiklad PBF (percent body fat),
VFA (visceral fat area) v souvislosti s bikram jogou se u probanda 1 zménily spisSe k hor§imu,
tzn. ma vyssi procento tuku télesného (z 17 % na 19,8 %) i visceralniho (z 45,7 cm? na 54,5
cm?). Nartst svalové hmoty u Probanda 1 neprobéhl, ztratil 0,4 kg svalové hmoty. Vyska

probanda je 178,4 cm.

Proband 2

U kratkodob¢ cvicicich, tedy probanda 2 a 3 se hodnoty v téchto dvou oblastech snizily;
u probanda 2 PBF kleslo o 1,5 %, VFA o 3,5 cm?. I kdyZ se nepatrné zvysil index BMI (o 2
%), je dan navySenim svalové hmoty o 1,5 kg. Vliv na tibytek PBF ma i bikram joga, jelikoz je

aerobnim cvi¢enim. Proband je vysoky 178,5 cm.

Proband 3
U probanda 3, vysokého 186,4 cm se PBF z 12,7 % snizilo na 11 %, visceralni tuk (VFA)
z 40,6 cm? na 33,2 cm?(Tabulka 9). NarGst svalové hmoty se zvysil o 0,4 kg a je dan jejich

celkovou fyzickou aktivitou, kterou uvedli v mezinarodnim dotazniku IPAQ.
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Tabulka 9. Proband 1, proband 2, proband 3 a jejich hodnoty pied a po cviceni bikram jogy.

Zdroj: InBody

Hodnoty Proband 1 Proband 2 Proband 3

Pred Po Pred Po Pred Po
Hmotnost (kg) 66,5 67,1 70,5 71,9 77 76,4
CVT () 40,5 39,3 48,7 50,5 49,2 49,7
Sval - Tuk (kg) 30,4-11,3 30-13,3 |37,9-3,8 394-2,8 |384-9,8 38,8-8,4
PBF (%) 17 19,8 54 3.9 12,7 11
VFA (cm?) 45,7 54,5 8,5 5 40,6 33,2
BMI (kg/m?) 20,9 21,1 22,1 22,6 22,1 22

Proband 1 a proband 2 maji stejnou vysku, jejich télesné hodnoty jsou pii stejné vysce
odli$né. Proband 2 ma vyssi hmotnost, ta ale pfedstavuje vice svalovou hmotu nez tukovou.
Proband 2 ma o 7,5 kg, u druhého méteni dokonce 0 9,1 kg vice svalové hmoty nez proband

2, ktery ma vice tukové. V tomto piipad¢€ neni ukazatel BMI vyznamny.

513 IPAQ

Proband 1

Proband 1 doplnil dotaznik slovy, Ze spiSe stravi vétSinu Casu praci v kancelaii za
pocitacem. Tento tyden jeho intenzivni aktivity v tydnu nejcastéji tvotila rychla jizda na kole
ve stfedu, v patek a o vikendu (Tabulka 10). Chiize probanda o vikendu tvofila 7 hodin, které
stravi vylety minimalné jeden vikend v mésici. Ale jinak jsem normalné€ venku, kdyz

Proband 1 uvedl obvyklou dobu sezeni v pracovni dny 8 hodin, o vikendech 3 hodiny.

Jeho celkova doba sezeni €ini 2 760 min/tyden (46 hodin).
Proband 2

Proband 2 je student, z mista na misto se dostava nejcastéji chizi (Tabulka 10). Doba

sezeni je 2 400 min/tyden; v pracovni dny uvedl 6 hodin, o vikendu 5 hodin.
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Proband 3

Proband 3 v rozhovoru pro doplnéni jeho PA vice pfiblizil jeho tydenni program, ktery
byl pIné nabity aktivitami — cvi¢enim venku i v posilovné, lezenim po umélé sténé, badminton
a 120 km jizdy na kole za vikend. Také uvedl, Ze ptiblizné 1x za dva mésice si udéla takto
nabity program na cely tyden nebo 1 cely mésic (Tabulka 10).

Sezeni predstavuje 1 260 min/tyden u probanda 3.

Tabulka 10. Pohybova aktivita probanda 1, probanda 2 a probanda 3, hodnoty uvedené
v MET-min/tyden. Zdroj: IPAQ-SF

Pohybova aktivita Proband 1 Proband 2 Proband 3 | Primérna hodnota
Intenzivni 3680 1920 6 000 3 867
Stiredné zatéZujici 1200 2 400 2520 2 040
Chiize 5742 2574 2079 3465
Celkova 10 622 6 894 10 599 9372

Obrazek 11 je ptehled naroénosti pohybovych aktivit probandti v MET-min za cely tyden.

V poslednim sloupci je pramér aktivit proband.

Tydenni pohybova aktivita probandt (IPAQ)

12 000

10 000

8000 5742

6 000

MET-min/tyden

4000 1ALy

Proband 1 Proband 2 Proband 3 Primér

® Intenzivni  m Stfedné zatéZujici m Chlize

Obrazek 11. Uroveii pohybové aktivity u probandéi v MET-min/tyden. Zdroj: IPAQ-SF
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5.2 Zivotni spokojenost

Na zacatku a na konci zkoumani probandi obdrzeli dotaznik Zivotni spokojenosti
(DZS), ktery je zamé&feny na pocit jejich osobni spokojenosti v oblasti zdravi, prace a
zaméstnani, spokojenost ohledné finanéni situace, volného ¢asu, manzelstvi a partnerstvi, vztah
k vlastnim détem, vlastni osob¢, sexualit¢, pratelim, zndmym a piibuznym a bydleni.
V dotazniku vypliuji 1 pohlavi, vék, dosaZzené vzdélani, rodinny stav, bydleni sdm, nebo

s partnerem/partnerkou a obecna otazka ohledn¢ zaméstnani.

Profily probandi:

Proband 1

Muz ve véku 31 let, svobodny s ukonéenym vysokoskolskym vzdélanim, je zaméstnany
a Zije sam, bez partnerky.

Zivotni spokojenost probanda 1 se zlepsila jen o jeden bod. I kdyZ jeho finanéni
spokojenost stoupla o 2 body, oblast volného Casu ohodnotil hiife nez pfi prvnim méfeni, ta
klesla o 4 body. Proband 1 je ,,velmi spokojen* se svym zdravotnim stavem, ,,spokojen‘
s télesnou a dusevni kondici. Proband jako jediny nevyplnil oblast sexuality (Tabulka 11). Jeho
hodnoty se zménily v oblasti zdravi k lepSimu, proband 1 se citi o néco vice spokojeny se svym
télesnym zdravotnim stavem s celkovym zdravotnim stavem je ,,velmi spokojeny*. Zhorsila se
oblast volného ¢asu, tam se citi ,,ani spokojen, ani nespokojen®. Je ,,spiSe nespokojen‘ v oblasti
pracovni povinnosti, s mnozstvim volného casu po praci a o vikendech. ,,Nespokojen*
s mnozstvim ¢asu na své konicky a Casu vénovanym svym blizkym. M4 Casové narocné
zaméstnani a malo volného &asu, se kterym je podle DZS nespokojeny.

Dopliujici otazky pro probanda 1: Co se zménilo v oblasti Vasi pracovni povinnosti a
volného &asu? Odpovédi na vysledky v DZS se tykaji navyseni finan¢niho pfijmu, s nim

zvySenim pracovnich povinnosti, které zasahuji 1 do jeho volného ¢asu.

Proband 2

Muz ve veéku 21 let, student vysoké Skoly, svobodny, Zije sdm, ma partnerku.

Proband 2 je na rozdil od probanda 1 ,,velmi spokojen‘ s mnozstvim ¢asu na své konicky,
spokojen ve zbylych otdzkach o volném cCasu i v poli finan¢ni situace a partnerstvi. Jeho

vysledné hodnoty jsou stabilni, zlepSila se oblast zdravi, jedinec se citi Iépe ve svém téle
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(Tabulka 11). Doplilujici otazka se tykala zdravi: Co pfispélo ke zlepSeni Vaseho zdravi?
Odpovéd probanda 2 se tyka zvySeni pohybové aktivity. Uvedl, Ze diky nabidce cviceni jogy
si naplanoval cely mésic sportu. Chodil cvicit jogu, cvicit do posilovny, 1€zt na umélou sténu a

celou zimu az do jara se chodil otuzovat ven.

Proband 3

Muz ve véku 22 let, student vysokeé Skoly, zaméstnany, svobodny, Zije sam, bez partnerky.
Proband 3 je v celé sféfe otazek volného Casu ,,velmi spokojen®. ,,SpiSe nespokojenost™ se
projevuje Vv oblasti finan¢ni situace — ,spiSe nespokojenost® se svym piijmem a
»hespokojenost s moznostmi, které muze vzhledem ke své finan¢ni situaci nabidnout své
roding. V oblasti prace a zaméstnani a v oblasti ptatelé, znami, ptibuzni je ,,velmi spokojeny*
(Tabulka 11). Doplitujicimi otazkami byly: Co zapfi¢inilo Vasi spokojenost v praci? Co se
zménilo ve vztahu k Vasim ptatelim, piibuznym, zndmym? Proband 3 odpovédél, ze jeho Zivot
je celkové hodné dynamicky; je za¢inajici podnikatel a vypomaha v rodinné firm¢. Zac¢ina délat
projekty, jezdi na konference. Projekty 1 sportovni aktivity realizuje se svymi ptateli. Proto i

ob¢ oblasti se zaroven zlepsily k lepSimu.

V tabulce 11 probanda 1 neohodnotil spokojenost v oblasti sexuality, zije sam, nema
pritelkyni. Ostatni probandi hodnotu uvedli, byla zapocitdna do celkové sumy, je i proto vyssi

neZ u probanda 1, kterému tato suma z konkrétni oblasti chybi.
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Tabulka 11. Vysledné hodnoty z Dotazniku Zivotni spokojenosti viech probandi. Zdroj: DZS

Proband 1 Proband 2 Proband 3 Celkova suma
na na na na na na na na
zatatku konci zafatku  konci | zacatku  konci zatatku  konci

ZDR 38 41 31 33 44 45 113 119
PZ 34 34 31 31 38 48 103 113
F 36 38 40 40 36 32 112 110
VC 31 27 44 43 49 46 124 116
MP - - 41 42 - - - -
DETI - - - - - - - -
VO 34 35 39 40 42 42 115 117
SEX - - 32 33 43 43 - -
PZP 38 37 38 38 43 47 119 122
BY 38 38 49 49 48 47 135 134
CELKO- 215 216 273 276 305 302 718 718
VA ZS
[sum]

VYSVETLIVKY: ZDR - zdravi, PZ — prace a zaméstnani, F — finan¢ni situace, VC — volny
¢as, MP — manzelstvi a partnerstvi, DETI — vztah k vlastnim détem, VO — vlastni osoba, SEX
— sexualita, PZP — ptatelé, znami a piibuzni, BY — bydleni, ZS — Zivotni spokojenost
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6 DISKUSE

V této praci jsem se zameéfila na zkoumani télesnych hodnot v oblasti flexibility,
télesného slozeni, celkové pohybové aktivity a v neposledni fadé€ zivotni spokojenosti.

Mj vyzkumny soubor tvofili tfi muzi cvicici bikram jogu. Plivodni vzorek tvoftily dalsi
dveé Zeny, se kterymi jsem provedla prvni méfeni, kvlli zdravotnim komplikacim byly ale

nuceny prestat cvicit jogu.

Mobee fit®

V oblasti zjistovani flexibility jsem vyuzila mobee fit®, které vyuziva v odvétvi
fyzioterapie Mgr. Jan Habara, ktery mi pomohl s méfenim probandi. Ve své profesi mobee
vyuziva k méfeni pohyblivosti a zjiSt'ovani hloubky zkracenych svald, kviili kterému se potom
sportovec miize snadno poranit. Na vyzkumnou otazku ,,Jaky efekt bude mit cvi¢eni bikram
jogy na flexibilitu (rozsah pohybu) jedince?* nepiimo odpovida klinickd praxe z konzultace
s Mgr. Habarou; ,,Cim vice cvi¢ebnich jednotek osoba ma, tim vyssi je $ance viditelné zmény.
Klifto et al. (2018) mluvi o pozitivnim vlivu tepla na protazeni, kdy se svaly zahteji za kratsi
dobu nez v mistnosti tepelné nevyhtaté. Campbell (2015) potvrzuje zlepSeni flexibility ve
vyhtatém prostiedi az o 10 % vétsi nez v prostfedi nevyhtatém.

Probandi kratkodobé, ale pravideln€ cvic¢ici dosahli lepSich vysledkli nez proband cvicici
dlouhodobé a nepravidelné, v mensi frekvenci. Pfi hledani podobnych studii zamétenych na
meéieni flexibility pomoci mobee fit®, jsem narazila jen na studii a bakalaiské prace tykajici se
fotbalu. Diagnosticky pfistroj mobee je z roku 2011, nenalezeni dostatkil zdroji pomoci tohoto
ptistroje prikladam jeho zatim devitileté existenci. K méteni flexibility v joze byl pouZit sit-
and-reach test (Campbell, 2015) stejn¢ 1 u Tracy & Hart (2013), dale méfeni flexibility zad
v prodlouzeni trupu v pozici kliku (Cho et al., 2015). Z klinické praxe vyuzivani méfeni pomoci
mobee fit® je Cislo vice objektivnéjsi nez jako pti mefeni rozsahu pohybu manualné.

U méfeni je dale dalezité si poznamenat aktualni stav zdravi méfeného jedince, ktery
muze byt v konkrétni den ovlivnén aktudlnim stavem. Dalsi podstatnou véci je urcit jen jednu
osobu, kterd bude probandy méfit. To vSe, aby naméfené hodnoty nebyly zkreslené.

Na zakladé vysledkii z mobee fit® u probandi cvi¢icich bikram jogu lze potvrdit zlepSeni
hlavné v oblasti rozsahu pohybu. A to i pfi cviceni 1x tydné pro udrzovani téla, kdy se rozsah
zlepsil az o 4 %. VEtsi vliv ma pravidelné cviceni 2 — 3x tydné spojené s kazdodennim
protahovanim mimo lekce jogy. Tam se mize flexibilita zlepSit o 18 — 42 % bchem 6 tydni.

Tyto dvé hodnoty byly namétfeny probandovi 2 a 3.
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InBody 770

Vysledek diagnostika téla pomoci InBody 770 ukazuje hodnoty télesného slozeni jedince.
U probandil kratkodobé cvicicich doSlo ke zmenSeni procenta télesn¢ho tuku (PBF), sniZeni
hmotnosti, nariistu svalové hmoty. Tito jedinci méli vétsi mnozstvi pohybové aktivity nez
jedinec majici pohybovou aktivitu nepravidelnou a pohybovou aktivitu jen o vikendu (Zdroj:
IPAQ-SF). Vliv ma také Zivotni styl. U probanda 1, ktery mél ¢asov€ ndrocné zameéstnani, je
zivotni styl prevazné sedavy. Cvicil jen pro udrzeni téla; hodnoty PBF narostly, stim i
hmotnost, svalova hmota ubyla. Pravé naopak pfi aktivnim Zivotnim stylu se vyssi tydenni
pohybové aktivita projevila niz§i hodnotou PBF a svalovd hmota se zvétSila (proband 2,
proband 3). Nartist hmotnosti a vy$§i BMI u probanda 2 je dan nartstem jeho svalové hmoty,
zaroveil mu kleslo procento télesného tuku (PBF). V souvislosti s bikram joégou z mého
vyzkumu nevyplyva spojeni sniZzeni PBF jen na zaklad¢ cvi€eni bikram jogy, protoze proband
2 a proband 3 méli 1 dalSi pohybové aktivity. Jelikoz se ale v bikram joze jedinec dostava do
aerobni zony lehké az stfedni intenzity (Zoe L. Hewett et al., 2015), toto cviceni napomaha
snizovani PBF. Pridkova (2019) uvadi tepovou frekvenci tfi pozic bikram jogy, které se
pohybuji v rozmezi 138 — 158,5 tepti za minutu. Tato prace obsahuje 1 statistiku vydeje kalorii
u zacatecnika 1 u pokrocilych, ktera Cinila praimérné 632, 86 kcal u zacatecnikd, ptiblizné 561
kcal u pokrocilych. Joga je tedy vhodna do tréninkového programu k redukci procenta télesného
tuku. Zaroven snizuje vysoky krevni tlak (Kauffmann, 2016).

Tracy & Hart (2013) ve své studii métici pomoci DEXA, se kterou ma InBody 98,4 %
korelaci, se u jedinct cvicici bikram jogu snizilo procento télesného tuku o 1,1 %. Témeét se
shoduje s vysledky této prace — u probanda 2 PBF kleslo o 1,5 % a u probanda 3 o 1,7 %.

Co se ty¢e probanda 1, cvicil jen bikram jogu, ale 1x tydné pro ziskani pozitivniho nebo
negativniho vlivu jogy na télesné sloZeni nelze usoudit, cvicebnich jednotek je velmi malo.

Jedinec ztratil svalovou hmotu, mé o 2,8 % vice PBF a vyS$si hmotnost o 0,6 kg.

IPAQ

Pozorovany vysledek dotazniku IPAQ a DZS je vliv pohybové aktivity na Zivotni
spokojenost. Jedinci s vétSim mnozstvim pohybovych aktivit v tydnu, jsou vyrazné
spokojenéjsi. Velky vliv hraje mnozstvi volného ¢asu, kterou osoba ma. Srovnanim je studie
Harkess et al. (2017), kdy zkoumali vliv jogy u zZen s chronickym stresem. Prostfednictvim jogy
sttedni intenzity se podafilo dosdhnout niz8i miry chronického stresu, nez byl vychozi stav.

Blize k dotazniku IPAQ-SF, ktery piedstavuje jen malou ¢ast kazdodenniho Zivota
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jedinct pro dokresleni celého tydne. Probandiim jsem polozila dopliujici otdzky pro vétsi
piedstavu o jejich pohybové aktivité, aby dotaznik nebyl tolik zkresleny. Nutno upozornit, ze
jde o subjektivni vnimani osoby o intenzivni a stfedné zatézujici aktivité a stejn¢ tak hodiny a
minuty v dotazniku mohou byt osobou subjektivné odhadované. Pouzila jsem kratkou verzi
dotazniku, kterd shrnuje vSechny kategorie, ve kterych najdeme pohybovou aktivitu
(zaméstnani, Skola, prace na zahrad¢ a doma, piesuny z mista na misto, volnocasové aktivity),
otazky se tykaji pouze aktivity intenzivni, sttedné zatézujici, chize a doby sezeni. Po vyplnéni
dotazniku IPAQ — SF se 1 na tak malém vzorku se potvrdilo, Ze muZzi v priméru dosahuji vice
nez 6 000 MET-min za tyden (Mita§ & Fromel, 2011).

Celkova pohybova aktivita je az skoro az nadprimérna, vSechny tfi jedince fadime do
kategorie vysoce aktivni; spliiuji kritéria ,,alespont 3x tydné intenzivni aktivita a minimalné
1500 MET-minut/tyden* (Mités, 2013). Jejich primérna celkova aktivita tvoii 9 372 MET-min
za tyden.

DZS

Celkova pohybova aktivita spole¢né se cvi¢enim bikram jogy ukézala pozitivni vliv
v oblasti zdravi v Dotazniku zivotni spokojenosti u vSech probandi. Odpovida zaroven na
vyzkumnou otazku ,,Jaky efekt bude mit cviceni bikram jogy na zivotni spokojenost jedince?*
Cviceni jogy zlepsSuje spokojenost s télesnou a dusevni kondici v oblasti zdravi. Dalsi vliv miize
mit teoreticky 1 do oblasti na vlastni osobu, sexualitu a do oblasti pfatelé, znami, ptibuzni.

Celkova ZS je vypocitana bez oblasti prace a zaméstnani, manzelstvi a partnerstvi, vlastni
déti a bez oblasti sexuality, kterou nevyplnil proband 1, jelikoz nemd pfitelkyni a Zije sam.
Vysledek je takto stabilni se sumou 718, hodnota je stejnd vychozi i konecna. Rozhodujici by
byla v tomto pfipad€ hodnota prace a zaméstnani, vyplnili ji vSichni probandi. Ta maze celkovy
vysledek zménit o 10 bodii na hodnotu 728. Téchto 10 bodi je zlepSeni spokojenosti s praci u
probanda 3, kterd prameni z prace na projektech s prateli, jak uvedl v dopliujicich otazkach.

Hrubanova (2014) potvrzuje zlepSeni v oblasti sexuality u lidi nad 50 let. U takovéto
vekové skupiny se nepotvrdil vliv na zdravi, jelikoz zdravotni stav se zhorSuje pfirozené
s vékem. V mé skupin€ sledovanych probandi je vék pod 50 let. Hodnota sexuality se o jeden
bod zmeénila u probanda 2, u probanda 3 hodnota zlstala stejna a proband 1 tuto oblast
nevyplnil, jelikoZ nema partnerku a Zije sam.

Kvintova & Sigmund (2016) pouziva DZS, méfeni pomoci InBody i IPAQ. Porovnava
zeny aktivni s neaktivnimi, vzorek je 337 zen s primérnym vékem 22 let. Probandi v této praci

v

jsou stejného veéku, jiného pohlavi, ale vysledky se shoduji. Aktivnéj$i jedinci s pravidelnou
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pohybovou aktivitou (zjisténo z dotazniku IPAQ) obou pohlavi dosahuji vyssich hodnot zdravi
v DZS. Vysledky télesného sloZeni se také piiblizuji mym; jedinec s nepravidelnou pohybovou
aktivitou, pfes tyden spiSe neaktivni, ma vysSi hodnotu doby sezeni, ma vyS$$i hmotnost,

procento tuku pfi stejné vySce probanda 2, ktery je aktivni.
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7  ZAVERY

V bakalarské praci se zaméfuji na pohybovou aktivitu, rozsah pohybu a zivotni
spokojenost u jedinct cvicicich bikram jogu. Z prace vyplynuly nésledujici zavéry.

V oblasti méfeni flexibility pomoci mobee fit® se kratkodobé cvicici probandi bikram
jogy zlepsili ptiblizné o 18 % a druhy dokonce az 0 42 %, pfipisuji to jeho pravidelnosti cviceni
jogy a protahovani se kazdé rano, které uvedl v dopliujicim rozhovoru. U dlouhodobého
probanda bylo zlepSeni jen o 3,64 %, ale jeho vychozi flexibilita byla vyssi nez u kratkodobé
cvicicich. Bikram joéga ma vliv na celkovou pohyblivost. Ta se zlepSila ve vSech tfech
ptipadech, primérné zlepSeni vSech tii probandi je o 21 %.

Co se tyce télesného slozeni, méfené¢ho piistrojem InBody 770, ma na hodnoty vliv 1
celkova pohybova aktivita (dotazovana prostiednictvim IPAQ) a pravidelnost cviceni. V této
souvislosti se zlepSila opét u pravidelné a kratkodobé cviCicich probandi.
U dlouhodob¢ a nepravidelné cvi¢iciho probanda se vysledky zhorsily. Nabyl vysSiho procenta
télesného tuku, klesla svalovd hmota. Napiiklad procento télesného tuku (PBF) se u
probanda 1 zvysilo o 16 %, ale u pravidelné cvicicich s vyssi frekvenci pohybové aktivity za
tyden se u probanda 2 snizilo o 38 %, u probanda 3 se sniZilo o 15 %. Bikram joga jako aerobni
aktivita napomaha pfi snizovani PBF, celkové hmotnosti jedince. Zaroven jako kazda aerobni
aktivita je prevenci vi¢i kardiovaskularnim onemocnénim. Cely vyzkum probihal od 1.3.2018
az do 15.3.2019.

U mezindrodniho dotazniku k pohybové aktivité (IPAQ) dvé osoby spadaji do kategorie
»alespon pét dni‘ (proband 1, proband 2), jedna do kategorie ,,vysoce aktivni* (proband 3).

Co se tyce Dotazniku zivotni spokojenosti, vysledkem v souvislosti s bikram jogou je
zvysSeni spokojenosti v oblasti zdravi. Z mé prace dale vyplyva souvislost mezi mnozstvim
cvicebnich jednotek, volného ¢asu a Zivotni spokojenosti. Osoba zaneprazdnéna praci s menSim
mnozstvim volného ¢asu dosédhla niz8§i hodnoty spokojenosti. V souvislosti s bikram jégou
z dotazniku zivotni spokojenosti vyplyva u probanda 3 zlepSeni vztahi s prateli, pfibuznymi,

znamymi, které se utuzili spole¢nou sportovni aktivitou.
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8 SOUHRN

Cilem mé prace je zpracovat vyznam bikram jogy s akcentem na pohybovou aktivitu a
zivotni spokojenost, popsat zdkladni pojmy souvisejici s bikram jogou, sepsat bikram jogové
pozice a na zédklad¢ testovanych probandli vyhodnotit vliv bikram jogy na svalovy aparat a
zivotni spokojenost.

V syntéze poznatkli se zabyvam vymezenim pohybové aktivity se zaméfenim na jogu,
jogové dychani, meditaci a vliv jégy na pohybovy aparat pro ptiblizeni pojmu joga. Objasiiuji
také pojem fascie, které byvaji hodné¢ ¢asto opomijeny, ale jsou nezbytnou soucasti svalt. Dale
se zabyvam hlavnim tématem mé prace, bikram jogou, jeji historii, piehledem pozic a
fyziologickymi ucinky. Formuluji pojeti Zivotni spokojenosti a s tim spojenou jogu, kde se
zaméiuji na tzv. ,,power poses® a jejich ptiznivy vliv na psychiku cloveka.

Druha cast prace je sméfovana na praktické uchopeni vlivu bikram jogy; na pohybovou
aktivitu a Zivotni spokojenosti u mnou tti zvolenych cvicencii bikram jogy. V této ¢asti jsem
vyuZila spoluprace s Aplikaénim centrem BALUO, které mi poskytlo diagnostické néstroje ke
zméieni probandl. Mobee fit® ke zméteni flexibility, se kterym mi poméhal Mgr. Jan Habara
a InBody ke zjisténi télesné diagnostiky. Vysledkem je zlepSeni hodnot rozsahu pohybu u
dlouhodobg, nepravidelné cviciciho (28 tydnll) probanda, zietelné zlepSeni u kratkodobé, zato
pravidelné cvicicich probandi (6 tydnll) s vétsi frekvenci cviceni. Bikram joga se podili 1 na
snizeni procenta télesného tuku (PFB), jelikoz je aerobni aktivitou. Dokazuje to vysledek
probanda 2 a probanda 3, kdy se PFB snizilo o 1,5 — 1,7 %. Podil na snizeni télesné hmotnosti
m¢ély 1 dalsi aktivity probandi.

Pomoci Mezinarodniho dotazniku pohybové aktivity (IPAQ-SF) jsem se dozvédéla o
celkové pohybové aktivit¢ probandii za jeden tyden (7 dni). Vysledky jsou subjektivnim
vnimanim predstavy aktivity intenzivni a stfedné zatézujici, chlze, doba sezeni. VSichni
probandi maji hodnotu vyssi nez 6 000 MET-min/tyden, které muzi v priiméru dosahuji (Mitas
& Fromel, 2011). Proband 1 ma sice hodnotu 10 622 MET-min/tyden, ale celkova doba sezeni
pies tyden ¢ini 2 760 minut za tyden, pohybovou aktivitu provozuje spise o vikendu. Vysledek
probanda 2 je dan klidnéjSim tydnem a u probanda 3 naopak tydnem plnym pohybovych aktivit.

V dotazniku zivotni spokojenosti kalkuluji jen se Sesti oblastmi, misto se sedmi, v celkové
zivotni spokojenosti vSech probandl. Proband 1 Zije sdm a nema partnerku, nevyplnil oblast
sexuality. U probandt 2 a 3 zvlast’ jsem oblast sexuality do celkového skore pocitala. Vysledek
je zlepSeni spokojenosti s vlastnim zdravim. Na tuto oblast miZe mit vliv 1 bikram joga.

Zkoumany vzorek neni velky (jen tfi 1idé), proto jej nelze Uplné zobecnit na celou
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populaci. Podatilo se mi prokazat zlepsSeni rozsahu pohybu, snizeni télesné¢ho tuku a zlepSeni
spokojenosti v oblasti zdravi v souvislosti s bikram jogou. Studie s vét§im poctem probandi,
které v praci porovnavam, ukazuji podobné vysledky. Z hlediska monitorovani probandi, a
toho, aby dodrzovali pravidelnost ve cvieni, pro m¢ bylo poucenim meéteni probanda 1,
kterému jsem nedala za tikol psani si cvi¢ebniho diafe a nemohu Uplné pfesné fict, jak Casto
cviCil. Z jeho slov cvi€eni bikram jogy bylo velice proménlivé a maximalné 1x tydné kvali
naro¢nosti prace. Proband 2 a 3 cvicili vzdy spolu, jeden z nich mél mobilni aplikaci Strava
sparovanou s fitness ndramkem, kde m¢l prehled o svych aktivitach.

Joga obecné je velmi prospéSnym cvicenim jak télesnym, tak mentalnim. Prave diky
dechovému cviceni a meditaci se ¢loveék uci poznavat sam sebe 1 své emoce, a tak 1épe ovladat
své chovani, také redukuje stres. V oblasti fyzického cviceni zpeviuje celé télo, zlepSuje jeho
drzeni a je skvé€lou prevenci proti bolestech patete. Ma prace se tyka specifického stylu — bikram

vvvvv

Obsahuje sice dvé dychaci cviceni, ale plné€ chybi meditace, nebot’ vétSina instruktort bikram
jogy ji vede rychlejsim tempem. Navic instruktor jen cvicici do pozic pfivadi slovem, a to je
jeho primarni tkol. Tento prostor pro meditaci miize byt napiiklad v lehu na zddech (sawasang¢)

po stojné sérii nebo na konci lekce.
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9 SUMMARY

The aim of my bachelor thesis is collect information about the importance of bikram yoga
in the life of an individual with an emphasis on physical activity and life satisfaction, describe
basic yoga and bikram yoga terms, poses (asanas) and evaluate the effect of bikram yoga on
muscles and life satisfaction.

A knowledge synthesis is about physical activity related with yoga, yoga breathing,
meditation, the influence of yoga on musculoskeletal system. I am talking about fascia; often
forgotten but it’s necessary part of muscles. Furthermore, I am focusing on the main part of my
thesis, bikram yoga; history, asanas overview and physiological effect of bikram yoga. I defined
concept of life satisfaction itself and related with yoga; I am focusing on “power poses” and
their positive influence on the human psyche.

The second part of my thesis is practical focus on effect of bikram yoga — on physical
activity and life satisfaction in lives of three male individuals. The data were collected in
BALUO Application Centre, Olomouc, they provided me diagnostic tools to measure — mobee
fit® specialized in measuring range of motion, expert in physiotherapy Mgr. Jan Habara helped
me, another diagnostic tool is InBody which analyzes body composition. The result is an
improvement a range of motion in long-term (28 weeks) individual trained irregularly and
significant improvement in short-term (6 weeks) individuals trained regularly with higher
frequency. Bikram yoga helps reduce PRB (percent body fat), because it’s aerobic activity.
Proband 2 and proband 3’s PBF is decreased by 1,5 — 1,7 %. Individuals other aerobic activities
contributed with reducing fat too.

International Physical Activity Questionnaire short version (IPAQ-SF) showed overall
activity in one week (7 days) of individuals. The results are subjective, an individual fill how
much time he spent vigorous physical activity, moderate activity, walking and sitting. All
individuals have a value higher than 6 000 MET-min/ week, which is average value for men
(Mitas & Fromel, 2011). Proband 1 had 10 622 MET-min/week but the most of physical activity
is on weekend when he has got some free time. His sitting time is 2 760 minutes per week.
Proband 2 had calmer week, so his values are lower, just 6 894 MET-min/week. Proband 3 had
many activities in a week, his vigorous physical activity is 52 % from total 10 599 MET-
min/week.

I am working just with six areas to get total life satisfaction score of three individuals in
Life Satisfaction Questionnaire (DZS) instead of calculating with seven areas. The reason is
missing values in sexuality area of proband 1 who lives alone and doesn’t have relationship. |

calculate sexuality area in proband 2 and proband 3 score in their life satisfaction separately.
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The result of DZS for bikram yoga practicing is improved satisfaction in health area in all three
individuals score.

The sample of people is not big (just three individuals), it cannot be generalized to the
whole population. I proved improving in range of motion, fat loss, satisfaction in health area
and found studies with bigger sample that can prove the same. For valid results it’s needed to
monitor probands; they should exercise regularly, this is a lesson for my future research, for
example give them diary or tell them to write down their physical activity. Proband 1 didn’t
write all of his activity down, he told me it was one time or less per week exercising bikram
yoga. Proband 2 and proband 3 exercised together, one of them had fitness bracelet and mobile
app Strava with all of his activities.

Yoga is a very beneficial exercise in physical and mental area. We are able to know
ourselves deeper, handle our emotions and behaviors easier in a process of breathing exercises
or meditation. It can help us to reduce stress too. This kind of exercise strengthens the whole
body, prevents back pain, helps to keep good posture with a straight back. My bachelor thesis
is about specific style — bikram yoga. This style is more dynamic than basic hatha yoga and it’s
not too spiritual. There is two breathing exercises, but no special meditation part, the pace of a
class is quite fast and instructor is talking almost all the time so there is just a little space to

meditate (f. e. resting in sawasana for 2 minutes after standing part and in the end of a class).
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