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Zenské osobnosti, propojeriesného, socialniho a duSevniho zdravi Zzeny a\sadta
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zan®iuji na fyziologické faktory, hormonalni a psychickéchody u Zeny. Dal&iast
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téla, harmonizaci panevni oblasti, hormonalniho sgstéa slaéni s biologickymi
rytmy. Owiovani intervetinino jogového programu u skupiny deseti Zen bylo
provedeno ped a po aplikaci intervéniho jogového programu préstnictvim
dotazniki Zivotnich a spankovych rytira sebepercepce. Vyhodnoceni Zpgch dat ve
vyzkumneé ¢asti potvrdilo vyzkumné iedpoklady o pozitivnim vlivu intervéniho
jégového programu ve vztahu k fyzickému a psychioké&dravi Zeny v oblasti kvality
spanku, menstrgaiho cyklu a sebepojeti.
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1. UVOD

Rovnopravné postaveni Zen v civilizovanych zem&ldgno zakonem,igstoze praxe
je jina. Redsudky stale existuji, skryté a tigpané. Muzské chovani je chapano jako
norma, zenské pak jako odchylka od této normy, eoddiéré jsou Zeny posuzovany.
Vlastnosti &innosti, které jsou vnimany jako muzské, jsou povahy za hodnotijsi
nez ty, které jsou spojovany se Zenami. Zastoupamiv politice, ¥dé a rozhodovacich
pozicich¢ita velmi nizké procento oproti mirh. Z hlediska komplexnosti jetbbzité
zasadnich otazkach brat v ivahu pohled gepgtmuzské i Zenské populace, v kazdé
fidici organizaci by ®&lo byt proto vyvadZzené zastoupeni z hlediska pohl&ldvic
v Ceské republice je tento genderovy rozdil znajgimez v jinych evropskych zemich
(KNORRE, FASTING 2005).NejbézrejSi populace Zen vykonava s@sré svou
profesi na plny Gvazek (obvykle ne&ilg naphujici, ve které se jim nedostava
seberealizace) a zaravenesou primarni zodpégnost za p& o déti a domacnost.
Seberealizaci rozumime rozvijeni a soustavné vgmizimadani a schopnosti, tedy
uplatreni prirozenych i utvéenych dispozic jedince k¢&ité cinnosti, pracici socialni
aktivite (KREXI, 2011). V zansstnani se citi Zeny zpravidla nedmeany po finatni
i kvalitativni strdnce a v rodéndiky nerovnému rozieni povinnosti. Nezbyva jittas
pro sebe a své zajmy, §wlastni fist profesni i lidskyRada Zzen s @mi by uvitala
praci nacastény Uvazek¢i jiné flexibilni formy prace, ale nekonc&post rodinné
politiky, kterd je zcela nevyhovujici pro stexd prace a rodiny, jim to neumiade. Pro
rozvoj své vlastni profese je tedy nezbytné miegrdizv rodirg, kdy je partner schopen
a ochoten plnohodnatnzastoupit partnerku v jeji ndpmnosti (ne na Gkoréti ¢i
volnéhocasu rodiny) v domacnosti a vychoskti.

Soutasny s¥t je predevSim patriarchalnim &em mu#. Plati v gm zékony, které
jsou psany pro muZe, obécmznavané hodnoty jako vykon, sétitost, profesni
aspech. Oproti tomu firozené Zenské jednani a mysleni je odliSné ¢npéedvidatelné,
logické, ale casto komplex#&Si a empatit¢jSi. Vyvolava tak obavy z neznamého
a vznikd tak vyrazni piba kontroly. OdliSnd psychologicka struktura, haidn
a postoj Zen a mui je prosté dana. Na Zeny se vSak ve spalasti tradéné aplikuji



muzskd ndfitka a pozadavky. Gillian uvadi, Ze porozitrtomu, jak pemysleji a citi
Zeny, znamena otéani dvei pro plrgjSi a autentitéjSi Cast Zen na Ziveétspol€&nosti,
tak jak to odpovida jejich vlastnimu vnimanfapim a hodnocenim, jejich vlastnimu
hlasu (GILLIGAN, 2001). Nkteré Zeny maji tendenci projevovat svou energila
piilis dirazre, jako by o ni pochybovaly. Jejichigob chovani je muzsky. Snazi se byt
p&i o kti a domacnost, vztah s partnerem, navistat s¥zi, krasné a zdravé. Jsou
v neustalém vleku po dokonalosti, touze dokazat sabetu, Ze vSe zvladnou. Tim
prispivaji k oddleni muzského a Zenskéhoétv a ke zvySujici se rivadit mezi
protejSky. Nejen, Ze trpi partnerské vztahy, ale velk&Zz dopada i na potomky, na
jejich predevsim psychicky a nasledfyzicky zdravotni stav. S@asnym trendem se
stava, Ze Zzena davéepinost karige pred matéstvim, rezignuje na rodinu a manZzelstvi,
potizuje si mensi peet diti. Zenam se vice #iapronikat do #iznych oblasti, vz#lavaji
se, jejich touha po seberealizaci, samostatnostezavislosti sili. Tim se zako#it
dostava do konfliktu pracovni a m#gka role Zeny a ma to celkovy dopad na systém
rodiny. Z biologického hlediska nelze nahradit Zgako nositelku Zivota. Zriaé
procento Zen si voli matgvi v pozdjSim wku, ve kterém miva jiz ditou pozici ve
svém povolani a matgtvi proto jejich kariéru nijak zasatimeohrozi. Se svymi
zkuSenostmi snadji navazou na pracovni proces. Navic jsou vyzrélejsidsky
a miZzou svému potomkovi nabidnoutsi kvality. Radji si svobodi a uwdonxle
zvoli mére vlastnich dti, zato ale vychovanych s laskou &ip&UBELKA, 2009).

Toto téma jsem si vybrala, protoZze moje zkuSermdtiuha po celistvosti, zdravi
a harmonii ¢ vedou na cestk Zenskym principm. Aktivné se zajimam o probuzeni
a [irozené prozivani zZenského archetypu, ktery je agioz Ve svém Zivat se
dostavam neustale do konfrontaci se svymi Zenskgiemi, roli matky, partnerky,
dcery, sestry, Zeny... Mou niternou faliou je dosahnout jejich vyvazenosti a moznost
se tak projevovat ve své plnosti. V Ziva své profesi se setkavanasiou zen, které
hledaji obdobné kvality. Praktikovani jégovyckelesnych cwieni, dechovych
a relaxgnich technik je jednim ze smi, ktery vyznam prispiva kK mému rozvoji po
strance psychické, fyzické, socialni a spiritudRéda bych tyto zkuSenostiquavala

i nadale dalSim zenam.



2. TEORETICKA CAST

2.1 Fyziologické faktory zeny
2.1.1 Biologické rytmy

Denni biorytmy zasadovliviuji nas Zivot. Jsou torfpozené cykly organismu, které je
tieba respektovat, pokud si chceme udrzet dobrouigionddsky organismus pracuje
ve vinach, vykonovouétesnou a mentalni aktivitu ifla atlum, pateba odpoinku

a spanku. Nejvhodigi dobou pro vstavani je kolenidlgsedmé rano, vitalita tak vydrzi
po cely den. Mezi devatou a dvanactou hodinailgeck nejvykonrgjsi, po té nasleduje
mensSi Utlum. Po osmnacté haogliklesa aktivita mozku a zpomaluji se reakce na
podrety. Organismus se Zma zklidiovat a pipravovat na spanek. Vhodné je uléhat ke
spanku kolem deséaté hodinyceeni. Jen tak je spanek kvalitni (harmonickiédsini
REM a NON-REM faze, vykovani hormonu Melatoninu) a tedy i dostai@
regenerace organismu. Nerespektovani cirkadialnfthi ma vyrazsjSi dopady na
Zeny nez na muze (KREJ 2011).

2.1.2 Hormonalni a psychické pochody Zeny

Hormonalni a psychické pochody Zeny oiilije zejména menstréiai (mesicni)
cyklus, ktery provazi plodné obdobi, kdy je Zendopma reprodukce. Obdobi
menstruace z@na [iblizné ve finacti letech, kdy se dit— divka po fyzické strance
stdva zZenou a koh menopauzou. 4sob, jak bude Zena proZivat obdobi bez
menstru&niho cyklu, zavisi na tom, jak stravila roky, kdgmstruovala. Pro mnoho Zen
znamena ukafeni cyklu ukodeni faze, kdy se orientovaly na feiiu druhych
a zaatek faze, kdy mohou prozivatig\wZivot za sebe a pro sebe. Menopauzugbd
vitat a fjimat takovou, jaka je. Toto obdobite Zenam nabidnouttéi uspokojeni
a moznost projevit se v zZivo(LONSDORF, BUTLER, BROWN, 2002).

Menstru&ni cyklus ma wkolik fazi. Od pd@atku menstruace do ovulace se
v dosglé Zerg vyviji vajicka, vystelka dlohy roste, je to fiprava na zrozeni nového
Zivota. V této fazi se Zeny snaginprojevuji wvici vn¢jSimu s¥tu, maji vice napad

a myslenek, jejich tydvy potencial a sexualita je na vrcholu; dnesnilapwsti je
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pozitivné piijimana. Zena je vykonna, aktivni a racionalni. afyhodnoty jsou
piedevSim muzské kvality, proto jsou nalézderény v dneSnim sité, ve kterém
dominuji muzi. Z biologického hlediska v dblovulace je imunitni systém a tvorba
estrogenu na vrcholu, poté dochazi k utlumeni (prestmugni a menstruani faze). Po
ovulaci, pokud nedojde k oplog&mi, se &élo Zeny gipravuje na krvaceni. Trva od
ovulace do p&atku menstruace. Je téigniva doba pro hodnoceni a reflexigdomeni

si negativnich aspektve svém Zivat, které je paeba zmnit. Frirozere se utlumuje
vngjSi aktivita, obraceni se do vlastniho nitra, kiiat meditaci, stm a emocim. Je
vhodné snizit své nasazeni a vice @ihmi. Pro spokénost je tato kvalita povazovana
za negativni a neproduktivni. Zeny se pak nutiem&m zvyklosti nasi kultury tuto
.nepohodlnou“ fazi ignorovat (NORTHRUP, 2008).afdledkem je tolik roz&eny
premenstruéni syndrom (PMS). Mezi n&sgjSi obtize spojené s mensttnan

cyklem pati:

» Bolestiva menstruace (Dysmenorrhea)
Dysmenorrhea neboli menstimk bolesti se projevuji  bolestivymi récemi
a kontrakcemi v dutih briSni. Rozeznavame dva druhy dysmenorrhey primarni
a sekundarni. Primarni dysmenorrhoea jsou bol&tré nejsou idsledkem zadné
organické nemoci v malé pénvi. Sekundarni dysméoea je zpsobena

endometriézoui jinym biiSnim onemocEnim.

* Premenstrualni syndrom (PMS)

Premenstrualni syndrom seibe projevovattadou piznaki. Mohou se zhorSovat jiz
stavajici potize, kterymi Zena trpi, jako je zelexdkal, artritidaci deprese. P#t sem
premenstruéni prerozdleni vody v Ele — nagti v prsou. Nkdy seobjevuje nadymani,
akné, bolesti zad, otoky, zrakové potize, sklortgfigani, buSeni srdce, bolesti hlavy,
nespavost, podraZdost, zachvaty vzteku, nalady &mwvané k sebereflexi, nizsi
aktivita, nagti a mnoho dalSich. Pokud se PMS ieepSi, casem se jeho fib¢h
zhorSuje. Kazda Zena ube premenstrualni syndrom zaZzivat temnych fazich
menstruéniho cyklu. Fyzickd podoba PMS indikuje hormonéalnérovnovahu
(estrogen, prolaktin, adrenalin a hormony Stitréezy). Pokud nejsou jatra v fgmlku,

stavaji se fetizenymi a nevykonnymi a nejsou pak schopna posadi maximalnimi
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hodnotami pohlavnich hormén tvorenymi kthem menstruace a ovulace (JONAS,
GLADSTAR, 1995).

Neni pochyb o tom, Ze v premenstrualnim obdebinnoho Zen sotsi’'uje na
Sveé nitro a vice proziva svoji bolest i bolesttayv Mnohé Zeny jsou takeé v této fazi
kreativrgjSi a napadiSi, trebaze napady Zmaji uskuténovat az poz&i. Béhem
premenstrualni faze pebuje Zen&as sama pro seb&s na odpének, kdy se nemusi
vénovat kazdodennim povinnostem. Podstata PMS bgsgto v tom, jak se Zena diva
sama na sebe a jak chape menstruaci; zda jakd, zZ@tnadherny dkaz Zenské
jedingnosti. Premenstruélni syndrom ji postihuje tehdyyZnevyjde vsic potebs
nechat svoji firozenou energii plynout jakaritiv a odliv (NORTHRUP, 2008).

» Absence menstruace (Amenorrhea)
Muze bytcast&éna nebo Uplna, kdy se mensttnacyklus nacas gerusi nebo Upkh
zastavi. Mvodi miZe byt mnoho: emocionalni stres, skrytd traumagalostaténa
vyZziva, hormonalni nerovnovaha, neadekvatni a gaskénpohybové aktivity a uzivani

hormonalni antikoncepce.

» Nepravidelnd menstruace
Za nepravidelnou menstruacideme oznéit jev, kdyZ se neobjevi pravideln&sicni
krvaceni v rozmezi ifblizné¢ do étyfiadvaceti az @aftriceti dni. Na pravidelnost
menstruace ma vliv funkce mozku (zejména hypotatarmypofyza a spankové laloky),
vajetniky a dloha. Dale mohou menstrérd cyklus ovlivnit znény rocnich dob — podil
swtla, vyZiva, cestovani, stres, situace v rédiNepravidelny cyklus souvisi také
s predtasnym ubytkem kostni hmoty, s drZzenim nevhodnyat di hladownim ¢i

piejidanim v dsledku onemocami mentalni anorexie nebo bulimie.

 Silné menstruani krvaceni (Menorrhagia)
Zeny trpici velmi silnym menstraaim krvacenim mohou t& nedostatkem Zeleza
a nasledaé anémii (maly p&tem ¢ervenych krvinek). Silné menstiird krvaceni mze
byt zpisobeno blokadou v panevni oblasti (cysty, fibroitlynory), endometriézou
nebo nerovnovahouiznych orgdn a soustav. Na mnoZstvi krvéi pnenstruaci maji

piimy vliv zejména Zlazy s vriii sekreci (z nich hlawstitna zlaza) a jatra. Podstatnou
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roli sehrava i chronickém silném menstréaim krvaceni trvaly stre€astou picinou
jsou adenomatézni zmy, kdy zlazy, které obvykle rostou pouze &oaini sliznici,
neboli endometriu prdstaji hluboko do g§h dilohy. Toto onemoadtni miZze vést ke
krvaceni do dlozni sény bshem menstruace (JONAS, GLADSTAR, 1995).

2.1.3 Télesn& a duSevni &ista Zeny prostednictvim menstruatniho cyklu

Zena ma @istat Zenou ve viech ohledeclhijrRout své zenské kvalitjpko prirozenost.
Nevidét menstruaci jako omezujici 2at Je to totéz, jako davatgunost pouze dni
(aktivité) a odmitat noc (odgmek). Zena by mla brat v potaz svéijpozené cykly,
béhem kterych se #mi po emocionalni, racionalni a fyzické strance Brnu je velmi
léCivé souznit s touto dynamikou a nebojovat protifhéstat nasilé kontrolovat aidit
sebe sama a své procesy. Diky tomu zisk& zmwvou skut&nhou silu a moc,
znovunalezne sebe sama aétoge spoji se svou kreativitou a Wnit moudrosti
(DONNOLLI, 2011).

Hormonalni cyklus Zeny jadba pijmout bez pedsudk, jako @irozenou sotast
sebe samé. Naladit se ng,mespektovat a nasledovat ho bez pocitu vinykutlokoli.
Je to postupny proces, diky kterému se Zena ostitnogviji. Priliv a odliv hormori,
sttidani aktivity a odpé&inku v zavislosti na fazich cyklu umidje prohloubeni spojeni
sama se sebou a tedy i efektijgn vyuziti své kreativity. fe@dpokladem je poskytnuti
dostatku prostoru &asu, ktery vnin¢ potrebuje. Zmirnit tempo, wtht ucité zmeny
a dostat se tak do souladu s moudrosti vliastn$len tlakmile dojde k chapani
menstruaniho cyklu, jako sotasti vniiniho vedeni, zme uzdravovani. Kolik
Zenskych nemoci nasletiistoupi do pozadi, kdyZ vezme Zena v potaz sviesial
potreby? Klem k hojeni je poslouchat faze menstruace, copej§uzivat energie,
které gichazeji v &chto fazich. Jit s proudem, ne proti. Tento prao@dsmenstruujici
Zena vzdy kdispozici a ztohoto cyklu vyjde vzdyowuzrozena. To je jeji
nejpirozerejSi technika meditace, wgténi a dar. Kazdy gsic si plodna Zena ige
zvolit, jestli své tvaivé sily zamdii k vyvoji plodu - rozhodne se byt nositelkou Ziot
a nebo je vyuzije pro gyvlastni vyvoj (GRAY, 2011).
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2.2 Osobnost Zeny

2.2.1 Sebepojeti jako satast osobnosti Zeny

Hlavnim znakem zralé a mrfunkéni osobnosti je otéenost wci Zivotu zaloZzena na
jistott o vlastni hodnet ve vSech aspektech aiwdie ve vlastni vnini fizeni
(BALCAR, 1991). Sebepojeti definuje Kohoutek jakaegstavu, individuélni
subjektivni obraz vlastnih@l, vztah k vlastnimwtu, ktery uguje mimo jiné i to, jak
se ke svemuwelu chovame a vitsledku i to, jak vypadame (KOHOUTEK, on-line).

~Sebepojeti je zakladem jastlbveka, je souhrnem nazbma sebe sama, na své
misto ve s&te, a v tomto smyslu je souhrnem paégcjimiz prozivame spokojenost nebo
nespokojenost se sebowtdi nebo mensi sehbdru, sebelctu a vliv na druhé.
Sebepojeti je také edomovanim si svych osobnostnich charakterigtikfo zkresle#
nebo stylizova® se zarrem vyvolat o sab v druhych utity dojem. Do struktury
sebepojeti pat i Urove: sebemonitorovani a sebeprezentace a misto ovladani
sebepojeti vyista charakterloveka (SMEKAL, 2002, s. 368).

2.2.2 Objektivni a subjektivni hodnoceni&la Zeny

VétSina Zen neni schopna objektivoosoudit svédesné proporce, a proto se nechava
snadno svést nerealistickym subjektivnim hodnoceMezna své moznosti a limity.
Zakladni parametry postavydauje prislusnost k ufitému lidskému plemenu.élesné
znaky negroidniho typu jsou dlouhé Stihlé &atimy, u mongoloidniho typu je to dlouhy
trup, kratké dolni ko¥etiny, antropologické typy v EvréprozliSujeme na seversky
(vytahla postava, dlouh& a uzka hlava ada)j vychodni (menSi postava, kratSi a SirSi
hlava), ardiaticky (vysoka postava, Siroka a vyshkéva) a zapadni ¢gdni postava,
kratka a Siroka hlava). Hlavnim zdrojem individdédmrozditi jsou kron& genetickych
dispozic faktory prosedi, spoléensko - ekonomické a kulturni vlivy (Zivotni Urdve
materialni podminky, vychova, charakter pracovnmimopracovnic¢innosti, zvyky

a tradice, zajmy, postoje a pelby). Redpokladem zdravého a krasnéhdatje
harmonie, urérnost jednotlivych dlesnych parameirve vztahu k celku. Ne mnoZzstvi,
ale lokalizace tukovych vrstev jsowdicné podmirgny. Tvarovat postavu dietami

a pohybem nelze neomezerkostra vytvéi urcité specifické hranice a rozlozZeni
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proporci fidi hormony. Fialova konstatuje, Zze by Zenglynusilovat o zachovani
Z&doucich vlastnosti a schopnosti, ktetdigh¢ ziskaly a na druhé strarse pokusit
napravit odchylky — obezita, ochablost, které ssejvis nespravnym Zzivotnim stylem
(FIALOVA, 2001).

Subjektivni hodnoceni znamena vygd velikosti rozdilu mezi ideélni
piedstavou a vlastni realitoRada Zen pohlizi na svéld nadnérné kriticky a to
I v ptipack, Ze je vnimana okolim poziti¢ra sphuje i predepsané tabulkové normy.
Tento proces se Zma vytvaet jiz v raném vyvoji, kdy si ditzatind uwdomovat své
télesné i socialni ja. V pbéhu Zivota seclovék dostava do neustalé interakce
s ostatnimii udalostmi a ziskané zkuSenosti paktpai na informace o s@bsameém,
svym vnimanim, vlastnim hodnocenim a reakcemi okfiigeny vliv zde sehravaji
vnitini hodnoty jedince a spdleosti, které nemusi byt vzdy v souladu. Na z&klad
opakovaného sebehodnoceni se \yte@bepojeti. Sebepojeti chapeme jako celkovy
subjektivni postoj k vlastni os&p zahrnuje prvky kongitivni (sebepoznani,
sebedefinovani), emocionalni (sebelcta, sebehodioae ¢innostré regulativni
(sebekontrola, sebeprosazovani, sebeupigtnFialova uvadi, Ze poruchglésného
sebepojeti @esny vzhled, zdravi a vykonnost) v gobahrnuji emociak afektivni
hodnoceni vlastnihoéla a to z hlediska vlastniho stanoviska, ale i &amuo okoli
(FIALOVA, 2001). Zmiréné poruchy jsou Zsobeny chybnym vnimanim, narusenou
orientaci ve vlastnintle, které je emocionainposuzovano nerealisticky, je zw@van
vyznam €lesného vzhledu pro vykonnost a atraktivitu, klepékojenost s vlastnim
téelem nebo jehaéstmi. Negativni body image (sebepatméni, nevhodné oblékani,
zanedbany zewjsek, Spatna kondice, nedostatek suvererfityystupovani) mze vést
ke zhorSenému vykonu, k nizSim Sancim nacis@ v uéitych piipadech az k paranoie
(CROOK, 1995).

Masova média jsou velmi mocnym prigstkem ovliviovani a maji vyznamny vliv
na subjektivni hodnocenila Zen. Jimi pedkladany idedl éta neodpovida redlnym
moznostem &Siny Zen, ani zdravému a proporcionalnindlu.t Podminkou usggné
ekonomiky zapadni spaleosti neni zdravi a duchovni hodnoty, ale majetgiodle
ného posuzuje idedlni bytostlovek, ktery méa dostatek fingnich prostedk, utraci
znané sumy za nakladného kadika, kosmetické procedury, ¢eni a relaxace ve

wellness centrech, stylové obdémi. S¢t reklamy vyuziva toho, Ze Zenam chybi
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sebelcta a sebéetra a zansfuje se hlavé na jejich fyzicky vzhled. Tégt kazda Zena
se domniva, Ze s ni neni vSechno fép&u po estetické strance a jfebla ®@jakého
vylepSeni. Negativni pocity z vlastnih@lat se odrazi ve spalenském tlaku -
vSudygitomna propaganda dokonalé Zeny, atraktivnost Bspoje pijetim okoli.
Obzvlas¢ dospivajici divky (nahrava tomu psychicky i fyaickaraéné adolescentni
obdobi hormonélnich z&n plné nejistoty a pochyb) si sebe dostate nevazi
a vmnoha fipadech tento pocit fptrvava az do dosfosti. Reklama s timto
manipuluje, podporuje pocity mé&ennosti a tak zavislost na zkraslovacich vyrobcich
a sluzbach z trznich a mocenskyadlvatii. Fotografie a videozaznamy nemégisto
s realnou podobou modelek nic spolého, jsou urle dolal’ovany fadou efeki -
Gcelové Igeni, nasviceni, styl oldeni, prostedi, atmosféra, @itacova grafika. Je
zapotebi ugité kriticnosti, udomeni si nekorektnosti této propagandy a fikci, kiera
predkladana jako realita (HAY, 1997).

2.2.3 Mytus dokonalého Zenskéhdla a jeho vliv na osobnost a zdravi zeny

.Definice krasy, ktera je laskava k Zemahradi zoufalstvi hravosti, narcismus laskou
k vlastnimu J&, rozkouskovanost celistvosti, Fib@mnost pitomnosti, nehybnost
ozivenim“(Wolfova in GROGAN, 2000, s. 161).

Kazda doba preferuje diy télesny ideal, ten se vyviji a ami stejré jako
spolg&nost a jeji kultura. Kypré mateké tvary VenuSe Willendorfské v paleolitu,
zaoblenost ve staréiecku, vVRimé Stihlé a atletické postavy. Veaatlowku v obdobi
gotiky, dochazi k moralnimu popirani vSelitesného (sexualita, potrava a zabava)
vlivem kieg'anské ideologie, které vévodily bledé krasky s mybe udy. V ée
baroka, dekadence a smyslového proZitkslypdo mody bujné #vky, plnost v oblasti
bficha a panve. Ve viktorianské dobeny nosily &sné korzety, které jim poskozovaly
vnitini organy; jejich hlavnim ukolem byl fyzickyupab a vynucena ®anost.

V povaleéném obdobi se @p vraci bujna smysinost afipzena Zenska Zzivost.
V Sedesatych letech jsou Zadané Zeny drobné &,3typl modelky Twiggy. Saasnym
idealem je Zena velmi &tihla, s plnym poprsim, bglnou hladkou opéalenouiki,
dlouhyma nohama, uzkymi boky, velkymdima s dlouhymifasami. Tento ideal je

VetSing Zenské populace nedosazitelnytwablu g@iliSné Stihlosti az hubenosti, ale
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i proto, Ze je chirurgicky a @gitacové upravovan. Je prezentovankegevsim mddnim
praimyslem a urdle vykonstruovan. f&sto ho povazuje ztwa ¢ast spolénosti za
piirozeny. Sodasny ideal zprogtdkovava hodnoty, jako je negativni neustala kdetro
téla a sebe sama - dieta, omezovani, srovnavaniiska la chirurgické zakroky. Z toho
vyplyva, Ze nezalezi na tom, jak se Zena citiljgdrava po dlesné, duSevni a socialni
strance, ale jak vypadéa, coZ je naprosto nefuinkleal. Zena petbuje nejprve zemit
vztah sama k s@ba tim i ke svémuétu, poslouchat jeho signaly a reagovat ra n
vyZivovat je, kdyZ jeitba a &Sit se z B a jeho ziskané sily,cetre své sexuality.
Nebat se svéipozené energie, wdomit si svou moc (silu) a pouzivat ji - uzdraviés
ego, svou seb@déru a sebeprojeveni ve vSech oblastech. $poky tlak nuti Zeny
k tomu, aby byly hladové, stresované a tim snadaoipulovatelné, aby se zabyvaly
détmi, domacnosti, aby vythvaly penize a na jejich skdteé poteby uz jim nezbyl
¢as ani energie. NaSéld jsou svazana s naSim ja a manipulacélesnt ovliviiuje
védomi. Proto Zeny, které zdrapeuji o své &lo (provozuji adekvatni pohybové
vice v kontaktu se svou skdteu individualitou, dokadzou vyjéd bez obav svéi@dni

a myslenky tak, aby byly respektovany, maji ke sydttu mnohem pozitiv§§Si vztah.
Své tlo nepovazuji za své selhani, ale za dar (CHYTK@&Jioe). Pozitivni pedstava
¢lovéka o sob samém by nikdy ne#ta zaviset na dosazenijakého kulturniho
stereotypu jako vzoru Zenskosti nebo krasy. Koupl@®zentace a vliv osobnosti,
vychazi daleko vice z toho, co je obsazeno dvmiez z vijSiho vzhledu (LEWIS,
1989).

2.2.4 Komunikace Zeny prodtednictvim téla

.1 €lo je vZzdy pitomno, je zakotveno v realitswta. MySlenka sama o sékioto
zakotveni nema, je nezavisla dasu a prostoru. Zakotvenost myslicketdavacloveku
moznost pochopeni toho, co vnimame a prozivafvasina in SLERIKA, HOSEK,
HATLOVA, 1999, s. 89).

VétSina mluvy Ela se nesklada ze snadno pozorovatelnych digadé zahrnuje
kratka sdleni, ktera jsou zachytitelnd pouze podprahovymmémim. PestoZze ma

clovék dar mysleni afeci, jsou jeho emoce a zdravi vystin vyjadiovany
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prostednictvim tla. Resi tla vysilaclovek urcité signaly, které jsou pravdijgi nez
mluvena slova, ale zarolvé mérg kontrolovatelnéRet téla je z hlediska vyvoje starsi,
diive nez¢lovek umgl mluvit, vyjadroval se pedevSimieci téla. Nejvyznamysi
slozkou komunikace s okolim tkioz 55% vlastnire¢ téla (ocni kontakt, posturika -
drzeni &la, polohy a pohyby lidskéhala, kinestika - pohybové vzorce, gestika -
polohy pazi a rukou, mimika - vyrazy al#je, proxemika - meziosobni vzdalenost,
haptika - kontakt hmatem, dale styl aldai, barvy, &gesny pach, Uprava prasti),

Z 38% hlasové projevy (#pob ieci, zvukova stranka, forma) a z pouhych 7% obsah
feci. Lidské smysly se na vnimani realitgZi¢ podileji v nasledujicim po¥ru; 85%
vizialn¢ zrakem, 11% sluchem, 3,3%ichem, 1,5% hmatem a 1% chuti (Bures,
Lopuchovska in KONENA, 2009). Gni nervy obsahuji osmnactkréat vice neuroez
nervy sluchové, vedou tedy asi osmnactkrat viceorméci (LEWIS, 1989).
V komunikaci prodtednictvim €la se odraziffistup k Zivotu a osobni styl jednotlivce.
Do prvki fegi téla zahrnujeme také vzhled, zviditeii, vystupovani a charismies
téla z&ina v hla¥, usgsnaiec téla tedy znamena sladi svych @éekavani s vliastnim
zevrejSkem, pirozené a autentické chovani. Velké mnozstvi tagtedavanych
informaci jsou zachytitelna pouze pod prahem nas&tomi, zansrné ovlivreni egi
téla vyzaduje nacvik a velkou sebekontroRes téla probiha z ¥tsi ¢asti nevdoms,
ucelné je newdomé projevy ,vtahnout* do&domi. Needomé blokady fisobi svou
moci do té miry, dokuddstavaji neédomeé. Pozornost, aktivni naslouchani, vnimani
a nasledna spravna interpretace jedpokladem sugestiviteci téla, kterd mé dvoji
acinek - spontanni (okamzity) a dlouhodoby (vychovny)Pokud jsou verbalni
a neverbalni sdeni vrozporu, fjemci reaguji na neverbalni projevy, dochazi
k matoucim signam v fe¢i téla, coz nasledh vede k nedorozuémim

a nepeswdcivosti. Duch afec téla spolu Uzce souvisi, jsou ve vzajemném dynamickém
vztahu. Elo zrcadli mySlenky, WjSi postoj odrazi vnihi postoj, vzajemh se
ovliviiji. Kdyz zmeénime signaly svéhai, zeéni se zarovei nas vnitni postoj. Zeny
disponuji svou vlastnieci téla. Pouzivaji pohled v dalekastgim netitku nez muzi,
divaji se na druh&asgji, obzvlast pii naslouchani, ¢kdy maji sklony uhybat
pohledem. Usmivaji se v nevhodnych, pénegijatelnych situacich, narokuji si me&n
prostoru, nez muzi, ménvédoms manipuluji, mluvi rychleji a tiSeji, davajir@dnost

laskavému a iaitelskému chovani na vlastni Ukor, inklinuji flelpnané argumentaci
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k uhajeni svych prav, naZora poteb, vynikaji ¥tSi empatii, ochotou spoluprace,
celkow pasobi mén sebejistji a sebe¥domgji, oproti muzim. Zpravidla neradyesi
konflikty, prestoze pdt ke kazdodenni komunikacifiRvladnuti konfliktni situace také
neverbald se uspti mnoho slov, sil a energie, vyhne se stresu azt@zich se udrzuje
harmonie. Besto jsou Zeny k signah reci téla vnimawjSi a pelivé naslouchajici. Maji
vSechny pedpoklady byt spolensky schop#Si a pohotowjSi (TOPF, 2009).

Té¢lo pro Zenu pedstavuje pramen &ftti, prozitki identity, ale i objekt prestize,
Z jeho projeu se daji vyist jeji pocity. Blo chapeme nejen jako souhrn orgaale
i jako prostedek sebechapani a seberozvijeni, kterym Ize mlangtu Spokojenost
a chovéni jedince ovliluje pocit vysoké hodnoty vlastniho ja, pocityleFitosti,
kompetence, vykonnosti dif@zlivosti. Zeny jsou determinovan§lém silrsji nez muzi
a jsou s nim i vice spojeny, protozZe socialni uzgény znan¢ zavisi na jejim vzhledu.
Zeny jsou charakterizovany jako slabsi, cisi k problénim tila a silr¥ji uréuji
identitu svym &lem. Jakakoli disharmonie ve vztahu ke svérdlu miZze vést az
k sebeodcizeni (FIALOVA, 2006)Zadny clovek nemize existovat oddené od svého
tela, ve kterém se najplje jeho existence, vyjadge se a vstupuje jim do vztahu se svym
okolim.” (LOWEN, 2009, s. 42). Dnesni Zena povaZztie ta objekt, ktery je neustéle
hodnocen. Si se kolektivni pocit viny, ktery vede ke kriticdastniho &la. Telo je
vzacnym darem, a proto si zaslouzi nasi uctu, meena to vSak ztot@ébvani se s nim
nebo mu ¥novani nadrrné pozornosti. Je domovem nasi duse a mysli ado,
udéldme svémudu, se dotkne i naSi duse. Prmiani vlastnihoda a duse, vyuzivani
plného dechu, navozovani vmit harmonie, jez se vyjadie vrgjSim pivabem, Zenu
duSevr rozviji. Telesna a duSevni stranka se vzajéranliviiuje a podmiuje, a proto
neni mozné je dualisticky ro&d, nelze je formovat a vyvijet odtené. Drzeni la je
typické pro uéité osobnostni rysy, néglad swSena ramena, zhrouceni, ruce vloZzené
mezi stehnyi koleny mohou vyjatbvat nesebadomi, sebejisti lidé naopak zaujimaji
vétSi prostor (noha #es nohu, paze opné o vedlejSi apadlo), vyosena péte
nedostaténé uzemani a tedy i kontakt s realitou. Upravouispbu clize, postojeda,
stylu sezeni a vzhledu se stane fyzicky zjev paygavs timto se rozvine také pozitivni
zpiasob mysleni. Spravné drzesia osvobozuje svaly od zbyteého napti, pohyby se
stavaji plynulejsi a lépe koordinovariées téla takovéto osobnostitisobi nenucet

sebe¥don a girozenou autoritou (LEWIS, 1989).
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2.3 Vyznam cvEeni, spravného dychani a relaxace na zdravi zeny
2.3.1 Zdravotni benefity jogy u zen

Zdravi ze znéné casti zavisi na &licnych faktorech, ale Ize ho pozit&rovlivnit
spravnou Zzivotospravou — vhodnou vyzivou a pohyb@sychickou rovnovahou,
prostedim ve kterém ZzZijeme, dostatkem spankuét@sa zdravotnickd organizace
WHO (World Health Organization, 1947) definuje adrgstavem uapiné desné,
duSevni, sociélni a mravni pohody a nikoli jako pmw nepitomnost choroby nebo
slabosti.”

Cviceni jogy pro Zeny je velmi cennym pomocnikem ndédeselostnimu zdravi.
Zens miZe pomoci [épe se poznat, nacitit se na sviEpypt dostat se s vlastnigldm
do hlubSiho kontaktu a proZivat & riyzické pogSeni. Pohyb, ktery vychézi zeunit
¢loveéka, ma ugitou harmonii a je vzdy hojivy. Od nejdaygich dob pouziva Zena
t¢lesny pohyb (cuieni, ritualy, tance) jako Zgob I&€eni. Pomaha ji uvolnit energii,
vstupovat do kontaktu se svou dugijimat sebe, kdy je pak otgana hlubSimu&domi
a vnittni moudrosti. Dle DoleZalové jégové praktiky dokp#iznivé ovliviiovat Zensky
hormonalni cyklus, menopauzu a tedy i Zenino rmladaktivitu, zdravi celého
organismu, mladistvy vzhled, mohou téZ uzdravovavazrijSi onemoc#ni, jako
karcinomy, diabetes, vysoky krevni tlak, depresglodnost (DOLEZALOVA, 1993).
V kombinaci s vhodnou stravou a spankovym rezimealg@irozenych biorytni Ize
nagiklad menopauzu zvladnout bez velkych potizi. Menza neni chybou nebo
degeneraci organismu, ale hlubokdirgzenou zninou, kterou je nutno respektovat.
Proces starnutifpdevsim ovliviuje zpisob, jak dosud Zena zachazela sama se sebou.
Za normalnich okolnosti séipda postara o vSechno, pokud jsou ji poskytnhtydné
podminky.

Jogova cuwieni povzbuzuji vnini inteligenci &éla k ziskani uplného zdravi a ne jen
k potlateni @iznalki. Dokazi probudit samaiébné schopnosti organismu, navodi bez
Skodlivych vedlejSich dinki jeho rovnovahu a tim i pevné zdravi. Joga je veltaiou
|é¢ebnou metodou,ékesnym ungnim, meditaci a terapii. Podporuje radost a dobrou

naladu, povzbuzuje kreativitu a davdtrtvaréim schopnostem. Jedgna kazdému, kdo
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chce aktivé ovliviiovat swij Zivot a grevzit za & plnou odpo¥dnost. Tou nejlepSi
medicinou jsou si ale Zeny samy (LONSDORF, 2008).

2.3.2 Duchovni principy jogy

Jama — nijama — moralretické zasady jogyipdstavuji dinny prostedek duSevni
hygieny. Umo#auji nam nastoleni vrmiho klidu, ¢istoty, sebekontroly, harmonie
a poznani, & nas Zit v souladu @stym swdomim. Jsou sadsti rddZa jogy — cesty
sebekazé

* JAMA - sebeovladani; obsahuj&t pn¢jSich zasad:

Ahimsa — neublizovani. Nejsobit Zadnému tvoru bolest nebo Skodu,
v mysSlenkach, slovyi skutky. Z principu Ahimsa se odviji také vegehastvi.

Satja — pravdivost. Zit v pravd a hledat pravdu ve vztahu k sociainimu okoli
i knam samym. Nebat se poznavat sama sebeietngpvat se a vymlouvat
a poskytnout moznost ostatnim nasledovat svou pravd

Astéja— nekradeni. Ndjsvojovat si to, co nam neggttyka se nejen hmotné, ale
i duSevni a socialni oblasti. Nepohravat si se hyzta emocemi druhych. Ratsem
i zmareni filezitosti druhému, ifipraveni ho o nagji ¢i radost, drancovanitipody.

Aparigraha — nehromaéhi. Vede nas ke kontrole svychigpi a tuzeb,
negipoutanosti na &ech a majetku, vztazich (fapodicovskych — zlatéretzy),
postaveni v zastnani a ve spataeosti, naboZenském smysleni. Souvisi
s ekologickymi problémy.

Brahma®arja — ¢isty zpisob Zivota. Stdmost a vybrovost ve vSech Zivotnich
projevech (jidle, sexufpimani novych informaci, usmi, fecovych projevech...). Stalé
obraceni myslenek k vySSim Zivotnim pringip a zarova védomé a pdivé plnéni
svych povinnosti.

* NIJAMA — kaze, sestava zdgti vnitinich princig:

Sawa - ¢istota. Vztahuje se na oblasta, ale také na city, mySlenky a jednani.
Mezi tlesné g@istné jogové techniky p#t tzv. krije (Néti - pr@iStovani nosu
a nosohltanu, Dhauti - ptigtovani zazivaciho traktu, Nauli - pohybidmimi svaly

a nasled#a i organy, Tratak - fixace pohledu nacity bod nap. plamen swky,
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Kapalabhati - préistovanicelnich dutin dechem a dalstisté, jasné, pozitivni mysleni
se nazyva Manas. Uzce souvisi s principem Br&hrnea

SantéSa— spokojenost. Vnihi spokojenost s tim, co nam Zivatinasi. Vnitni
bohatstvi. Nepodléhani svym touharfanim, kometnim a spoléenskym vlivam.

Tapas— sebeovladani, sebekézd-yzicka a psychickd odolnost. Wm prijimat
negiznivé Zivotni situace jako zkouSku nas samych. Vijiozv nas zdravou
sebedisciplinu, volni vlastnosti a &lpost.

Svadhjaja— studium. Studium fpdevSim sebe sama, sebeanalyza. Zabyvani se
odpowdmi na otazky: ,Kdo jsem, co twldm, odkud jsem ifiel, kam fjdu, jaky je
muj osud?” VykErovost i studiu. Poznavani a néasledné eliminovani negitivn
faktoni vlastni osobnosti a objevovani vyznamnych lidskyaralnich hodnot.
Vesmiru. Vede k souladu individualniho Zivota svenzalnimi z&konitostmi cestou

poznani a odevzdani a rozvoji duchovnich kvalit BRI, 1995).
2.3.3 Nezbytnost spravného dychani

Pii j6ze je velmi dlezité dychani a co nejtsi uvolreni téla. Kvalita dechu je
znamenim Kkvality cwieni. Jogové relaxace a meditace pomahaji se naaxliych
koncentrovat, podporuji hluboké dychani nosetimz zlepSuji ¢innost Zivotr
dulezitych orgah a funkci. Dech stimuluje hypofyzu, pohyby panvevswéi teplo,
aktivuji se nervova a energeticka centrardz je kladen na rytmus dychani - vydech
delSi nez nadech, po kterém néasleduje kratka pausaa k novému zapnuti suad tim

k usnadgni hlubokého nadechnuti. Nadech jageba prova& s oteviranim
a vyrovnavanim da (zaklony), vydech ip zavirdni a pedklonech. Je nezbytné
respektovat, Ze kazdovek dycha fiznym zgisobem. V j6ze rozliSujemdi zakladni
dechy: branini (bfisni), hrudni (mezizeberni¥etdni) a podktikovy (nglky). Plny
jégovy dech kombinuje vSechnyi t¢asti dechu. Z&na hlubokym BESnim dechem
a pokr&uje nadechem do mezizeberni a patidivé oblasti. B jogovych cvitenim
dychame zasadmosem. B nadechu dochéazi &sténi a oltati vdechovaného vzduchu.

Do t&la nadechemipvadime novou energii, pranu. Uileme nosu se nachazeéithové
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organy, kterymi prana prochazi do nervového systardéale do mozku. Prana je forma
energie obsazena ve vzduchu, patraxod, slun€nim z&eni. Shromaduje se véle

a [@inasi mu vitalitu a silu. Prana ozivuje vSechnyyuJamoty. Diky dechovym cvikm

a praktikovanim asan proudi délat vice prany. Prana zajife Zivotni spojeni mezi
astralnim (jem&hmotnym) a fyzickym (kauzalnimglem, proudi hlavé v drahéach -
nédis astralnihcika. Cvicenim 4san a praktikovanim pranajamy &8taji tyto drahy.
Jsou-li zaneseny, je nasdota duSe nemocné. Ke spravneé funkci dychani jetsip
volné patée bez blokad, protoZzefipmistnich vertebrogennich blokadach dochazi
k utlumeni dechové viny (MAKEDONOVA, 1991).

Ri normalnim (neboli pasivnim) dychani pracujéegevsim branice. P
nadechu klesa a umitdje roztazeni hrudniku a plic, které do sebe ngahiree kysliku.
Pfi vydechu branice stoupa a vyilge kyslinik uhlicity. Branice i pohybu nahoru
a doli masiruje a protahuje vhiti organy,éimz povzbuzuje krevni @h a lymfaticky
systém. Cilem dychaciho cyklu je vyrovnat hladingsliku a kysléniku uhlgitého
v krvi a povzbudittinnost glesnych funkci. Mlkost dychani se projevuje zrychlenym
dychanim, obvyklou chybou je i dychani usty. Tytevhodné navyky byvaji
nasledkem dlouhodeéf$iho stresu, entmimi stavy - strach, Uzkost, upnutého ¢bld,
Spatného drzeniéla, neptichodnosti nosnich direk a dychacich cegt. iélkém
dychani vydechujemefiis mnoho kyskniku uhlgitého, ¢imz se narusi normalni
télesné chemické procesy a porusuje se acidobaziskwvaha vdle. Nedostatiny je
také fFitok krve do srdce a mozku, coz vyvolaadu potizi, jako mraveéeni, zavrat,
bolesti hlavy, ztuhnuti sval deprese a nespavost (REIGNIER, 2007). kkdnia
vymezuje zakladni pozadavky na spravné dychani deé& byt pomaly a rytmicky,
plny a hluboky, ma plynout nosem a ma byt spousivolninou branici. Dychani je
procestizeny autonomnim utrobnim nervstvem, tedy aktemédhmwi. Protoze vSak
muzeme dech takéuli ridit, ménime pivodné newdomy pohyb ve &omoucinnost
(KUBICKOVA, 1996).

2.3.4 Vyznam relaxace a meditace z hlediska osobtiaszdravi zeny

Uvolnéni je pra¥ tak dilezité jako vlastni pohyb. Navic v dnesni 8pokdy jsou na

Zenu kladeny vysoké naroky, jak v profesnim, sgmiském tak i v rodinném zivgtby
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se nEla relaxace stat nezbytnou gésti duSevni hygieny ZenytiPstresu (fyzickém
atoku nebo psychickém ohroZeniglot reaguje obrannymi reflexygelistni svaly
ztuhnou, tuhnou ramenni a Sijové svaly - tendertb@zeni ramen, naklon hlavy
dopredu. Dochazi ke ztuhnutitiBnich sval a svalh v blizkosti pohlavnich orgdin
stazeni hrudniho koSe omezi dychani, dech se st&pé@videlnym, nohy v kolenou
a kotnicich maji tendenci &t se dovnit dochézi ke zrychleni tepu, vysychani Ust,
zpomaleni zazivani, dlarse mohou potit, ohlej bledne a zortky se roz&uji. | po
skorteni trvani stresove situace,ube byt €lo udrzovano v nafti minuty nebo
dokonce celé hodiny. Nadmy nebo dlouhodoby stregquistavuje pro organismus
¢lovéka zn&nou zatz (LEWIS, 1989).

Vhodné je provést kratkou relaxaci vzdy, kdyz seazeiti vgerpana na klidném
tichém mist, nejlépe bez ustého os¥tleni. Patnactiminutova relaxace spoleéildoda
dostatek energie na cely den, zklidni psychickéhpdg, zvySi koncentraci, efektivitu
a vykon. Idedls by mela byt relaxace Zazena na zatku tlesnych cuieni, kdy
dochazi k nalathi na vnitni prozivani a vnimani, na &omovani si svéhoéla
a pocifi a na koncidlesnych cuieni pro zesileni hojivych¢inki. Ke cvicebni hodig
jogy relaxace bezpodmitm pati. Privadi k vnitnimu pohledu, pozornost smyslovych
organi smefuje dovnit, nohy, ruce, Usta, vyovaci a pohlavni organy odfwaji.
Pohyby stev si najdou zdravy rytmus. Vhodnou polohou prexati je poloha v leze,
ktera blahodarh pasobi na oblast srdce. To se momerd#talachazi ve stefnpoloze
jako zbytek &la a nemusi jako ve vEjmené poloze pumpovat krev proti zemskeé
pritazlivosti. Zatimco srdce tepe pomalejiiie se uvolnit cely krevni &h, klesne
krevni tlak a stabilizuje se hladina cukru v kivilehu se téZ mohou dokonale uvolnit
vSechny svaly, dokonce i ty hlotjbuloZzené, protoZze nemusi nic podpirat. Dychani se
prohloubi, stava se snagéim, pomocné dychaci svaly nemusi vyvijet namatati p
zemske tizi. Bhem hlubSiho uvolmi se dostane do rovnovahy hormonalni a imunitni
systém. Normalizuje se hodnota pH pokozky, regusejéeji odpor. Flo spotebovava
meére Kkysliku. Zotavuje se produkce pohlavnich ofgatvolnéni by nelo trvat
priblizné patnact minut a poté vstat s pocitem &swni. V fgipadt, Ze poteba Zistat
v tichu a klidu déle fetrvava, je vhodné se posadit a meditovat. Mada: dlouhé
uvolréni snizuje pilis svalovy tonus a prohlubuje pocity letargie (MBDONOVA,
1991).
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Meditace, doslové preloZzeno z latinského meditare, znamené ,rozponseata“,
nekdy se také feklada ,jit do stedu“. Ve staroindickém sanskrtu narazime ngeko
medha ¢imZ je mikna moudrost a to, codié Slovo medicina pochazi ze stejného
korene (OHLIG, 2006). Meditovanim ve smyslu dharangrzeana udrzeni pozornosti
k jednomu bodu, cily. Odvraceni se od vSeho, cd pgmunttem, na ktery jsme se
rozhodli zangfit. Byt b&kli a neustale soustdéni. VydrZzet na cesta nekolisat ve .

Pti meditaci dhjana se sowsf’'ujeme na jedenipdn®t do té doby, nez se ¥m nase
Ja uplg rozplyne. Tim se ocitame v samadhi, nejvysSSimrstapeditace - pohrouzeni
mysli do stavu hlubokého miru, napin, uskuténéni, sjednoceni, spojeni, splynuti se
v3im (MAHESVARANANDA, 1992). Meditace umdiije Zer obracet se ke svému
stredu, stat se ltym pozorovatelem svého dechu, svého byti, roz\K@icentraci,
pocitovat spojeni sifrodou a u¥doneni si, Ze je jeji satasti. Meditace vede
k osvobozeni, Kisté radosti ze Zivota, kdomému pochopeni SirSich a hlubSich
souvislosti Zivota a smrti. Meditaci byéta predchazet relaxace, tedy upiné fyzické
a psychické uvokni. Je k®mu zapatebi zastaveni, zklidmi, plné vnimani

a soustedini na swj dech a své¢to, stat se pouze pozorovatelem myslenek a fpocit
Pri meditaci je vhod§si zvolit polohu v se#l paté je vzgimena ve svislé poloze,
hlava snéfuje uvolrené k nebi a kostr smerem doti dole uzeniuje, nohy by se ity

co nejvice dotykat podlozky po celé délce. NigditejSi je, aby pozice bylaifjemna

a stabilni, Ize se posadit prét$i pohodli na polstak nebo slozenou deku. Meditovat
Ize i v prirodé, pozorovanim zapadu slunce, omyvanim se fi,nstedovani oh& ¢i
plamenu swuiky (tratak). Meditaci se fiZe stat jakdkoli radostnaédoma ¢innost:
piiprava jidla, uklizeni domova, pomalé piti Salkaje, hra s détem. Zakladem
meditace je byti a udrzeni naSi pozornostiitopmném okamziku bez ohledu na vibrace
a neustalé zemy okolo nas. Obzvl&Sve chvilich zmatku a stresu je nejefekijén se
zastavit a nechat na sehispbit (tinek vwdomého nekonani. Hodnoty a cile vytanou na
povrch girozere, mysl a duSe se¢sti, dojde Kk ujasgni priorit a nasrmrovani
spravnou cestou. Ohlig popisuj&e v organismu $ meditaci nasledujicim Zigobem.
Temenni (parietalni) lalok v mozku, ktery je zodgdiwy za prostorové vnimani, se
mére prokrvuje. Proudi do & méns informaci. SniZzeny get informaci pichazi od
talamu, spinaciho mista pro smyslové vnimani, kdgka uvolréni. Frontalni lalok

mozku je aktivni a podporuje duSevni soedini, centrovani. Dale prokrvena
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amygdala (jadro mandlového tvaru uraigt ve gtedni ¢asti spankového laloku)
vyvolava pocity uvoltni a emdni pohody. V povzbuzeném hippokampu, ktery je
soutasti limbického systému, se udrZzuje pozornost. Ykadze ngfit viny alfa a théta,

které signalizuji uvolény, klidny a pokojny stav (OHLIG, 2006).
2.3.5 Vliv vyZivy na zdravi Zeny

K zakladnim pedpokladm pobyvani ve sit¢ i ke zdravému Zivotdadime vyZivu.
,Zivinami, tekutinami a jimi dodavanymi energiemings nejen vyzivovani, ale diky
neustalé vyene latek jsme v trvalém kontaktu s Zivymi a nezigubstancemijfrody
i scelou planetou Zemi.(KUBICKOVA, 1996, s. 57). Jidlo drzi¢lo a dusi

~

pohromad. Kdo by neznal fislovi ,Jsi to, co jis.“ Sestdvame se z toho, cosdbe
piijimame. Stravovani ve vSech ekonomicky rozvinutyemich je spiSe reklamou
podporovanymi obchodnimi zajmy wwbdiované jednostrannymi a mylnymi
doporienimi bez #etele na zdravotni a ekologicka hlediska. Vlivendostaténého
rozzvykani potravy, hltanim, stresu, obtizetravitelnych a n&rstvych potravin,
piemiry Ziva&iSnych produkd, cukru, alkoholu, kavy, nadbytku potravigi
nehodnotnych potravin z vyzivového hlediska, nevi®odipravy jidla (mikrovinné
trouby, smaZzeni, dlouha tepelna Upravagtyiovany zazivaci systém degeneruje,
Zaludek a seva se roztahnou nebo jsouted, tracnik filtruje do krevniho okhu jedy.
Vysledkem jsou nemoci traviciho traktu, zacpa, aejgelné vypraziovani, Unava,
celkova podrazghost, diabetes, zéty...Vliv na traveni i chd k jidlu ma gkna Gprava
jidla i stolu, kladny postoj k jidlu, sousténé gijimani potravy a jeji fiprava,
spol&éna meditacec¢i modlitba nad darem jidla. Vyznamnymi zptestkovateli
informaci o kvali¢ prijimaného jidla jsou nase smysly, o které je nyga@dvat €ich,
zrak, chti — pravidelné¢isténi dutiny Ustni, zub a jazyka) (KUBCKOVA, 1996).
S duchovnim istem, ktery praktikovani jogy provazi, séirgpzeré meéni i stravovaci
navyky a tim i nase pigby. V tomto pipac bychom ngli dtvérovat svému vninimu
hlasu, tento proces vSak bezpodnimestoji na dveéie v samu sebe. NaSe faily se
liSi na zaklad mnoha okolnosti, zdravotnim stavem, pohlavintkem, ra@&nim
obdobim, klimatem, prosdim ve kterém Zijeme a profesi, kterou vykonavépesto

plati ugité dopordené zasady. Pro lidsky organismus je velmi vhoditiéicka strava,
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dodava energii, kterowlo dokaze vyuzit prédvtam, kde je pdeba, je vyvazena,
charakterizuiji jcistota, s¥Zest, umo#uje dlouhodobou aktivitu, ktera vede ke kladnym
vysledkim (Cerstva, Ziva strava, @na a dusena jidlajané druhy obilovin, lughiny,
zelenina, semena aiexhy, med, ovoce, bylinky, ndgé vyrobky od domacich
spokojenych zvat). Radzasicka strava obsahujici nadbytek zvidstrého kéeni, soli,
¢esneku, cibule, kadvuiaj, kakao,cokoladu, cukr, smazena il horka jidla sice
dodava energii, takze jgovek aktivni, ale ¥tSinu ziskané energie vyplytva v emocich,
vede k nerovnovaze, neni-li zvladnutacenpava. Okivané jidlo, konzervy, ulezelé
a #zko stravitelné potraviny (maso, vejce, alkohol)ddihaceny jako tamasické se
nedoporduji, stahuji organismus, vedou ke stagnaci, letivasubiraji na Zenskosti
(KREXCI, 1995). Napiklad k bolestivé menstruaci tthe vyraz@ piispivat mnoho
Zivocisnych bilkovin a tulk ve stra¥, ty zatzuji zaludek a #evo a skrze latkovou
piemenu dochazi ke zvySené produkci hormorNaopak satvickagerstva strava
ozdravuje a omlazuje cely Zzensky organismus. DESadou je, davatigdnost tomu,
co roste v oblasti, kde Zijeme a sezonnim potraninRo dozrani rostliny se v ni
nahromadi dostateé mnozstvi energie (prany) kzabemd normalni
Zivotaschopnosti daného organismu. Dovazené ovaedeaina sice vypadaji na pohled
lakaw, ale je v nich obsaZzeno malo energie, protoZzeowosychle a nesta ji pied
sklizni nahromadit. Vyznamnou slozku stravy bylinzaujimat obiloviny, nejlépe
v celozrnné podadb proso, oves, janen (kroupy), Zito, pSenice, pohanka, ryZe natural,
Spalda, jahly, kuktice; lus&niny: sdja,cocka, hrach, cizrna, fazolefechy a semena:
dynova, slunénicova, sezamovd, ovoce a zelenina. Ke zdravé ¥yia¥i také ijem
tekutin, nejvhod§si je cerstva voda s citronem, v chlagéim obdobi mize byt i olitata
dle Ajurvédickych zvyklosti. Bylinnéaje, ovocné a zeleninové&yy, mineralni vody,
obilninové kavy uzivame spordthiji, spiSe jako dopkk. Preslazenym limonadam,
dZzugim, kaw, alkoholu se vyhybame. V jidettkiu bychom ngli omezit a postuph
vyiadit ZivaiiSné produkty, tuky, i, bilou mouku, cukr. Radik&énse Zici konzerv,
uzenin, undlych sladidel, chemickychifmési a barvenych potravin. Masné, urié
vyrobky a vejce jsou velikym rizikem pro naSe zdyravdivodi neetického zachazeni
se zvfaty, které masny a mlékarénskyimysl snizil na arove nezivych ¥ci. Zvirata
velmi trpi timto zachazenim a jejich strach a bopgechézeji do masa, mléka a vajec

a po té do lidského organismu. Se zdravou vyZivemanedbateth souvisi Setrné
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zachazeni sifrodnimi zdroji a Zivotnim progdim. Zena, matka, manzelka
partnerka zasadn ovliviuje stravovaci navyky celé rodiny a leZzi na ni &elk
zodpowdnost za zdravi sebe a ostatnich rodinnyigblysniki. To co jime, se odrazi
v naSem dlesném i duSevnim stavu a tim padem i v péhoelé rodiny. Navic zcela
jednozné&né vytvai u dti zvyklosti, které si nesou do Zivota d&i§e dale. Horan
vychazi z GoetheaKdyZ si giroda neco zosklivi, pak to viditethprojevi. To stveeni,
které nema byt, se nezrodi. S, které nespravnzije, se brzy zdi. Neplodnost,
Zivot v bolesti, fedcasné starnuti, to jsou prokleti, jimizippda odplaci ve své
prisnosti. Hledi smutnymaciona na lenost, ale i /f@miru prace, na jebytek

i nedostatek. Vola kerétimosti a umirgnosti.* (HORAN, MOMCILOVA, 2007).
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3. VYZKUMNA CAST

3.1 Cile prace

Hlavnim cilem této prace byla hlubSi analyza ossbinbeny z hlediska propojeni
souvislosti ¢lesného, socialniho a dusSevniho zdravi Zeny, dédpddaeni s energii,
jeji preména na twréi potencial a vliv naétesné funkce a Zivotndulezité organy.
Dil¢im cilem bylo o¥feni ginosu interve#éniho jogového programu za&heného na

skupinu zen.
3.2 Ukoly prace

1. Provést obsahovou analyzu odborné literatungeanetovych zdrdj vztahujici
se k tématu bakakkeé prace.

2. Sestavit obsah bak#&i&é prace na zakladonzultaci s vedouci prace.

3. Stanovit cile a vyzkumné otazky prace.

4. Na zaklad studia odborné literatury definovat fyziologickskfory, biologické
rytmy a hormonalni pochody Zeny, osobnost Zejgji sebepojeti, vyznam
tlesnych cweni, spravného dychani, relaxace na zdravi Zedyaawatni
benefity jogy u Zen.

5. Sestavit dvanacti tydenni inter¢anjogovy program pro skupinu Zefzného
weku. Fred zahajenim intervéniho programu proveést tahto Zen dotaznikova
Seteni.

6. Realizovat dvanacti tydenni inter¢anjogovy program pro skupinu zen
rizného ¥ku. Po ukorieni interveiniho programu provést adhto Zen
dotaznikova Ségni.

7. Vyhodnotit nartena data.

8. Analyzovat a porovnat vysledky.

9. Stanovit zagry a dopordeni.
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3.3 Vyzkumné predpoklady

Pro vyzkum byly stanoveny tytaitvyzkumné pedpoklady. Redpoklada se jejich
zodpowzeni na zaklad provedeného vyzkumu a zhodnoceni dalSich vysledk
v zawrecné diskuzi.
*VP 1) Redpokladam, Ze vlivem jogového inter¢aiho programu dojde
u participantek k pozitivnim zénam spankového rezimu.
VP 2) Redpokladdam, Ze aplikace jogového intedrého programu bude mit
u testovanych Zen pozitivni vliv na jejich menstniecyklus.
* VP 3) Redpokladam, Ze vyt¥eny jogovy intervetni program u participantek
pozitivre zlepsi vysledky sebeperceap Skaly POP.
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4. METODOLOGIE

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tviilo 10 respondentek ve¢kovém rozmezi 22 — 41 let podobné
kondice. V8echny Zeny bydlely ve vzdalenosti darg takze pro & bylo misto setkani
lehce dosazitelné. Zeny sétsinou znaly, setkavaly se pracéumebo ve volnéniase.

S programem zalo 11 Zen, 10 Zen program dokida v celém rozsahu. Interveéni
jégovy program navs8tovaly 3 Zeny s vysokoSkolskym wdnim, 3 Zeny studujici na
vysoké Skole, 4 Zeny sefatioSkolskym vzélanim. Profesni Zzazeni probandek bylo
riznorodé, vyzkumu se Zastnily masérka, ekonomka, pracovnice v celni sprav
asistentka, zdravotni sestratitalka, auditorka a 3 studentky VS. Své zamani
hodnotily Zeny spiSe jako seda#élehce naméahaveé, 1 Zena jakéedit namahave.
6 probandek bylo zatetnicemi, 4 nély se cvienim jogy zkuSenosti. &Sina Zen
dochéazela jiz tive pravideld# do TJ Sokol v BorSayv nad Vitavou na céeni

kalanetiky, zumbyi zdravotniho cuieni.

Tabulka 1 Celkovyghled zamstnani respondentek

respondentky| vék povolani
1. 34 maseérka
2. 23 studentka VS
3. 32 ekonomka
4. 35 celni sprava
5. 41 asistentka
6. 23 studentka VS
7. 26 zdravotni sestra
8. 37 witelka
9. 28 auditorka
10. 22 studentka VS
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4.2 Organizace vyzkumného Sééni

K Seteni a nasledné analyze psychickéha&lashého stavu u skupiny deseti Zzen byl
aplikovan harmonizmi intervegni jogovy program pro Zeny ,Tanec Luny“
(STEPANOVA, 2011) inspirovan systémem Jogy v denninotivjejimZ autorem je
Paramhans svami Mahésvarananda (MAHESVARANANDA, 6200Jedna se

0 cvicebni systém, ktery je vhodny pro vSechny bez rézadku a hmotnosti.
Prostednictvim tohoto cwieni se rozviji pohyblivost, silové a koordina schopnosti,
uci se wdomym uvohovacim, koncentiamim a dechovym technikam.

Program probihal jedenkrat ty&lwv Gtery od 19.30 - 20.30 hod. &tdcvicné TJ
Sokol BorSov nad Vitavou pod mym vedenim. K disppEme n¢ly maly sal, dobe
vétratelny a vybaveny na podlaze tatami. @&mou zkousku cvitelky integralni jogy
[ll. stupré jsem absolvovala fijnu 2011. Po celé&itroky studia na PF JU VKZ jsem
dochéazela 1x tydhna cvieni integréini j6gy pod vedenim doc. Milady Kiej

V kurzu byly Zeny seznameny seigpbem zkoumani a také ufisy o anonymit
pii zpracovani a vyuziti na¢enych dat. Intervemi jégovy program byl zahajen vita
2012 a ukoden v listopadu 2012, cely &ébni blok trval 12 tydh P prvni
a predposledni hodin intervergniho programu jsem probandkdm rozdala dotazniky.
Doba pro vyphovani dotaznik nebylacaso¥ omezena. Po mych instrukcich si zeny
odnesly dotazniky dofina vyplrené mi je ginesly na nasledujici atbni hodinu.

Ve vyzkumné casti byly kziskdni dat, které slouzily k analyze/stedia
namétenych na z&tku a na konci intervéniho jogového programu pouZity

nasledujici metody zkoumani.
4.3 Pouzité vyzkumné metody

Pro moji bakaléskou praci jsem pouzila tyto metody:

1. Obsahova analyza zdiioj
V teoretické ¢asti jsem provedla analyzu odborné literatury, iqalci a oéienych
internetovych zdrdij, na jejichz zaklagljsem se pokusilaiiblizit ndph mé bakaléské

prace.
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2. Dotaznik Zivotnich rytina spankového rezimu (KRE HARADA, 2010,
zkracena verze)

Otéazky byly vybrany z dotazniku Cirkadianni typdedCIT (KREILI, HARADA,
2010). Dotaznik se sklada z nasledujicich okruhlowgmat: Rezim spanku ve vSednich
dnech, ReZim spanku o vikendu, Diurndlni rytmy, dlggie cirkadidnniho rytmu, M-E
skore, Stravovaci navyky, Pohybové aktivity a Mamhi cyklus. Dotaznik obsahuje
v Gvodu pokyny pro vypkni dotazniku a vSeobecné informace o zkoumané¢osob
pohlavi, ¥k, povolani/studium, vysku a hmotnost. Pro vyzkutétk bakaléské praci
jsem pouzila ¢asti: Rezim spanku ve vSednich dnech, Rezim spanktikendu,
a Menstruani cyklus. Jedna se o Skalovy typ otazek - izaé Glohy s jednim vyibem
odpowdi z nabizenych moZnosti a kombinaci d@emwych Gloh, ve kterych wie
respondent vyjad svij nazor strdnou odpo¥di. Dotaznik vyplnily respondentky na

zatatku a na konci interveniho jégového programu.

3. Sebeperceni Skala POP (VALKOVA, 1995)
Metodou byly testovany zény v oblasti autopercepce u jednotlivych particieamred
programem a po jeho absolvovani. Dotaznik obsa®dijelvojic opozitnich adjektiv.
Respondentky se vyjadi k dané dvojici v sedmibodové Skale od silnéloaihdasu
s polozkou vlevo fes stedovou nulu az po silny souhlas s polozkou vpr&ataznik
je vzdy aplikovan v obou formach; foimealné, sotasné -¢ast A (Jak vnimam sam

sebe) a ve forghidedlni, budouci éast B (Jak bych cBitvypadat).

4. Zakladni statistické metody
Zjistena data z vypknych dotaznik jsem zpracovala a vyhodnotila metodami
zakladnich statistickych vypth - pramér, procenta a rozpi. Vysledky hodnoceni jsem
pievedla pro nadzornost aghlednost do sloupcovych a spojnicovych @rdfro tyto
operace jsem vyuzila program EXCEL 2007. Ke kazdepracovanému tématu jsem

uvedla strdny popis s komentém a diskuzi k vysledkn.
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5. Harmonizani interverini jdgovy program pro Zeny ,Tanec Luny* (vlastni
konstrukce, 2011)
Dvanacti tydenni interveémi program progednictvim jégovych cwieni a relaxénich
technik byl koncipovan pro Zenyianého ¥ku a mfizné hmotnosti. Nabizfadu
pohybovych a relaxaich technik vychazejici z jogy, které posiluji ady vyvoj Zzeny
na vSech urovnich holistického pojeti zdravi, §ed¢ného, mentalniho, socialniho
a duchovniho. Vhodn zvolenymi dechovymi, étesnymi a relaxé&imi cvicenimi
dochéazi k uvolani t€lesného nafii, tak ke zklideni na psychické arovni, které ma
dalSi pozitivni vliv na socialni vztahy a Jmt vyvoj. Program byl z materialniho
a prostorového hlediska zim& nenargny. Cviceni probihalo v malém sal&dcvicny,
v prostedicistém, klidném, s moznostétvani, k dispozici jsme #y podlahu s tatami.
Kazda cvtebni jednotka v délce trvani 60 minut se skladaatyi casti - avodni
relaxace, pipravného cuveni, hlavni¢asti - jogové asany, sestavy a &@&né casti -
relaxace, dechova @éni a meditace. Byla dodrZzena obecna pravidla pitemwi,
struktura hodiny a posloupnost jednotlivych techniMaopak je mozné flexibitn
obmenovat druhy relaxénich technik a druhy aktivizaich, relaxanich, ¢i

rovnovaznych pozigi obmegnovat dechova céeni.

* Obecna pravidla f cviceni jogy

Jogu niizeme cuiit témei v jakémkoli klidném prosedi, kde nas nebude nic rusit.
Na cvieni budeme pétbovat podlozku, volny a pohodiny & nejlépe z firodniho
materialu. Mizeme cwuit bosi nebo \istych protiskluzovych ponozkach. Mistnost by
méla byt vywtrand. Bi relaxaci a meditacich je vhodné sékpst Satkem nebo
sarongem. C¥ime s prdzdnym Zaludkem, 1 - 2 hodiny paéighjidle a 2 - 3 hodiny
po jidle vydatném, také je vhodné nepit velké mhazskutiny. Idealni je cwit rano
po probuzeni, kvalita nadchazejiciho dne seimhavysi, nebo kdykoli ghem dne
podle naSichtasovych moznosti. Nikdy se nesnazintekpetovat hranice svéhala.
Kazdou pozici zaujimame bez nasili, bez pogitiliSného napti nebo bolesti, v co
nejwetsim mozném uvolni. Pohyby pi cviceni jsou pomalé a plynulé v souladu
s dychanim. Dlezité je nesgchat, nezadrzovat dech, sdeslit se pouze na sebe, na
provedeni asan a pravidelné hluboké a klidné dyict&wou pozornost zatfujme do
procvicované oblastida, pro lepSi koncentraci zavirame&hbm cviéeni @i. Pred
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provedenim dané polohy se kratce uvolnime, je doiejprve navodit mentalni
piedstavu pozice. Mezi jednotlivé polohy vkladametikk@ uvolréni, kterd nam
pomohou lépe procitit sebe a swéot Vydrze v poloze provadime nejvySe 5 - 10
sekund. Cuime vzdy sourdrné na oké strany.Pri fazeni cvik za sebou je idezité
respektovat uité zasady. Stdame polohy zaklonové aquklonové tak, aby celkovy
blok byl harmonizéni a efektivni. Cwieni zaklonova maji dinek aktivujici

a stimulujici a cieni gedklonova naopak dinek zklidiujici a relaxani (KREX,
2003).

« Uvodni relaxace, nacvik piného jégového dechu aaieni
Jogovou hodinu zdndme relaxaci, nejlépe v zakladni retaapozici Ananda asana
(pozice blazenosti). Naladime se na silé,tod Sptek prsti na nohou az po temeno
hlavy jej budeme postupnuvoliovat. Na jednotlivécasti €la budeme &domg
zaneiovat svou pozornost, dech nechame ¥gnoudit, az nas prostoupi vimt klid
a mir (KREZI, 2003).

Dech prohloubime dechovymi égnimi v lehu na zadech — polozime si ruku na
biicho (rekolik nadechi a vydecli), pak poloZzime druhou ruku na hrudnik §op
n¢kolik nadecti a vydecli). Vnimame,jak se nam s nadechem zved&ho a potom
hrudnik, s vydechem klesa n&jk hrudnik a pakiicho. Dech nizeme spojit do jedné
dechové viny neboli do plného jégového dechu (KRE1998).

Nasleduje protazeni neboliipravné cuieni - na rozcwieni jsou vhodné Sarva
hita dsany (pozice &ené svou vSestrannosti vSem lidem a pro vSecasiy €la). Tyto
cviky maZze pro jejich jednoduchost proviidkazdy, bez ohledu nagk a €lesnou
kondici, jsou téns bez kontraindikaci. Kazdy cvik provadime 3x (pokwhi uvedeno
jinak), v gripact dualnich cvik 3x na levou a 3x na pravou stranu. Dbame na p@halo
a plynulost pohyb a pravidelny dech. Sarva hita asarpiavi, protteji a protdhnou
télo na narengjsi jogové pozice (MAHESVARANANDA, 2006).

» JOgoVvé pozice a sestavy
Cviky provadime co nejpomaleji, uv@imt a s ¥domou koncentraci sami na sebe.
Dychame pravidek V nekterych pozicich je vhodné se zastavit a na clrdtirZzet

dech. Nezapominame na pravou i levou strandetpopakovani je zpravidla 3x na
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kaZzdou stranu. Nejprve zaujmeme vychozi poziciulzbka se nadechneme nosem
a svydechem zaeme rozvijet asanu. Asanu vzdy Kone ve vychozi poloze
(KREJCI, 2003). Popis pouzitych asan vizlBha IV.

Jednotlivé jogové pozice imeme prokladat relagaimi polohami. Relaxmi
pozice zvySuji dinky cviceni a hojivych procés pomahaji nam k wdomeni si znén
v naSem dle, prohlubuji dech a diky nim iteme dosahnout jeSw¢tSiho uvolrni.
Mezi nejznaniji relax&ni polohuiadimeAnanda asanupozice blazenosti) - leh na
zadech, paze mi¢nod €la s dlagmi smefujicimi vzhiru, dolni koetiny mirrg¢ od
sebe, ¢i zawené a Wka uvolrend. Obracené poloha- leh na BSe, paze mirhod €la,
dlaré vytocené vzliru, dolni koretiny mirre od sebe. Hlava otena vpravo nebo
vlevo spdiva na tvéi, oci zawene.Tygi relaxace— vzpazeni v lehu naiBe, pokeeni
pazi, polozeni levé dl@nna tbet pravé ruky. Otteni hlavy vpravo a poloZeni na
spojené ruce. UnoZeni skmo pravou. Nat&eni trupu, aby pravy loket stioval
k pravému kolenu (fZe se ho i dotykat). Uvodni celého &la, zejména panve
a bedernicasti patée. Zavené @i. TotéZ i na druhou stranikrokodyli relaxace—
roznozeni v lehu naiiSe, Spéky nohou smsiuji do stran, paty k s@b Zkiizeni pazi
a pohodiné ofeni brady o ziKZené paze. Zaené @i, uvolreéni celého &la, zejména
oblasti zad (MAHESVARANANDA, 2003).

» Zawrecna relaxace
Po provedeni jednotlivych pozic zaujmeme retakaolohu v Ananda as&nve které
bude probihat z&vetna relaxace. Pozorujemeinky cviéeni na naSe celkove zdravi.
Citime rozdil na zstku cvieni a po cueni, ddi se nam Iépe vnimat svéld, jsme
NasSe mysleni je gerainé, citime sniéni se vSim. Ke konci relaxace zahybame prsty
na rukou a na nohou. Je&e zavenyma ¢ima se posadime a promneme si &Jan
utvorime z nich mistiky a gilozime si je k ¢im. Zamrkame do nich, podivame se9p
n¢ do dalky a pomalu oddalime.tideme se pohladit po téidnebo po vlasech.

* Nadi S6dhana pranajam@rocisrovani nervovych drah)

Po zavrecné relaxaci nasleduje dechové ceni. Pomalu se ipsuneme do nami

pohodiného meditmiho sedu (vadZzra asana, pohodlny sed, pétdviotos, lotos).
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Z pravé ruky vytvéime pranajdmu mudru — natazeny ukazekda prosedntek se
dotyka stedu mezi ob&m, palec se pouziva pro uzami pravé nosni dirky
a prsteniek pro uzakeni levé nosni dirky. Leva ruka sipea na levém koleni ¥in
mudie — dla je otaena vzliru, palec a ukazovék se vzajemhdotykaji, ostatni prsty
jsou natazené, ale uvelmé. Mudra znamena §&’, ukotvuje v nas &domi toho, co
jsme se natili trvalym zpasobem. Mezi jednotlivymi nadechy (puraka) a vydechy
(rétaka) provadime zadrze (kumbhaka) (ZANASKA A KOLO12).

l. stupei:
Mésiéni dech Candra Bhédana) — nadechy a vydechy levou nosnowli¢kklideni,
uvolnéni). Slunéni dech (Sarja Bhédhana) — nadechy a vydechy praesuni dirkou
(protepleni, aktivace). 20x kazdou nosni dirkou.

. stupe:
Propojeni misiéniho a slunéniho dechu — nadech levou a vydech pravou noskdulir
20 kol stidavého dechu. Nadech pravou a vydech levou naskéwd ogt 20 kol
sttidavého dechu.

[l. stupe:
Stiidavy dech - 10 kol zénajici levou nosni dirkou (nadech levou - vydecivpu -
nadech pravou - vydech levou nosni dirkou) a 10zktihajicich pravou nosni dirkou
(nadech pravou - vydech levou - nadech levou - efydpravou nosni dirkou).
(MAHESVARANANDA, 2006).

+ Meditace — mantra Om

Cviceni ukortime zgvem mantry Om a mantry Om 3anti Santi Santi — mir, mir.
Zaujmeme nami pohodinou medité pozici s rovnymi zady (vadZra asanagizény
sed, polouwini lotos, lotos). Vnimame, v jaké&sti €la se vibrace nejvice projevuiji.
Zvuk Om odpovida frekvencim lidské energie, vytwétle velmi jemné vibrace, které
jsou genasSeny do tkani a orgam téle. Tim dochazi k harmonizaci kazdéiky v téle,

k uvolréni a odez#ni nagti. Podtkujeme za cwieni sols i druhym, pozdravime se
HARI OM a a rozlodime se s fanim ré¢eho gkného do dalsiho tydne.
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5. VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky a diskuze k vyzkumnému fedpokladu 1)

U prvniho vyzkumného ipdpokladu jsem owtrovala vliv intervegniho joégového
programu na pozitivni zémy spankoveho rezimu u participantek. N&V asgch jsem
zaznamenala u snafjsiho vstavani ve vSednich dnech i o vikendu, woligpadech
doslo ke zlepSeni o 80 %. Vyznamné zlepSeni nastaiiozkraceni doby usinani ve
vSednich dnech a to 0 70 % a s problémy s usinémiikendu o 60 %. S p&tenim
mohu konstatovat, Ze i v ostatnich zkoumanych @tézkeZzimu spanku doslo

k pozitivnimu vlivu intervetiniho jogového programu na participantky. Prvni
vyzkumny gedpoklad byl jednozia¢ potvrzen. Otazky stejného &ni jsem
vyhodnotila a porovnala vzajemnzdy v rezimu spanku ve vSednich dnech a v reZzimu

spanku o vikendu v nasledujicim textu a grafech.

Porovnani otazek 1. a 7.: ,V kolik hodin chodite sgt ve vSednich dnech /
o vikendu?“

Participantky odpovidaly na tuto otazkasovym udajem: ,Rmérné v ....hod." Ve
vSednich dnech s&sovy udaj pohyboval v rozmezi od 22:00 do 24:0.,how vikendu
od 23:00 do 2:00 hod.r&d absolvovanim intervéniho jégového programu ve vSedni
den uléhala skupina Zen ke spankuinmirné ve 23:07 hod. a po absolvovani
interveréniho programu ve 22:51 hod. O vikendteg absolvovanim intervéniho
jégového programu chodily Zeny spatimperné ve 24:09 hod. a po absolvovani
intervertniho jogového programu mérné ve 24:03 hod. Ve vSednich dnech doslo
k vyrazreéjSimu zlepSeni (o 16 minfigde) oproti vikendu, kdy doslo ke zlepSeni pouze
0 6 min. Tento vysledek poukazuje na to, ze o wdkemaji participantky psebu se
uvolnit, chodit do spolaosti a nesledovats doby uléhani ke spanku. Kiejivadi, ze
optimalniméasem k usinani je zhruba 22.00 hod. a to i o vikede znamo, z&ovek
usne lépe unaveny hlavriglesrg, ale provozovat pohybovou a sportouminost je
tieba v ranni, dopoledni nebo odpoledni dobu; v pozdfer dochazi k opmému
efektu (KREL], 2011).
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Graf 1 Rehled odpo¥di na otazku 1.: ,V kolik hodin chodite spat vedisieh dnech?”
a 7.:,V kolik hodin chodite spéat o vikendu?* (NL8 Zen)

Porovnani otazek 4. a 10.: ,V kolik hodin se probomite ve vSednich dnech /

o vikendu?*

Participantky opt odpovidaly na tuto otazkuijpmérnym casovym udajem. Ve vSednich
dnech uvadly nejéastji casovy udaj v rozmezi od 5:15 do 7:30 hod., o vikeodi 7:30

do 10:00 hod. Interveni jogovy program neth vliv na dobu probuzeni ve vSednich
dnech v kladném ani zaporném smyslu, u vSech paatitek #istal nemgnny,

v praméru tedy v 6:20 hod. To si lze vy&it tak, Ze participantky jsou navyklé vstavat
béhem pracovnich dni v ¢&ity zvoleny cas, ktery vyplyva zjejich néslednych
pracovnich a studijnich povinnosti -¢atek pracovni dobyi vyuc¢ovani. O vikendu se
doba probouzeni po absolvovani intekrdho jégového programu snizila o 30 minut
u 3 participantek, kdy doSlo k jomérnému zlepSeni o 8 minut. Tedyap®rny ¢as
probouzeni o vikendu je v 8:41 hod. Z hlediska pl@xniho zdravi je vyhodnéride
vecer usinat a rano sefide probouzet. NejlepSim biologickym budikem jesky
organismus. O s¥esti a odpeatosti po probuzeni rozhoduje zastoupeni hlubokého
spanku. B ném dochazi k aplnému uvaini svalstva, dech a tep srdce se zpomaluje,
klesa tlesna teplota a krevni tlak. Kvalitni spanek jeiceeldilezity pro spravné
fungovani a regeneraci organismu. M& zasadni vyzrarkvalitu duSevni hygieny.

39



Hodiny
W viedniden

W vikend

pred po

Casovy primér pred a po intervenénim programu

Graf 2 Rehled odpowdi na otazku 4.: ,V kolik hodin se probouzite vedsich dnech?* a 10.: ,Kdy se

o vikendu probouzite?* (N = 10 Zen)

Porovnéni otazek 2. a 8.: ,Za jakou dlouhou dobu usete ve vSednich dnech /
o vikendu?*

Participantky uvagly ve vSednich dnech dobu usinanicasgji v casové Skale 6 - 15
min. (8 participantek). Po absolvovani inter&gimo jogového programu se doba
usinani ve vSednich dnech zlepSila celkem u 7 gyeatitek, nejasgjSi zvolenou
odpowdi byla doba od 0 - 5 min. O vikendu doba trvamiutisse u 3 participantek
posunula ze Skaly 6 - 15 min. do Skaly 0 - 5 minzbylych participantekistal stav
nemenny. K vyraznému urychleni doby usnuti doSlo vedwdeh dnech u 70 %
respondentek a o vikendu u 30 % respondentek. cipariiky se natily
béhem intervetiniho jogového programu pouZzivat relémbia dechové techniky, které
provadly vzdy pred usnutim. WSiné znich velmi pomohly k odbouravani
kazdodenniho stresu, zejména v #ageh pracovnich dnech a vyhrocenych Zivotnich
situacich. Participantky poukazovaly na to, Ze sa pgelkow volngji dycha

a bezprosedre po kazdém dechovém ¢eni citi os¥zeni.
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Graf 3 Rehled odpo¥di na otazku 2.: ,Za jak dlouhou dobu usnete vedn&sh dnech?” a 8.: ,Jak

dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?* (N = &6)z

Porovnani otdzek 5. a 11.: ,Jak dlouho istavate v posteli po probuzeni ve
vSednich dnech / o vikendu?*

Participantky ve vSednich dnech i o vikendedintervetinim jégovym programem
negasgji volily odpovéd setrvavani v posteli ve Skale 6 - 15 min. Po almsd@ni
interveréniho jogového programu ve vSednich dnech se débtvAni v posteli po
probuzeni posunula u 3 participantekasového udaje 6 - 15 min. na 0 - 5 min.,
u 1 z respondentek doSlo k vyraznému zlepSeni-z4%1min. na 6 - 15 min. O vikendu
po aplikaci intervetniho jégového programu doslo ke sniZzeni doby sedviav posteli
po probuzeni u 2 participantekasového rozmezi 16 - 30 min. do 6 - 15 min. ZlepSen
nastalo tedy ve vSednich dnech u 40 % respondentekikendu u 20 % respondentek.
Pro lidsky organismus neni vhodné polehavat v figste probuzeni a to i o vikendu.
Spanek ve dne nenahradi nedostatek spanku v ndei.NBvSimalové Melatonin
(hormon ze SiSinky), ktery je pro organismus sigmake spanku se tiiopouze za tmy,
kolem 21.00 — 2.00 hod. Je oZn®an za zazekmy prostedek proti starnuti, patmezi
nejiEinngjsSi antioxidanty. Mimo jiné omezuje vyskyt civiligaich chorob, podporuje

imunitu, zlepSuje kvalitu spanku, odstuge problémy i premenstruénimu syndromu
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a pisobi jako preventivni latka wWipad® prokdzaného rizika rakoviny prsu
(NEVSIMALOVA, 1997).
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Graf 4 Rehled odpotdi na otazku 5.: ,Jak dlouhdigtavate v posteli po probuzeni ve vSednich dnech?"

a 11.: ,Jak dlouhotistavate v posteli pro probuzeni o vikendu?* (N =2&0)

Porovnani otazek 3. a 9.: ,Jakéasto mivate problémy s usinanim ve vSednich
dnech / o vikendu?*

Respondentky obeémetrgly zavaznymi problémy s usinanim. Ve vSednich drpech
absolvovani intervemiho jogového programu doSlo ke zlepSeni u 2 ppatitek, kdy
jedna se zbavila probléns usinanim zcela. O vikendu po absolvovani intgénibo
jégového programu se zbavildidkakdych potizi s usinanim zcela 6 respondentek,
u zbylych 4 astal stav negnny. O vikendu doSlo ke zlepSeni u 60 % respondente
vSedni dny pouze u 20 % respondentdlento vysledek lze vystlit tim, Ze
participantky uléhaji ke spanku o vikendu v pgidhodinu, oproti vSednim dm (viz
otazka 1. a 7.). Jsou tedy vice uvwié a odreagované a tim sngdusinaji. Pro nas
zdravy Zivotni rytmus je vhodné, co nejvice fiserozdily mezi vSednimi dny
a o vikendu. U respondentekefrvava tendence ke strikjgimu dodrZzovani rezimu ve
vSedni, tedy pracovni dny a o vikendu spiSéghat vypnout a nevazat s#lig naiad.
Nastaveni biologickych hodin se u jednotlivych msgentek liSi. Mira zpoZdi oproti

béZnému dvacetityi hodinovému cyklu jeifblizné o 1 hodinu. RozliSujeme tak ranni
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typ (nejwtsi aktivita Bhem dopoledne) a verni typ (nejaktivjSi odpoledne a v noci).
Pokud své biorytmy zname a respektujeme, vyhnemensdia zdravotnim potizim.
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Graf 5 Rehled odpowdi na otazku 3.: ,Jakasto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?*

a 9.: ,Jakéasto mivate potiZze s usinanim o vikendu?“ (N =el{) z

Porovnani otazek 6. a 12.: ,Mate potize se vstavani ve vSednich dnech /
o vikendu?*

Pfed zahajenim intervéniho jogového programuigvaznécast respondentek uvdd
pone¥rné zavazné potize se vstavanim ve vsSednich dnectaphaci interveginiho
jégového programu préhlo zlepSeni u 8 respondentek. Participantky defho
zlepSeni negstjSim Gdajem zastych problén se vstavanim na oéasné (celkem 5),
u 2 doSlo k posunuti o dva stéphodnotici Skaly - ze stalych nadalsné potize
a u jedné participantky dokonce ke zlepSerti stupré hodnotici skaly - ze stalych na
.zfidka kdy“. O vikendu fed aplikaci interveimiho jégového programu 9 z 10
respondentek pofvaly potize se vstavanim ,&ds" nebo ,tidka kdy.” Po ukodeni
interveréniho jogového programu doSlo ke zlepSenttop 8 respondentek. U 4
respondentek se potize se vstavaniméndiym z obtasnych na #dka kdy“, 3
respondetky se fidkakdych problém zbavily zcela a u 1 respondentky doSlo

k vyraznému zlepSeni o dva stépncastych potizi na jtdka kdy“. Ke zlepSeni doSlo
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tedy ve vSednich dnech u 80 % respondentek a mdike 80 % respondentek. Lidsky
organismus se probouzi okolo paté az Sesté holfingdnou dobou pro vstavani je

v pal sedmé, organismus se velice rychle zaktivujetavigk vydrzi po cely den.
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Graf 6 Rehled odpo¥di na otazku 6.: ,Mate potize se vstavanim ve vigdddnech?” a 12.: ,Mivéate

o vikendu problémy se vstavanim?“ (N = 10 Zen)

5.2 Vysledky a diskuze k vyzkumnému fedpokladu 2)

U druhého vyzkumnéhoiedpokladu jsem vyhodnocovala vliv inter¢afho jogového
programu na pozitivni zémy menstruéniho cyklu u testovanych zen. Zéfila jsem se
na témata, jako pravidelnost menstnido cyklu, bolesti &hem menstruace
a symptomy a bolestifed menstruaci (tzv. premenstna syndrom). Ve vSech
zkoumanych otazkach doSlo k signifikantnim roaail po aplikaci intervetniho
jégového programu o 60 - 90 %. N&® Usgch jsem zaznamenala na zndirh
menstruanich bolesti a to u 90 % participantek. Druhy vyrnky predpoklad, Ze
intervertni jogovy program pozitivhzlepsi vysledky menstraaiho cyklu, se potvrdil,
a tim byla hypotéza potvrzena. Toto zjist mé velmi potSilo, nebd@ harmonizani
interver®ni jogovy program pro zeny ,Tanec luny* (BFANOVA, 2011) je pedevsim
terapii pro zeny s nizkou hladinou hormpiolestivou menstruaci, premenstiuian
syndromem, s polycystickymi vajeiky a jinymi hormonalnimi poruchami. Timto

typem cvieni Ize také odstranit ndemné symptomy igchodu, ale i jejich prevence.
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Preventivig je mozné zét jiz od 35 let. Diky zmignému intervetnimu jogovému
programu se zharmonizuje cely hormonalni systéradidh estrogenvzroste a zeny se
citi mnohem Iépe.

Otazka 40.: ,Jak pravidelny je vas menstru#&ni cyklus? (pfichdzi menstruace
v pravidelném intervalu?)“

Z dotaznik vyplynulo, Ze po skafeni interveiniho jégového programu doSlo ke
zlepSeni u 6 participantek. U 3 participantek savidelnost menstréaiho cyklu
upravila z relativll pravidelného na pravidelny. U 1 participantky doKlvyraznému
zlepSeni (o 4 stugrhodnotici Skaly), kdy z uptnnepravidelného menstrir@iho cyklu
se stal pravidelny. U 4 respondentek gemtervertni jogovy program Zadny vliv na

jejich menstruéni cyklus. K upraveni pravidelnosti mensttnéno cyklu doSlo u 60 %

respondentek.
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Graf 7 Rehled odpowdi na otazku 40.: ,Jak pravidelny je vdS menstnilayklus?“ (N = 10 Zen)

Otazka 41.: ,Jaké jsou vaSe menstruéni bolesti?"
Z nize uvedeného grafu je patrné, Ze po tkan intervedniho jégového programu
doSlo ke zmiréni menstruénich bolesti u 9 participanteklejcastjsi odpowdi pred

zahajenim intervemiho jogového programu ozily participantky své menstrdai
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bolesti za relativéh nebolestivé (celkem 4). U 2 participantek doSlo glisolvovani
interveréniho jégového programu ke zlepSeni z &&mebolestivé menstruace na zcela
bezbolestnou, u 3 participantek z relativmebolestivé menstruace na tém
nebolestivou, u jedné participantkystal stav negnny. U jedné participantky nastalo
zlepSeni o 2 hodnotici Skaly z velmi bolestivé nirerage na relativh bolestivou. Ke
zmirnéni menstrudnich bolesti doSlo u 90 % respondentek. Podle Ghpigrada Zen
menstruanimi bolestmi, nebdtoto povazuji za jediny legitimni #pob, jak ziskatas
pro sebe. Toto seépt na ne¥domé arovni a vypovida o z&r@m vlivu psychiky na
télesné zdravi (OHLIG, 2003).
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Menstruacni bolesti

Graf 8 Rehled odpowdi na otazku 41.: ,Jaké jsou vaSe mensinufaolesti?” (N = 10 Zen)

Otazka 42.: ,Citite néjaké symptomy pred menstruaci?

Participantky uvagly ruzné psychické acékesné zminy, nefastji bolest kicha

a bolesti v panevni oblasti (viz graf 10), unawsnpocit zimonivosti, podrazénost,
Uzkost, pecitlivélost, deprese, otoky, nadymanélesné i psychické napf, pocit
neklidnych nohou.... Vtéto otazce jsem vyhodnocovalastost negativnich
doprovodnych symptotn pred menstruaci. #8d aplikaci interveimiho joégového
program podiovalo 6 z 10 participantek fifezitostr# negativni symptomy ied
menstruaci. Po ukdéeni intervetiniho jogového programu u 7 participantek doslo ke
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zlepSeni stavajiciho stavu, z toho u 3 particigaaistaly jejich potize nesmné a u 5
participantek se iflezitostné symptomy ipd menstruaci staly vzacnymi. Ke sniZzeni
negativnich symptofpied menstruaci doslo u 70 % respondentek.
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Negativni doprovodné symptomy pred menstruaci

Graf 9 Rehled odpowdi na otazku 42.: ,Cititesjaké symptomy fed menstruaci?“ (N = 10 Zen)

Otazka 43.: ,Mate bolesti ve dnech bezprogedné pied menstruaci?*

Pred absolvovanim intervéniho jogového programu volily participantky &e$tji

odpowd’ ,ziidka mivam bolesti“ (celkem 6). Po absolvovani ivéeiniho jogového
programu doSlo ke zmigni obtizi u 7 participantek, z toho 5 participansekzbavilo
bolesti bezprogedre pied menstruaci zcela. Ke zmini bolesti bezprogdre pred

menstruaci doslo u 70 % respondentek.

/ 6

& 5

5

Pocet 4 3 3
respondentek 3
P 2 m PFed

2 1

1 M PO
0 0 0

o} T . T T
velkeé bolesti nékdy ziidka zadné
bolesti bolesti bolesti bolesti

Bolestivost pred menstruaci

Graf 10 Rehled odpowdi na otazku 43.: ,Mate bolesti ve dnech bezeast pred menstruaci?”
(N =10 zen)
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5.3 Vysledky a diskuze k vyzkumnému fedpokladu 3)

Ve tretim vyzkumném fedpokladu jsem vyhodnocovala vliv inter¢eiho jogového
programu u participantek na pozitivni zlepSeni eglkl v sebepercemi Skale POP. Na
zatatku a na konci interveéniho jégového programu respondentky vyplnily dotkzn
A ,Jak vnimam (citim) sama sebe" a dotaznik B ,Jajch chéla vypadat”.
U respondentek doslo k posunu ve vnimani a akdeptde sama a to v rowinealné
(sowasné), tak v rovia ideélni (budouci). Cilem tohoto dotazniku bylci@ni vlivu
interveréniho jogového programu na #ny sebepojeti participantek. Pro nazornost
byly posuzované parametryiggedeny do graf Detailnim porovnanim vstupnich
a vystupnich testsebepercemi Skaly POP se zabyvantiyi vybranych participantek,
u kterych byly rozdily ped a po absolvovani intervariho jogového programu
nejmarkantgyjsi.

V zawretném testovani sebeper¢ap Skaly POP byly vyhodnoceny patrné
pozitivni zneény. Po zpracovani ivodniho a 2éatneho ngreni odpo¥di ,Jak vnimam
sebe sama“ je zjevné, Ze participantky se po ¢&oinntervedniho jégoveého programu
vice iblizuji k nésledujicim polozkam: giny“, krasny“, ,dalezity“, ,lehky",
Jemny‘,  uvolnény”, ,ciperny”, klidny“, ,prazrany”, ,vnimavy‘, jednicka"“,
Jlaskavy”, ,dulezity”, ,zivy“, ,energicky” a ,srd€&ny“. Pfi porovnani test pred a po
ukonieni intervetniho jégového programu v kategorii ,Jak bychétdtvypadat”, se
ukazalo, Ze vlivem interveéniho jégového programu se respondentky véziném
testovani odklasly od polozek: ,drsny, ,ubohy“, gzky“, , Spatny“, ,upjaty”

a ,neobratny” a ,protivny”. Vlivem jégovych technie idealni fedstava participantek
0 sol¥ samych znéné posunula srrem Kk Zenskosti, uvodmosti, vnimavosti,
dulezitosti a klidu, coZz vnimam jako pozitivni posun motivaci participantek.
Porozundni sol¥ samé a spokojenost s vilastni individualitou je diého nazoru
nezbytna pro plnohodnotny éa$tny Zivot. Na konci intervéniho jégového programu
4 z 10 participantek uvedly ve shiosl Krefi, Zze se jim upravily w@ité télesné proporce
a to pro & zadoucim sgrem (KREZI, 2011). Tento fakt se stal zcela §igtogsujicim,
i kdyZ nebyl cilem intervemiho jégového programu. Hypotéza, Ze intetvénogovy

programu pozitivl zlepSi vysledky v sebepercep Skale POP, se potvrdila.
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Dotaznik 1. === = pfed - jak bych chtéla vypadat
Sebepercepéniskala POP — o - jak bych chtdla vypadat

A-!akvnimémsama sebe pied - jak vnimam sama sebe
B - jak bych chtéla vypadat

po - jak vnimam sama sebe
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Graf 11 Porovnani vstupnich a vystupnichtiestbepercemi Skaly POP u 1. participantky.

Po zpracovani vstupnich a vystupniciremi u 1. participantky a porovnani odpdv
~Jak vnimam sama sebe“ a ,Jak bychéthtvypadat” je dle Kvek patrné, Ze po
absolvovani intervamiho jogového programu doslo k posunu vSech bindcth hodnot
v realném vnimani sebe sama a téz ve vnimani seba s rovig idealni snirem
ke stedové linii. Red z&atkem a po aplikaci intervéniho jogového programu
vroving redlné astaly stejné hodnoty v kvalit ,lehky“, ,odméreny/laskavy”,
.Krasny/osklivy* a vrovig idealu kvality ,jednéka“, silny/slaby”, . klidny",
»aktivni/pasivni“, ,vzpurny/poddajny”, ,odolnyllehky”. K vyrazmijSim rozditim po
absolvovani intervemiho jégového programu v rowinrealné doSlo u hodnot ze

.srdetny“ na ,chladny“, z ,vnimavy“ na ,netay“, z ,upjaty* na ,uvolrény”
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a ,neobratny” nagiperny“; v rovirg idealu z ,energicky” na ,unaveny* at&stny“ na
.smutny”“ sntrem ke stedoveé linii. Zadsadni posun po absolvovani intetaémo
jégového programu v rovén redlné nastal u polozek z ,pasivni na ,aktivni*
a z ,poddajny* na ,vzpurny‘; vrovih idedlu z ,laskavého" na ,od&eny”

a z ,dilezitého" na ,bezvyznamny*. Vysledky 1. participntobecr poukazovaly na
pomérné velké rozdily vtom, Ze se citi v mnoha oblastgetek, nez by si
piedstavovala, Ze by tod byt, nebo jak si mysli, Ze je to spravné. Sonéiaefici,
Ze participantka po absolvovani intereino jéogového programu snizila svélig
vysoko nastavené idealy a naroky na sebe samaowiné rredlné se vice uvolnila
a dovolila si ukité negativni pocity (smutek, vzpurnost, riekast), které rfla tendence

potlatovat.
Dotaznik 2 = = = =pfed - jak bych chtéla vypadat
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B - jak bych chtéla vypadat po - jak vnimam sama sebe
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Graf 12 Porovnani vstupnich a vystupnichtiestbepercemi sSkaly POP u 2. participantky.
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Po zpracovani vstupnich a vystupnictiemi u 2. participantky a porovnani odpdv
~Jak vnimdm sama sebe“ a ,Jak bychéthtvypadat” ped z&atkem a po aplikaci
intervertniho jégového programu v rovinrealné sastaly stejné hodnoty v kvalit
Jednicka“, hloubavy/povrchni®,  ,hruby/jemny”,  fatelsky", Jlaskavy"”,
.srdeény/chladny”, ,vnimavy", ,uvolny/upjaty”, ,aktivni/pasivni“ a v rovié idealu
kvality ,drsny/rézny”, lehky“, ,hruby/jemny“, ,srd€ny/chladny”, ,vnimavy",
»aktivni/pasivni“, ,vzpurny“. Nekteré z polozek vykazuji markantni rozdileg a po
aplikaci intervesiniho jogového programu a to zejména v réviealné, jedna se
o polozky aZz ot body na hodnotici Skéle ze ,smutny” na’astny”, ,zakiknuty“ na
LZIVY", unaveny” na ,energicky”. V gkterych polozkach sefikky piekryvaly, je zde
tedy soulad mezi tim, jak se participantka vnimiaka& by rada byla. Tuto shodu je

mozné vidt v polozkach ,hruby/jemny*, ,srd@y/chladny” a ,aktivni/pasivni*.
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Dotaznik 3.

Sebepercepéniskala POP
A- jak vnimam sama sebe
B - jak bych chtéla vypadat
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Graf 13 Porovnani vstupnich a vystupnichites¢bepercemi Skaly POP u 3. participantky.
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Po zpracovani vstupnich a vystupnictiemi u 3. participantky a porovnani odpdv
~Jak vnimam sama sebe” a ,Jak bychéthtvypadat” ped z&atkem a po aplikaci
intervertniho jégového programu v rovinrealné sastaly stejné hodnoty v kvalit
LNEZny“, jednicka“, ,hloubavy”, ,aktivni“, ,vzpurny“, ,muzsky“, ,dilezity* a ve
stredoveé linii navic ,lehky&zky", ,silny/slaby, ,¢iperny/neobratny”. V rovié idealni
pied a po ukoteni interveminiho jogového programu se u participantky opakovala
stejna preference hodnot: ,hloubavy®, veftedbvé linii ,vzpurny/poddajny*,
.2zensky/muzsky” a vyraznhranini hodnoty ,silny”, giperny”, klidny*, ,aktivni®,
,odolny*,  dualezity* a ,zivy". Obecrg polozky vykazovaly posuny maximélm 1 - 2
body ged a po aplikaci intervéniho jégového programu a to zejména v réviealne

smirem ke stedové linii.

Dotaznik 6. == = =pnied - jak bych chtéla vypadat

Sebepercepéniskala POP — 0 - jak bych chtéla vypadat
A- jak vnimam sama sebe

B- jak bych cht&la vypadat pfed - jak vnimam sama sebe

po - jak vnimam sama sebe
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Graf 14 Porovnani vstupnich a vystupnichitestbepercemi Skaly POP u 6. participantky.
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P zpracovani avodniho a z&ecného ngieni z idedlniho hlediska ,Jaka bych &t
byt a redlného hlediska ,Jak vnimadm sama sebe“paficipantky z testu vyplyva, ze
totozné jsou charakteristiky ,hloubavy”, ,lehk§zky", ,jemny/hruby”, ,silny/slaby”,
.Krasny/osklivy* a ,smutny/Bastny”. V ostatnich polozkach participantka prefata
na sedmibodové Skale charakteristiky spiSe vprakoyznamrgSim rozditim
(o 2 stupk) doSlo u poloZek v rovihirealné z ,aktivni“ na ,aktivni/pasivni“ (v souladu
s @anim participantky sladit rovinu idealni a reélnow v rovirg idealni
z ,bezvyznamny“ na ,tlezity“. Z celkového vysledku vyplyva, Ze po absmrani
intervertniho jogového programu se participantka oddirod polozek ,protivny*,

Lodmeéieny”, ,net&ny", ,neobratny”, ,vzpurny* a ,bezvyznamny*.
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6. ZAVERY A DOPORUCENI

V této bakal#&ské praci jsem si kladla za cil sestavit, zreali#os o¥fit U¢inky
intervertniho jogového program v oblasti na zlepSeni spanku, tneaiaiho cyklu,
sebepojeti a psychické stability u skupiny zémngho ¥ku. Vysledky vyzkumnych
metod se potvrdily u vSech hypotéz. ZlepSila sditevapanku, pibéh menstruaniho
cyklu a vysledky v sebeperaap Skale POP.

Participantky se vyjadvaly kladrgé k &Cinkam intervegniho jogového programu,
piedevsim k jejich nay nabyté schopnosti uvalni a relaxace. V prvnich hodinach
mély totiz zna&ny problémse schopnosti uvolnit se a sdadtnym vnimanim vlastniho
téla. Doporwila jsem jim zahrnout kratkdédomd& uvolgni do rezimu Bzného dne
v prab¢hu celého interveimiho programu. Cilem intervémiho jogového programu
bylo mimo jiné i zé&leréni jogovych technik (céeni, relaxace, strava, filozofie) do
kaZzdodenniho Zivota, zvySeni sebehodnoceni a soktipwlastni seberealizace,
moznost zazitiffjemné prozitky ze svéha@la a své jedinenosti a zlepSendi udrzeni
kvalitniho zdravi na arovni fyzické, psychické, gdai i duchovni. Ze ziné vazby
participantek bylo patrné, Ze jogova @i jim prospivaji ve vSech oblastech Zivota,
citily se sebeddon®jSi, vice nabité pozitivni energii, vyko$ai, zlepSily se jim
mezilidské vztahy.

Podle mého nazoru jogaie zasadha trvale ovlivnit kvalitu Zivota a zdravi Zeny.
Joga navic pohlizi ndoveéka, jako na bytost, nejeslésnou, myslici, ale neopomiji ani
duSevni stranku. k¥e byt plnohodnotnou celostni terapii. Praktikow@pdgy se lze
vydat na cestu znovunalézani sebe sama, s tinérsezarova i vztah k vlastnimuétu,

k solz samé a k celému okolnimu priesti. JOga je napomocndi gasadni zrné
obrazu sebepojeti, ma pozitivni vliv néjiani a nalaéni se na vlastniélo. Pocit
Zdravi a krasa jsou vzdy odrazem ymitrovnovahy. Pravidelnym praktikovanim jogy
ziska €lo pruznost, stane se Stihlé a fank Jeho kondice se zvySi a ve svéla t nitru

se Zena pak citi mnohem lépe. Postugokaze odolavat ¥sim nezadoucim vlivm.
Nawi se zvladat stres, vice sitit a koncentrovat se. Ziska nadhled nad malichernym
problémy. Pomoci jogy se nduobnovovat a vyuzivat energii, jez zasadiispeje
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k jejimu duSevnimu zdravi a duchovnimistu. Nalezne tak rovnovahu mezlem,
duSi a mysli. Joga tedy navadi na cestu pestroteemtivni, jelikoz jen ta skyta
moznou zaruku aktivniho a plnohodnotného Zivota.

PrestoZe byl intervami jogovy program sestaven pro Zeny, jsei@sgdéena, ze
pusobi na zékladjednoty tla, mysli a duSe a Ze zahrnuje celéhwvéka. Veiim, ze
piirozenosti kazdéhdloveéka je zdravi a rovnovaha. Jégovéa cerii mohou z mého
pohledu ukazatlovéku inné nastroje ke znovunavraceni a udrZzeni jehoowamy

a tim také plného zdrauvi.
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Ptiloha I.

Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového rezimyKREJCI, HARADA, 2010,
zkracena verze)

Pokyny pro vyplnéni dotazniku

Prosim odpoézte na otazky pogad, negeskakujte otazky.

Prosim, odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. @adgdi budou pouzity pouze
k védeckym @elim vyzkumu. Nemusite uvétsveé jméno.

Dotaznik neni Zzadnou zkouskou, a tak se prosimmeied|

Dékuji za Va&ias!

VSeobecné informace
Datum narozeni: Xk:
Studium/povolani:

Vyska: Hmotnost:

ReZim spanku ve vSednich dnech
1.V kolik hodin chodite spat ve vSednich dnech?
PRIMEMEV .o, (nag. ve 23:30)
2.Za jak dlouhou dobu usnete ve vSednich dnech?
1) 0-5min. 2) 6 - 15 min. 3) 16 - 30 min.
4) 31 - 45 min. 5) 46 - 60 min. 6) vice nelzdll.
3. Jaktasto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?
1) vzdy 2)asto 3) obas 4) tidka 5) nikdy
4. V kolik hodin se probouzite ve vSednich dnech?
VESINOU V ..o (nap v 6:30)
5. Jak dlouhoistavate v posteli po probuzeni ve vSednich dnech?
1) 0-5min. 2) 6 - 15 min. 3) 16 - 30 min.
4) 31 - 45 min. 5) 46 - 60 min. 6) vice nelzat.
6. Mate potize se vstavanim ve vSednich dnech?
1) vzdy 2)asto 3) obas 4) tidka kdy 5) nikdy
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ReZim spanku o vikendu
7. V kolik hodin chodite spat o vikendu?
VESINOU V ..o, (nap ve 23:30)
8. Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?
1) 0-5min. 2) 6 - 15 min. 3) 16 - 30 min.
4) 31 - 45 min. 5) 46 - 60 min. 6) vice nez Hho
9. Jak¢asto mivate potize s usinanim o vikendu?
1) vzdy 2)xasto 3) obas 4) ¢idka 5) nikdy
10. Kdy se o vikendu probouzite?
VEtSInou VvV .........eeeveevve e een... (NAp v 6:30)
11. Jak dlouhoustavate v posteli po probuzeni o vikendu?
1) 0-5min. 2) 6 - 15 min. 3) 16 - 30 min.
4) 31 - 45 min. 5) 46 - 60 min. 6) vice nezat h
12. Mivéte o vikendu problémy se vstavanim?
1) vzdy 2)asto 3) obas 4) #idka kdy 5) nikdy

Diurnalni rytmy
13. Podle vaSeho nazoru je spangélezity nebo ne?
1) nepilis dulezity 2) spiSe @lezity 3) dilezity 4) velmi dileZity
14. Kolik hodin nejradji spite?
\&tsinou..................... hodin.
15. Domnivate se, Ze ¢et hodin vaSeho spanku za tyden, je dostgt
1) nedostatay 2) docela dostatay 3) dostatény
4) vice nez dostaiey 5) presiilis hodin spanku
16. Jakcasto pouzivate prasky na spani nebo jiné fedky (nap. ¢aje) na spani,
VvV @ipact potizi s usindnim?
1) nikdy 2) ridka 3) olgas 4)casto 5) vzdy
17. Je vas spanek hluboky nebo lehky?
1) hluboky 2) spiSe hluboky 3) spiSe lehkjethky
18. Kolikrat za noc se probouzite?
1) nikdy 2) jedenkréat 3) dvakrat 4iktat 5) vice nezitkrat

19. Jaky je hlavnii/od, Ze se probouzite?
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V noci

1) zlé sny 2) hluk 3) teplota v mistnosiigeké, nizka)
predcasre rano

1) zlé sny 2) hluk 3) teplota v mistnostigekéa, nizka)

4) hlad 5) nuceni na zachod 6) jifigipa ...............ccceueee.
20. Spite sama v mistnosti?

1) ano 2) ne

Pokud jste odpaidéla ne, kolik lidi spi spol¢ s vami v mistnosti? ...................

Typologie cirkadianniho rytmu

21. Jak snadno se probouzite ve vSednich dnedbuadzu nebo s jinym
zd&izenim?
1) snadno 2)&Sinou snadno 3) obtizr) velmi obtizg 5) nemohu setbec
bez budiku nebo jinéhotzzeni probudit

22. Jakile se citite prvnifhodinu po probuzeni?
1) wibec n&iile 2) spiseile 3) ¢ile a gijemns 4) velmigile

23. V jaké denni dabse citite ngjlejsi, nejvice schopny podavat vykon za celych
24 hodin?
(nap. v10:00) V oo

24. Kdy se citite nejvice unaveny a atfyyza celych 24 hodin?
(nap. ve 21:00) V v

M-E skore

25. Kdy byste nejragji vstavala v pipact 8hod pracovni doby (vyuky ve Skole),
pokud byste se mohla svob&édaozhodnout?
1) gred 6:30 2) 6:30 - 7:29 3) 7:30 - 8:29 4) 8:30 adsjpz

26. Kdy byste nejragji Sla spat v pipacd 8hod pracovni doby (vyuky ve Skole),
pokud byste se mohla svob&dazhodnout?
1) ged 21:00 2) 21:00 - 21:59 3) 22:00 - 22:59 4) 2Z @b zdji

27. Kdyz byste musela jit spat ve 21:00, jak serigéte, Ze byste usinala?

1) snadno — usnula bych prakticky ihned 23esgnadno — jen kratce bychitad
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3) spiSe s obtizemi —dbd bych utité delSi dobu 4) s velkymi obtizemi —
nemohla bych velmi dlouhou dobu usnout

28. Kdyz byste se musela vzbudit v 6:00, jak serduéte, Ze byste vstavala?
1) snadno — nebyl by to pro mne Zadny prol®¢ spiSe snadno — bylo by to
trochu nefljemné, ale zadny velky problém 3) spiSe s obtizermgbylo by to
@ijemné 4) byl by to pro mne velky problém a héodeijemné

29. Kdy obvykle citite prvni znamky Unavy aiedity spanku?
1) ged 21:00 2) 21:00 - 21:59 3) 22:00 - 22:59 4) 2= zdji

30. Jak dlouhou dobu rano po probuzentgimijete, abyste obnovila své
schopnosti?
1) 1-10 min. 2) 11 - 20 min. 3) 21 - 40hm4) vice nez 41 min.

31. Prosim ozrie v daném rozfti moznosti, zda jste podle vaSeho éminranni
nebo veerni typ.
1) Vyrazi vecerni typ (rancily a veter unaveny)
2) Mam tendenci byt vig@ly rano a dopoledne
3) Mam tendenci byt vicg@ly odpoledne a weer

4) Vyraz® vecerni typ (rdno unaveny a &ex Cily)

Stravovaci navyky

32. Jakkasto jite pravidekve stejnou dobu?
Snidag -

1) kazdy den 2)&tSinou 3) obas

4) nepravidela 5) nesnidam

Svaina dopoledne -

1) kazdy den 2)&tSinou 3) obas

4) nepravidels 5) nesvaim dopoledne
Ohed -

1) kazdy den 2)&tSinou 3) obas

4) nepravidela 5) neokdvam

Svaina odpoledni -

1) kazdy den 2)&tSinou 3) obas

4) nepravidela 5) nesvaim odpoledne
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Vecere -

1) kazdy den 2)&tSinou 3) obas

4) nepravidela 5) neveefim

33. Prosim odpaizte, pokud jste vigdchazejici otazae 32 odpovidala v rozpi
1)-3)

Kdy jite? (Nap. snidag v 7:30, vé&ere 20:00 apod.)

Snidag ...................

Noc¢ni jidlo (2. veere) .......c.cc.een..e.
34. Prosim odpaizte, pokud jste vigdchazejici otazae 32 odpovidala v rozpi
1) - 4) snidaf co snidate, &etné druhi napoji. Prosim rozepiste:

35. Prosim odpaizte, pokud jste vigdchazejici otazae 32 odpovidala v rozpi
1) - 4) snidan

Jakcasto jite tzv. vyvazenou snidani sestavajici zhdaati (petivo, obiloviny,

brambory, &stoviny, ryze), bilkoviny (sojové a nidéé vyrobky, maso, vejce),

vitaminy, mineralni latky a vlaknina (zeleninapoce)?

1) kazdy den 2) 4 - 5x tydrB) 2 - 3x tyd® 4) 0 - 1x tyds

Pohyboveé aktivity
36. Provadite &akou pohybovou aktivitu?
1) Ano 2) Ne
V pripact kladné odpo¥di, prosim oznéte typ aktivity:
sport, j6ga, stkénk, pilates, zumba, rekré&ai sporty, clize, fyzicka prace,

Jakcasto se ji #nujete v tydnu?

1) kazdy den 2) 4 -5 dni vtydnu 3) 2 - 3 dny04)1 den
37. Kdy se ¥nujete pohybovym aktivitam ve vSednich dnech?

Uved'tetas (0d - d0) ....coovvvvviiiiiiiieinenns
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38. Jak dlouho sesnujete pohybové aktivitve vSednich dnech?
1) 5-10 min. 2) 10 - 30 min. 3) 30 - 60 ¥ vice nez 60 min.
39. Kdy se o vikenduénujete pohybové aktivif
Uved'teas (0d - d0) ....ccovvvvviiiiiiiieinnnns

Menstruaéni cyklus

40. Jak pravidelny je vas mensttnacyklus? (Fichazi menstruace v pravidelném
intervalu?)
1) velice pravidetn2) pravidel® 3) relativreé pravidel® 4) relativre
nepravidel&i5) nepravidel# 6) aplre nepravideld (pokazdé se #mi)

41. Jaké jsou vaSe mensitnabolesti?
1) velmi bolestivé 2) bolestivé 3) relatévbolestivé 4) relativinebolestivé
5) tén&i nebolestivé 6) Zadné bolesti

42. Citite gjaké symptomy fed menstruaci (psychickétélesné zniny)?
1) Ano 2) Ne
Oznéte, prosim: bolest, Gnava, pocit horatosti, podrazthost, Uzkost,
deprese, NP, JiNE ..o

Pokud ,ano", jalkcasto se vam to stava?
1) vzdy 2)asto 3) gkdy 4) gilezitostre 5) vzacw

43. Méate bolesti ve dnech bezpiestt pred menstruaci?
1) mam velké bolesti 2) mam bolesti 8kay mivam bolesti
4) zidka mivam bolesti 5) Zadné bolesti nemivam

44. Jaktasto uzivate leky nebo jiné primtky (nap. ¢aje) @i PMS nebo bolestive
menstruaci?
1) nikdy 2) ridka kdy 3) obas 4)¢asto 5) vzdy

45. Pokud trpite PMS nebo bolestivou menstruaciyzéla jste na zmigni potizi
dechové nebo relas@ techniky?
1) Ano 2) Ne

Pokud ano, doSlo ke zmémi symptond? 1) Ano 2) Ne
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Priloha Il.

Ukazka dotazniku sebepercefni Skaly POP(VALKOVA, 1995)

B. Jak bych chtél/a/ vypadat

321012 3

'néinf o o 6 0o 0 0 o drsny
njedni€ka® 0 0 00 0 0 o ubohy -
spravny 0 0 0 0 0 0 O 's'pat_:.::i
liloubavy 0 0 0 0 0 0 o povrchn{
lehky 0O 0 0 0 0 0 o 7 tézky
jemny 00 0 0 0 0 o hruby
pritelsky 0 0 0 0 0 0 o protivny
odméteny 0 0 0 0 0 0 o laskavy
srdeény 0O 0 0 0 0 0 o chladuj
vnimavy 0 0 0 0 0 0 o neteény
silny 0 0 0 0 0 0 o slaby
upjaty 0O 0 0 0 0 0 o uvolnény
ncobratny 0 0 0 0 0 0 o Ciperny
Ididny 0 0 0 0 0 0 o vyrusivy
pruzraény 00 0 0 0 0 o ponury
altivni 0 0 0 0 0 0 o pgsivni
vzpurny 0 0 0 0 0 0 o poddajny
muzsky 0 0 0 0 0 o0 o Zensky
kﬁsni 0 0 0 0 0 0 o osklivy
odolny 0 0 0 0 0 0 o Ikrehlcy
bezvymamny 0 0 0 0 0 0 o dilezity -
§tastny 0 0 0 0 0 0 o smuiny
Zivy 0 0 0 0 0 o0 o zakfiknuty .
unaveny 0 0 0 0 0 o0 o energicky
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Ptiloha Ill.

Seznam a popis pouzitych asan

1. Ardha utthana kati 4sana - prot&eni v kleku - zakladni pozice: vadZra asana.
S nadechemipjdeme do kleku a s vydechem vy&irae pravou nohou ¥pd. Ok ruce
poloZime na pravé koleno, s nddechem upazime. &kgdn pomalu otéme trup
vpravo. Levou ruku polozime na pravé koleno a pnawkou se ofeme o levou patu.
Pohled smifuje pres pravé rameno. S nadechem sefimdme a upazime. Uvodni

v ananda as&n

Ucinky: uvoliuje nejhlubsi vrstvy zadovych svabodél patee, zvysuje stabilitu nohy,
upravuje polohu panve.riBpiva ke spravnému drzerdla. Stimuluje travici systém
a solar plexus. Harmonizuje nervovy systém.

2. ASva sarfala asanaB - pozice jezdce B - zakladni pozice: stoj. Sirakpj
rozkrasny, trup je vzpimeny a ramena uvaina. S vydechem vytdme ol chodidla

a trup vlevo. Zvolna ifgjdeme do tepu zanozného pravou - pravy bérec a pravy nart
lezi na zemi. Spky prsti rukou se dotykaji podloZky. Vahald sp@iva na levém
chodidle a pravém koleni a bérci.

Ucinky: vhodné cweni v prvnim trimestru¢hotenstvi, podporuje spravné drzetiat
zvySuje pohyblivost k§elnich klouli a stabilitu nohy.

Kontraindikace: od ¢tvrtého nésice Ehotenstvi, po operaci slepéharesta, potize

s kolennimi klouby.

3. Cakra asana- kolo - zakladni pozice: leh na zadech. PaZe ptt#l sk&ime nohy

a polozime chodidla na podloZzku blizko panvec&kim vzpazmo se égme dlagmi

o podlozku v blizkosti ramen, prsty &faji k ramerim a lokty vziiiru. Zvedneme cely
trup do mostu a v pozici normé&ldychame. Uvoléni v &nanda asan

Ucinky: prispiva ke spravnému drZzenéld, pomaha fi menstrugnich potizich,
protahuje patea pedni stranuda, harmonizuje cely Zlazovy systém, posiluje svaly
hrudniku, zad, pazi a nohou.

Kontraindikace:od tetiho nésice thotenstvi, po operacificha, vysoky krevni tlak,

sklony k zavratim, akutni bolesti zad, bolesti ranieh, loketnich kloulba zagsti.
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4. Dhanur asana- luk - zakladni pozice: leh n&ibe. Ruce podékla, brada je ofena

o podloZku, nohy nataZzené. S nadechendisiad zanoZzmo abnohy a chytneme je za
kotniky. Zvedneme hlavu, trup a stehna od podlofiohled smituje vzhiru. Télo
piipomina propnuty luk, vahala spa&iva na liSe. Se zadrzenim dechem setrvame
pozice ma dalsi 2 varianty. A <ipnormalnim dechu houpéani tgd a vzad, B -
pievalovaly vpravo a vlevo. Uvaini v ananda asan

Ucinky: aktivuje solar, masiruje fi8ni organy, posiluje stehenni svaly, protahuje
ohybae kyli, ramena a pateoswzuje €lesre i duSevr.

Kontraindikace:kyla, zragni zad, kratce po operadiitha nebo pate.

5. Eka pada joga mudra- joga mudra k jedné noze - zakladni pozice: Bedkicime
pravou nohu a vytme ji do strany, pata se dotyka pravé Ryzbleno sniiuje
vpravo. Skéime levou nohu - levé chodidlo se dotyka kmiitstrany pravého stehna,
levé koleno si&uje vpred. Sedime na obou hyzdich rovriong, zada #stavaji rovna,
ob¢ ruce jsou poloZzené na levém stehn kratké uvoldni v pozici. S nadechem
vzpazime a spojime dlanTrup a paze vytahneme co nejvySe (pasectvedle usi),
pohled nasleduje. S vydechenbegklon s rovnymi zady, hrudnik spea na levém
stehri, paze &elo se dotykaji podlozky.

Ucinky: posiluje zada, paze, &g a panevni svaly. Aktivizujeitdni organy, zvysuje
koncentraci a prokrveni hlavy. Stimuluje solarréxuis.

Kontraindikace: vysoky krevni tlak, zvySeny nitréoi tlak, zavrat, bolesti kolenou

a kyli.

6. Hala asana- pluh - zakladni pozice: leh na zadech. Paze Iptiie s dlagmi
smetujicimi doli. S nadechem zvedneme nohy, panev a trugruztto lehu vznesmo.
S vydechem polozime napnuté nohy za hlavu - #onprsii dotykaly podlozky. Brada
se dotyka hrudi. Setrvani v pozici s normalnimhése. S nddechem zvednuti nohou.
S vydechem pomalu, obratel po obratli vratime deheyi polohy. Varianty: A -
podegeni zad v hala as&nB - vzpaZeni a chyceni za prsty u nohou v haasas

Ucinky: harmonizuje¢innost keni ¢akry a solar plexu. Maffznivy vliv na slinivku
biiSni a cely travici systém. Protahuje svaly Sijeadni strany nohou. Posilujéidni
svaly a pomaha odstravat tuk v oblasti icha. Riznivé pasobi na spravnou polohu

délohy, prokrvuje Zenské organy a zmije kie¢e @i menstruaci.
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Kontraindikace:vysoky krevni tlak, potiZze s &mi patei.

7. Hansa asana- labu’ - vychozi pozice: stoj. Stoj spojny, s nddecherpaiime
levou, sk&ime zanozmo pravou nohu a pravou rukou uchopimg gmsavé nohy.
Predklon - protazeni pravé nohy vizh. Fi zadrzeném dechu setrvame v pozici.
Ucinky: harmonizuje nervovy systém a zvySuje schopnostémnace. Rozviji smysl
pro rovnovahu a zpéwje stabilitu nohou a chodidel. Protahuje&lieya svaly hrudniku,
posiluje vzgimovate patée.

8. Hasta pada angustha asanaprotazeni pazi a nohou - zakladni pozice: lebaiau.
Leh na pravém boku, paze ve vzpazeni se spojenamindi, hlava mezi pazemi, nohy
lezi na sob. S nadechem unozeni levou - koleno propnuté, levkou uchopime palec
u nohy. (Pokud to nelze, chytneme se za kotnik nbboec.) Zadrzeni dechu
a setrvani v pozici, koncentrace na pevny hedl gebou.

Ucinky: harmonizuje funkci Zenskych orgara ledvin, zlepSuje pohyblivost &y,
protahuje zadni a viiiti svaly na nohach, rozviji koncentraci a smyslmprmovahu.

9. J6ga mudra - predklon v kleku sedmo - zakladni pozice: vadzra @as8madechem
vzpazeni, ruce za zada - uchopeni pravou rukouhtewdgsti. S vydechem rovny
piedklon -¢elo se dotyka podlozky. Pohyb vychézi Zlkyhyzde zistavaji na patach.
Setrvani v pozici s normalnim dechem, uvain celého dla. S naddechem pomaly
vzpiim se sodasnym vzpazenim. S vydechem navrat do vychozi goMarianty: A -

s nddechem vzpazeni, s vydechem pomaly rovagligon -celo se dotkne podlozky.
Zapazeni, paze polozime poddats dlagmi vzhiru. (i jsou zawené S vydrzi cca 5
min. prohloubeni duchovniho¢iaku pozice. B - s nadechemigghod do kleku
s predpazenim. S vydechem pomaljegkion - ¢elo se dotkne podlozky. Zarave
uchopeni za kotniky. & jsou zavené. S nadechem klek gedpazenim a s vydechem
navrat do vychozi polohy. C - s nAdechem vytaZzgydsu, seeni rukou v psti (palce
uvnit’) a polozeni doftisel. S vydechem pomaly rovnyeadklon —¢elo se dotkne
podloZzky. Ri uvolnéném setrvani v pozici prawvani tlaku psti do podiisku.

S nadechem pomaly vidm s rovnymi zady.

Ucinky: Geinna relaxani poloha, podporuje prokrveni hlavy, omlazuje poo
obliceje, @izniveé ovliviiuje smyslové organy v hlay zlepSuje schopnost koncentrace
a pandt, prevence mozkové sklerdzy, prokrvuje a masiriignborgany, povzbuzuje

travici cinnost, odstrauje zacpu, odstiaje poruchy spanku a nervozitu.
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Kontraindikace: vysoky krevni tlak, poruchy cév v oblasti hlavyyZeny nitrogni
tlak, zavrat.

10. Kati¢akra &sana - prot&eni v bocich - zakladni pozice: stoj. Siroky stoj
rozkrainy. Propleteme prstyfed €lem a vyt@ime dlag doli. Pohled sr&uje po dobu
celého cuieni k propletenym préin. S nadechem vzpaZeni, svydechem rovny
piedklon. PaZe a zadastavaji stale v jednétimnce. S nddechem dime trup pomalu
vlevo, svydechem se vratime dofesiové polohy. S nadechem se itiegdme,

s vydechem navrat do vychozi polohy.

Ucinky: ovliviiuje piznivé spravné drzengla, posiluje zada, protahuje postranni svaly
trupu (odstrauje tuk z bok) a zadni strany nohou. Prohlubuje dychani do aosfch
¢asti hrudniku. Podporuje travenéianost ledvin.

Kontraindikace:zavrat, vysoky krevni tlak.

11. Manduki asana - Zaba - zakladni pozice: stoj. Stoj rozkmp, Spitky nohou
vytoéime do stran. féchod do tkepu rozkréného s pedpazenim - sepnuté ruce.
(Chodidla celou plochou na podlozce.) S nadechedeme sepjaté ruce k hrudniku,
pomoci lokfi nebo nadlokti tkime kolena od sebe, zaklon hlavy s pohledemingh
Zada Zstavaji vzpimena. S vydechemig@dpazeni, fitlaceni pomoci kolen |okt

k sok® a s¥Seni hlavy zada ohnuta. Opakovani 5x, navrat dbogicpolohy.

Ucinky: protazeni sval vnitini strany stehen a pége posileni zadovych sval oblasti
lopatek - narovnava kulatd zada, podporuje sprayéhani, piznivé pasobi i
astmatu a bronchitid

Kontraindikace:bolesti v kolennich a Kyglnich kloubech.

12. Mardzari - kotka - zakladni pozice: vadZzra asana. S nadech@uppzeni -
dlaré doli, prechod do kleku. S vydechem zvolna vzporikie - paze a nohy sviraji
s podlozkou pravy uhel, vyhrbeni pé&edo ka&iciho hrbetu. Zarove sklon hlavy
s pohledem k pupku. S nadechem prohnutiipatdava do zaklonu, uvaini briSnich
svali. Pohled sré¥uje vzhiru. Provedeni 3x v rytmu dechu. S nadechésachod do
kleku s gedpazenim, s vydechem vychozi pozice.

Ucinky: uvoliuje a protahuje svaly podél p#e Podporuje zazivani a ztfije
menstruéni kiece. Nacvik hlubokéhoii¥niho dechu a dechu do oblasti zad.

13. Motylek - zakladni pozice: sed. Skme nohy a spojime chodidla k golRukama

uchopime Sgky prsiti a gitdAhneme paty co nejblize &u. P normalnim dechu
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pohybujeme koleny nahoru a @loVarianta - s vydechentgdklon s hlavou co nejblize
k prstim u nohou. Rukama jemny tlak na kolena.

Uc¢inky: protahuje vnini svalstvo kyli a stehen, uvdije psychické bloky v oblasti
panve a kili.

14. Pavana mukta asana- piitahovani kolen ktrupu - zakladni pozice: sed.
Propleteme ruce pod pravym kolenem a zvedneme prasbu mirg nad podlozku.
Zada Aistavaji vzpimena a uvoléna. S vydechem pokime pravou nohu aifppahneme
stehno k trupu. Skl@mou hlavou se dotknent@lem nebo nosem kolena. S nadechem
zvednuti hlavy, narovnani trupu a nataZzeni nohyoditlem pokéené nohy se
nedotykame podlozky.

Ucinky: podporuje spravné drzerdld, pomaha p zacg, nadymani a jinych travicich
potiZzich, protahuje zadové a lkigvé svalstvo, zvySuje pohyblivost pédea kyli,
uvoliuje Siji, pisobi proti bolestem Viki a ischiatickym potizim, odstraje Unavu.
Varianty: A - zakladni pozice: leh na zadech. S nadechegirs&rgednoZzmo pravou,
obejmeme koleno @ma rukama a s vydechemiitpthneme co nejblize k trupu.
Predklonime hlavu a dotkneme se kolena nosem teleon. Leva noha lezi uvainé

na podlozce. S nadechem polozime hlavu, uvolnimee pa pednozime pravou.
S vydechem velkym obloukem vratime natazenou nchypadiozku.B - zakladni
pozice: leh na zadech. S nadechemciske nohy a obejmeme rukama kolena.
S vydechem fitdhneme kolena Klu a pedklonime hlavu az se nosem nefsbem
dotkneme kolen. S nddechem vratime hlavu na podlo&kvydechem iednozime

a vratime do vychozi polohy.dhky: masaz celé oblasti zad, zlepSeni pohyblivosti
patdge acinnosti ledvin.C - pret&eni a kolébani - zakladni pozice: leh na zade#h. P
normalnim dechuiet&ime €lo 10x vlevo i vpravo a kolébame 10xrepl i vzad.

15. Poloviéni motylek - zakladni pozice: sed. Skme pravou nohu a poloZzime nart
na levé stehno, co nejblizeikstaim (nebo chodidlo na podloZku k vimit strar levého
stehna). Levou rukou uchopime prsty pravé nohyaaqar rukou pohybujeme pravym
kolenem nahoru a diol Varianta — vzpazeni levou #gulklon, uchopime levou rukou
prsty levé nohy aiftom dale stlaujeme koleno pravé nohy.

Ucinky: protahuje vnini svalstvo kyli a stehen, prokrvuje Rglni klouby.
Kontraindikace:potiZze s kotniky, kolennimi a &glnimi klouby.
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16. Piedklony v sedu -z&kladni pozice: sed. Varianta A - s nataZzenymaamah
Hluboky nadech. S vydechem pomalu suneme ruceghmeth sirem k chodidim -
piedklon trupu co nejvice vpd. Nohy natazené, zada rovna. S nadechem navrat do
vychozi polohy - ¥domé nafimeni trupu. Opakovani 5x.duhky: protazeni sval zad,
kycli, zadni strany nohou, uvaini celé oblasti zad. Varianta B - se &ou nohou.
Skrteni inozmo levou aipazeni chodidla kétu. Vytoéeni nohy - chodidlo se dotyka
pravého stehna a levé koleno Wgoo vievo do strany. @bruce polozime na prave
stehno. Hluboky nadech. S vydechem pomaégdglon. Ruce suneme pomalu po noze
smérem k pravému chodidlu. S nadechem néavrat do vyighaiphy. Wtinky: protazeni
svali zad a zadni strany nohou, zvySeni pohyblivostekyich kloub.
Kontraindikace:potiZe v kolennich kloubech.

17. Pretafeni v poloze na zadech zakladni pozice: leh na zadech. Koncentrujeme
se na pet&eni patée. S nadechem vzpaZzime pravou &iske FednoZzmo pravou.
S vydechem fitahujeme levou rukou pravé koleno co nejblize¢ram k levému
rameni, sodtasré ot&ime hlavou vpravo. S nddechem navrat di@dsivé polohy.
Provedeme 3x, pak navrat do vychozi pozice.

Ucinky: protazeni a uvobmi oblasti ky¢li a bederni pate, pomaha i bolestech zad

a v ilio - sakralnim kloubu. Varianta - s nadech&¢ime gednozmo pravou, chodidlo
postavime k v§sSi strag levého stehna. Levou rukou uchopime pravé koleno.
S vydechem sklapime pravé koleno vlevo na podloZzksodasreé ot&ime hlavu
doprava.

Kontraindikace:akutni bolesti zad.

18. Sarvanga asana svicka ,pozice pro vSechn§asti €la” - zakladni pozice: leh na
zadech. S nadechem leh vznesmo, piatdpzad rukama. Pomalu protahujeme nohy i
zadda smrem vzhiru, aby vytvdila svislou gimku. Brada se dotykd hrudniku.
Normalni dech, setrvani v pozici 1 - 5 minut. Segldem skiime nohy, spustime
kolena az k hlava vratime pomalu obratel po obratli do vychoziipez

Ucinky: stimuluje hrdelnic¢akru, detoxikuje do, harmonizuje mys| &innost $titné
Zlazy. ZvysSuje prokrveni mozku a zlepSuje funkciyslovych organ v hlaw.
Odlektuje Zilnimu a lymfatickému aihu v nohach. Uvaluje organy v oblasti panve.
Protahuje kini paté a aktivizuje zadové svaly.
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Kontraindikace: vysoky krevni tlak, zavrat zvySenacinnost Stitné Zlazy, glaukom,
potize s k&ni patei.

19. Seétu asana - most zakladni pozice: sed. Vzpor sedmo (prsty vgte@ vzad).
S nadechem zvedneme trup a panev do vzporu vzadwoleChodidla @stavaji na
podlozZce, vahaita spa@iva na dlanich a chodidlech, hlavu wblraklonime. Normalni
dech a setrvani v pozici.

Ucinky: zlepSuje drzeniéta, povzbuzuje dychanéinnost ledvin a stitné zlazy, tlumi
menstruéni obtize, vhodné dnem thotenstvi. Posiluje svalstvo nohou,¢ky panve,
zad a pazi. Zpewje vazy a Slachy zégti a ramen.

Kontraindikace: bolesti v zapsti a v loktech, potize sdai patéi, zvySenacinnost
Stitné zlazy, vysoky krevni tlak, zawat

20. Skandhara asana- pozice na ramenou - zakladni pozice: leh na dadeaze
natazené podékla. Pokeime nohy a postavime chodidla na podlozkufividsimen,
rukama uchopime kotnikyi paty. S nddechem protiane panev (stdhneme svalstvo
panevniho dna) co nejvice vzh. Setrvani v pozici a zadrzeni dechu. S vydechem
navrat obratel po obratli do vychozi polohy.

Ucinky: poméahé fi poruchach zenskych org&npri nizkém krevnim tlaku, isobi
vhodre v téhotenstvi a usnaidije porod, posiluje svalstvo zad, panveilkg nohou.
Kontraindikace:pii problémech s Kni patéi nezvedat panewiis vysoko.

21. Salabha asana kobylka - zakladni pozice: leh naige. Hlavu opena o bradu
nebo polozena t¥ana podlozku. Dlagotatime k podloZce a zasuneme je pod stehna.
S nddechem zatlane dlak do podlozky a zdvihneme nataZzené nohy co nejvySe.
Setrvani v pozici se zadrzenym dechem. Varianfgedpazime a otdme dlar doli,
brada se opira o podloZzku. S nadechem zvedneme pabg, trup a hlavu nad
podlozku. Vahada spa&iva na lise.

Ucinky: posiluje sebesdomi, proti depresim. Stimuluje funkcitidnich orgéas,
podporuje¢innost Zlaz s vnihi sekreci, spravné drzerla a pomaha udrzovat Stihlou
linii. Posiluje svaly nohou, panve a zad.

Kontraindikace: pokrcgila artroza kyli, bolesti v bederni péte kyla, vysoky krevni
tlak, zvySeny nitroéni tlak, srdéni slabost.

22. SaSanka &sana zajic - zakladni pozice: vadZra 4sana. S nadecimpazenti,

s vydechem s rovnymi zady a natazenymi pazamdkjon - paze &elo se dotknou
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podlozky. (Pohyb vychazi z &y, hyzd& zistavaji na patach.) V pozici setrvame
s normalnim dechem (soietlime se na dech do oblasti péje uvolréni ramen, Sije
a zad. S nadechentgpdeme s rovnymi zady #pdo vadzra asany se vzpazenim. Trup,
hlava i paze tvib po celou dobuimku.

Ucinky: prokrveni hlavy, fisobi pozitivié na zrak, svaly obieje acinnost mozku, p
Gnaw, nervozit a depresich. ZvySuje schopnost koncentrace. Gagtraacpu, &inna
relaxani poloha.

Kontraindikace:vysoky krevni tlak, zvySeny nitréni tlak, zavrat.

23. Torze s pokrfenyma nohama B- zakladni pozice: leh na zadech. Rake ol
nohy a polozime chodidla na podlozku na délku stetupazeni s dlami vzhiru.
S vydechem sklapime nohy vpravo (levé koleno dakbkti pravé paty) a zaroiwe
otaime hlavu vlevo. Provadime pomalu a plynule, rameemmaze stavaji gitisknuté
k podlozce.

Ucinky: zlep3uje pohyblivost Kelnich kloutli, pfi potizich v oblasti ilio-sakralnim
kloubu.

24. Ustra asana- velbloud - zakladni pozice: vadzra asana. Scléha pedpazeni a
piechod do kleku. S vydechem zé&klon, uchopeni levakkou levé paty
a vzpazeni pravou. Pohled &mmje k pravé ruce. Panev pratlgeme vged. Setrvani
v pozici s normalnim dechem. S nadechemecpod do kleku sipdpazenim.
S vydechem navrat do vychozi polohy. Varianty: A zaklonu dchop levou rukou
pravé paty. B - vychozi pozice: klek sedmo rozkso V zaklonu Uchop aima rukama
pat, paze natazené. \B8eni hlavy vzad a pohled visln. C - zakladni pozice: klek
sedmo rozkrény. V zéklonu Uchop afma rukama pat - prsty sfiuji dovnit. Pokgeni
pazi a piblizeni trupu co nejvice k zemi, hlava se dotykdlpzky.

Ucinky: podporuje traveni,isobi fiznivé na Zenské organy, vhodné prostaldshem
menstruace.

Kontraindikace: kyla, po WisSni operaci, potize s bederni gatechotenstvi B, C,
vysoky krevni tlak C.

25. Utthana asana- podep a vztyk s vyb@enymi koleny - zakladni pozice: stoj. Stoj
rozkrainy, propleteme prstyipd €lem - hluboky nadech. S vydechem paai kolen a
piechod do poitkpu s koleny vybgenymi do stran. Trup ustava vzpimeny.

S nadechem navrat do stoje rozkrého. 3 etapy - ip prvnim pokeenim kolen
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dosaZeni rukou do vySe stehefi,gyuhém do oblasti kolen fiptietim (dep) k lytkim.
Uvolnéni v ananda asén

Ucinky: piiznivé pasobi i menstrudnich potizich a nepravidelné menstruaci, 2pg

a protahuje svaly panevniho dna a nohou, dulgeh porod, vhodné whotenstvi,
reguluje dychani.

Kontraindikace:potiZe v kolennich kloubech - pouze prvni etapa.

26. Viparita karani mudra - stoj na loktech ,obnoveni energie“- zakladni jpezi
leh na zadech. Paze podéat S nadechem pakime kolena, zvedneme panev a nohy
do lehu vznesmo, podiegni panve rukama. Nadloktiistdvaji na podloZce, nohy
natazené ve svislé poloze. Chodidla, nohy a pésmy uvolné. Setrvejte v pozici
a normald dychejte. Setrvejte v pozici s normalnim dechemplnéni svalstva
chodidel, nohou a panve. S vydechem spustime koletglu, pomalu nechame
klesnout panev i nohy na podlozku. Navrat do vychpm#tohy. Varianty: A - napinani
a ohybani prstu nohou, B - klopeni afppahovani chodidel, C - krouzeni chodidly, D -
prot&eni kotniki. Uginky: zvySeni pohyblivosti prétu nohou a kotnik posileni
drobnych klouli nozni klenby, fisobi proti Gna¥ nohou.

Ucinky: pasobi proti stresu a depresim, uuge a prokrvuje organy v oblasti panve
a podporuje zgny tok lymfy a krve v Zilach, os¥Zuje celé &lo, povzbuzujetinnost
Zlaz, gizniveé ovliviiuje nizky krevni tlak.

Kontraindikace:vysoky krevni tlak, zavrat

27. Vjaghra &sana -tygr - z&kladni pozice: vadzra asana. S nadech@dppzeni
a prechod do kleku. S vydechem vzpor &teo (paZze swiuji kolmo k podloZce).
Pritazeni pravého kolena k hkav dotyk nosu nebdela. S nadechem prohnuti zad do
oblouku, zanoZeni pomo pravou co nejvice vzad a vzh, zarové zaklon hlavy
s pohledem vziru. Panev zachovava vodorovnou osu. S vydechenbeyhzad, skion
hlavy a gitaZzeni pravého kolena k nosu. Opakovani 2x v rytteghu. S nadechem
piechod do kleku. S vydechem vychozi poloha. feht kolech uvoléni v dnanda
asan.

Ucinky: udrzuje a zvy3uje pruznost pée pohyblivost kgli, posiluje svalstvo ticha,
zad, hyzdi, k§li a nohou. Mirni menstrgai bolesti. Vhodné pro matky kratce po
porodu. Pomahaipnacviku plného jégového dechu ve vSetbch jeho oblastech
(MAHESVARANANDA, 2006).
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Priloha IV.

Cvic¢ebni sestavy

Khatu pranam - Pozdrav Khatu (KREJCI, 1998)
Vychozi pozice: klek sedmo (vadzra dsana) -#&pw@ivaji na stehnech. Uvalni Sije,
ramen a celého trupu. Zada, Sije a hlava jsounggtimce.

1. S nadechem zvednuti obou pazi se spojenymiéaiamlo vzpazeni, mirny
z&klon. Pohled s#ttuje k rukam.

2. Vytoceni dlani vped, s vydechem pomaly rovnyegklon, az se&elo a paze
dotknou podlozky. Pohyb vychazi zdiy Hyzd’'ové svaly jsou po celou dobu na
patach - ,zajic* (SaSanka asana).

3. Zadrzeni dechu, dpni o dlag a sunuti trupuésré nad zemi do polohy
-housenky” - klik lezmo na #Se, az se ramena dostanou mezi dlapora
o Spiky prsii nohou, kolena, ruce a bradu. Panev je vysazenaadidzku.

4. S nadechemipchod do ,kobry* (bhudZzanga asana) - sgniSpanve dal, za
pomoci pazi zvednuti hlavy a trupu do vzporu lezmmvnongrné prohnuti
patée. Panev lezi na podloZce, pohledsije vzhiru.

5. S vydechem zaujmuti polohy hory - vzpor stojmoazgsg, tj. zvednuti panve,
propnuti kolen, trup a paze jsou v jedné linii. ¥lavolre swSena, pohled
smetuje k pupku. Vahasta rovnongrné rozloZzena na dlama cela chodidla.

6. S naddechem vzporighbmo zanozny levou. Opora déam vedle chodidel
o podlozku, prava stranditha a hrudniku lezi na pravém stéhbeva noha se
opirdA o prsty a koleno, zada mirmprohnuta, panev tt#me, co nejnize
k podloZce - pohled s#fuje vzhiru.

7. S vydechem fechod do tepu zanozného levou se vzpazenim. Sepnuté& dlan
a protazeni trupu viinu, mirny zaklon. Pohled k rukam - ,hrdina“ (virsad@a).

8. S nadechemijpazeni zpt do pozice 6.

9. S vydechem finozeni leve, fechod do stoje s hlubokym ohnutyrfegklonem.
Propnuti kolen, trup a hlava veélryvéSené.
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10.S nadechem postupny uap do stoje spojného se vzpazenim. Pohyb vychazi
z kyeli. Spojeni dlani k saba protazeni celéhela vzhiru do mirného zéklonu.
Pohled smstuje k rukam. Vyrovnani bederni oblasti.

11.S vydechem stoj s hlubokyniigelklonem - pozice 9.

12.S naddechemipchod do vzporui@pmo zanozného pravou. Leva stratiaha
a hrudniku lezi na levém stehn

13.S vydechem se vzpazenimephod do tepu zanozného pravou. Sepnuti dlani
a protazeni trupu viinu, lehky zaklon. Pohled k rukam.

14.S nadechemipchod do vzporu zanozného pravou - pozice 12.

15.S vydechem fechod do vzporu stojmo vysazenpozice 5.

16.S nadechem pomalé spatrstpanve k zemi do vzporu lezmo - pozice 4.

17.S vydechem fechod do kliku lezmo naie - pozice 3.

18.Se zadrzenym dechem pomalé sunuti trupu a b&sdymad podlozkou vzad do
kleku sedmo - pozice 2.

19.S nadechem pomaly vigm se vzpazenim, mirny zaklon - pozice 1.

20. S vydechem navrat do vychozi pozice.

Ucinky: harmonizuje dlo, mysl a dusi. Protazeni a uveéhi svaf, Slach a kloub

celého &la. Rozsfeni kapacity plic, prohloubeni dechu, povzbuzemivikiho okshu,

odstragni Unavy, posileni koncentrace a zlepSeni zraky dikSenému prokrveni

hlavy, zlepSeni pohyblivosti p&ee regulace funkce orgam zlaz. Pravidelné provéai

harmonizuje a reguluje cely nervovy systémisqbi proti nervoz#, depresim

a vyvazuje emoce.

Kontraindikace:vysoky krevni tlak, zavras kyla.

Surja namaskar — Pozdrav slunciKREJXI, 2003)

Vychozi pozice: stoj spojny.

1.S vydechem spojeni dlanifga hrudnikem.

2.S nadechem vzpazeni (ruce zefnis dlakkmi otacenymi vged. Panev je
protlatena vped - zaklon, pohled sftuje vzhiru.

3.S vydechem hluboky ohnutyfgrlklon - dotek prst rukou nebo dlani podloZzky
vedle chodidel. Kolenaistavaji napnuta.
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4.S nadechem zanozeni levéeghod do vzporuigpmo zanozného levou - opora
levého kolene a pmsto podlozku, pravé chodidlo celou plochou na pockoz
mezi dlagmi. Zaklon hlavy, pohled sé#iuje vzhiru.

5.S vydechem zanoZeni pravé dolni &tmy k levé, pechod do vzporu stojmo
vysaze® - zvednuti panve, propnuti obou nohou. Pohled&igi@ k pupku. Ob
chodidla spéivaji celou plochou na podloZce, valtatrozdtlena rovnonirné
mezi ruce a nohy. Pozice ,hory*.

6.Zadrzeni dechu ve vydechu a spoétitla zvolna dak do Kkliku - vzpor lezmo.
Opora o bradu, hrudnik, kolena a &yi nohou. Panev vysazena. Pozice
~housenky*.

7.S nadechem leh nafi®e, plynuly pechod do vzporu lezmo prohgutPozice
.kobry" (bhudZzanga asana). Zaklon hlavy, pohledivahnarty lezi na zemi.

8.S vydechem zvednuti panve deghod do vzporu stojmo vysazendolni
korcetiny propnuté, pohled sffuje k pupku. Ob chodidla spéivaji celou
plochou na podloZce, vahda rozdlena rovnonirné mezi ruce a nohy. Pozice
~hory*.

9.S nadechem vykeeni levé dolni kotetiny vpred, gechod do vzporu igpmo
zadnozného pravou. Opora pravého kolene aiprspodlozku, levé chodidlo
celou plochou na podloZzce mezi diam. Zaklon hlavy, pohled s#éiuje vzhiru.

10. S vydechem {inozeni praveé dolni ka@etiny k levé a propnuti kolenté&hod do
hlubokého ohnutéhoiedklonu ve stoji spojném, trup Wwaeny, dlad nebo
prsty se dotykaji podlozky.

11.S nadechem vzpaZzeni a protazeni, pohlegigmvzhiru.

12.S vydechem spojeni dlanigal hrudnikem a navrat do vychozi pozice.

U kazdého kola gidejte dolni kotetiny u vykra&eni a zanozeni.

Ucinky: povzbuzeni krevniho ¢hu, vyvazeni vegetativniho nervového systému,
zlepSeni dlesné kondice, schopnost sdeskni, pispéni k psychické rovnovaze
a duchovnimu rozvaoiji.

Kontraindikace:vysoky krevni tlak a zavrat
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Priloha IV.

Harmonizaéni intervenéni jogovy program pro zeny ,Tanec Luny*” (vlastni
konstrukce, 2011)

1. hodina — Vnimani tla

Uvodni bodova relaxace — zakladni pozice (anandaadsleh na zadech, nohy n#drn
od sebe, paze vainpodél tla, dlart otocené vzliru, oti zawené. Uvohujeme celé
telo, nejprve pozorujeme 8ydech — nddech a vydech, a zdédZzeme volg dychat
pouze nosem (Usta jsou *emd). Postuphsi za&neme u¥domovat jednotlivé&asti €la
od nohou az k hlayy prsty na nohou, chodidla, narty, paty, kotnikglerg, lytka,
kolena a podkolenni jamky, stehenni svalstvo, elgasve a ki, boky, kicho, pas,
cely hrudnik, zadové svaly, prsty na rukou, dlaragsti, pedlokti, lokty, nadlokti,
podpazi, ramena, oblast krku, Sije, bradu, d@dtist, rty, jazyk, svaly okolo Ust, tie,
okoli nosu, nos, & a okoli @&i, spanky,celo, sted mezi obdim, celou vlasovodast.
Zjistime-li v ugité ¢asti €la intenzivijSi nagti, setrvame u ni delSi dobu, nez se pocit
uvolnéni prohloubi. Dech je klidny a harmonicky. Zazivami@emny pocit klidu
a uvolreni v celém &le. Toto naladni by nelo provazet celé nasledujici ¢eni
(KREXCI, 1998).
Protahovaci cviky:
1.Protazeni horndasti trupu: vychozi pozice — ananda asana. S nadeekpazeni
pravé a svydechem navrat paZze vedda t(3x), totéZz i slevou pazi
a olEma pazemi saiasre. Ostatnicasti tla zistavaji uvolgné.
2.0t&eni hlavy v lehu. Vychozi pozice: leh na zadectynmirre od sebe, upazeni
s dlargmi vzhiru. Pomalé ot&ni hlavy doprava a doleva (5x na kazdou stranu).
Pripazeni.
Asany:
Pavana mukta asana
Mardzari
Kati¢akra dsana
Utthana asana

Sasanka asana
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Sétu 4sana
Hasta pada angustha asana

Zawrecna relaxace — zakladni pozice: ananda asana nébodelfiSe. Piibéh je
obdobny jako v Gvodni relaxaci, &domujeme si hlubsi uvadni jednotlivych ¢asti
téla, pozorujeme tyto zémy. Relaxaci uko&ime rozhyb&nim prétrukou a nohou.
Zvolna se posadime se *amyma dima, teme dlad o sebe aifblizime je k @im.

Zamrkame do nich, podivame se skrzeda dalky a pak dlanoddalime.

Dechové cuieni - Nadi S6dhana pranajama |. stupéychozi pozice: meditai sed.

Zawr: 3x zpv mantry OM v mediténi pozici srovnymi zady (klek sedmo -
vadZradsana, #iny sed - sukhasana, poloni lotos - sikhdsana, lotos - padméasana).
Zavieme @&i a nadechneme se, svydechem zpivameii.zpvu miZzeme lehce
poklepavat prsty na hrudni kost. ZkouSimeceni s oteienyma i zaienyma @ima,

vnimame rozdil.
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2. hodina - Dychani

Uvodni relaxace — zakladni pozice: leh na zadeekie pvold podél &la dlaremi
vzhiru, nohy ohnuté v kolenou. Celéld je uvolréné. Jednotlivy nacvikit typa
dychani (10x nadech a vydech u kazdého typu dechu).
BfiSni dychani - poloZime diana ldicho a vnimame zdvihani a klesatiShi sény pxi
nadechu a vydechu.
Hrudni dychéni - dlanpoloZime po stranach hrudniku na Zebra (prs@fgink hrudni
kosti), pozorujeme jejich rozevirani a stahovani.
Podklickové dychani - polozime dlardo oblasti hornich Zebegsin® pod kliéni kosti
a sledujeme pohyb v tétgasti hrudniku. Rozsah tohoto pohybu je menSi nd#ipo
bricha a dolnich zeber.
Nakonec sladime vSechnii tivedené zfisoby dychani do jednoho celku, dychame
zasadn nosem. Postugirse snazime dech prodluzovat a zpomalovat.
Asany:

Torze s poktenyma nohama B

Pretaeni v poloze na zadech

Polovieni motylek

Motylek

Mardzari

Sétu asana

Hasta pada angustha asana

Nacvik jogové sestavy Surja namaskar — PozdravcsliDoporieni cvEit sestavu
denrg. Rozdame listy se znazemim celého cwieni.

Zawrecna relaxace - vychozi pozice: ananda éasana. Hlub8inéni celého dla
a ukdomovani sidchto znén. Zkusime se ment&rvybavit sestavu Surja namaskar.
Relaxaci ukotiime rozhybanim prétrukou a nohou. Bez zrakové kontroly se posadime

do jakéhokoli jogového sedu s rovnymi zady.

Dechové cueni - Nadi Sédhana pranajama I. stupenedit&ni pozici s rovnymi zady.

82



zawr: Zpév mantry OM v mediténi pozici. Proteni dlani, polozeni na obdj
a proléati oblicejovych sval. Predkon —elo se dotkne podlozky, paZze lezi uvoihna
podloZce vedle hlavy. Vnimani prokrveni svalobliceji. Setrvani v fedklonu. Pomalé

narovnani a otéeni &i. Spojeni dlanijed hrudnikem — pozdrav HARI OM.
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3. hodina — Sebepijeti

Uvodni relaxace - zakladni pozice: leh na zadeahe ol podél &la dlarémi vzharu,
nohy ohnuté v kolenou. Celéld je uvolréné. Klidre a hluboce dychame tipkazdé
zmeéné polohy paZzi vnimame pocity spojené s dechem, pady - 6 dechovych cyklech
zmeénime polohu pazi: upazime poniz v Uhlu 45°, posenpate do upazenifggdeme
do vzpaZeni. S vydechem pomalu Sirokym obloukenstdan gipaZzime. Natdhneme
a uvolnime nohy.
Asany:

Pretaeni v poloze na zadech

Pavana mukta 4sana

Motylek

Predklony v sedu

Katicakra asana

Manduki dsana

Sasanka asana

Jogova sestava - Surja namaskar. 2 kola.

Zawretna relaxace a meditace sebgpi - vychozi pozice: relaxai poloha dle
vlastniho vylru. Zkusime si uwddomit, véem jsme skuta¢ dol¥i a jedin€ni.
Oprostime se od toho, co si 0 nas mysikaji druzi. Jen my sami sebe zname nejlépe.
Uveédomime si svou hodnotu, své schopnosti a oceninza $e. Pochvalime se za to,
jaci jsme. Nehodnotime se, jestli jsme #aiebo Spatni. Kazdé stiemi obsahuje oba
poly a my se & prijimame bez posuzovani. Vina a stud nikoho nergavfjopak laska

a sebepjeti ano. Dovolme si to.i#blizné po deseti minutach zahybame prsty na rukou,
nohou, zvolna se posadime bez zrakové kontrolytigore dla o sebe a ifloZzime

k zawenym @&im. Vnimame fjemny pocit tepla. Do dlani zamrkame, podivame se

skze & do dalky a pohladime se jimi po afgji.

Dechové cuieni: Nadi Sodhana pranajama |. stupenedit&nim sedu s rovnymi zady.

Zawer: Zpév mantry OM v mediténi pozici.
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4. hodina — Uvolrgni

Uvodni tihova relaxace — zakladni pozice: anandaa@sNapneme v3echny svaly pravé
nohy, zdvihneme ji kousek nad podlozku a drZzimdlcheapjatou, prodiujeme napti.
Nohu nechame vlastni vahou klesnout gaz@a podlozku a porovnamegachazejici
napsti se sodasnym uvolinim. 3x opakovani. TotéZ provedeme s levou nohayqu
a levou pazi. S nadechem jednatlapeiujeme hyd’ové svaly a svaly panevniho dna,
zddové a hsSni svalstvo (jako bychom se ¢t posadit, ale vlastni pohyb
neprovedeme), svaly krku a afdje (hlavu zlehka zvedneme z podlozky, zatneme
zuby, gitahneme bradu k hrudniku). Se zadrzenym decheritpre napti danych
svali a s vydechem uvolnime. 3x opakovani. S normalrdohem setrvame v poloze,
na nic se nesoustl’ujeme, s kazdym vydechem sledujeme prohloubenioeého
uvolnéni (KREX1, 1998).
Asany:

Torze s poktenyma nohama B

Predklony v sedu

Vjaghra asana

Skandhara asana

Viparita karani mudra

Manduki dsana

Hansa asana

Jogova sestava — Surja namaskar. 4 kola.

Zawrecna relaxace — zakladni pozice: ananda dsana. Rexaisvij normalni dech
a uwdomujeme si, jak se nadechujeme a vydechujeme. &narjednotuda a dechu,
jak se #lo s nadechem rozpind a svydechem gopeS Vnimame vzduch, ktery
neprochazi pouze nosem, ale proudi do celém Hedstavujeme si a zarave
procitujeme, jak s kazdym vydechem odchazejla 8kodlivé latky, jak se s kazdym
vydechem rozpousti vSechny chmurné myslenky. Zeelpodavame této vimi ociste

a os¥zeni €la i mysli. Relaxaci ukatime pohnutim prétna rukou a nohach. Zhluboka

se nadechneme a protdhneme. Zvolna se posadime.
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Dechové cuieni - Nadi S6dhana pranajama |. stupemedit&nim sedu s rovnymi

zady.

Zaver: Zpév mantry OM v mediténi pozici.
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5. hodina — Koncentrace

Uvodni relaxace — zakladni pozice: ananda asanatk&ruvolni. Nacvik plného
jogoveho dechu — oteni dlani k podloZce, s nddecheredpaZzujeme do vzpazeni, az
se paze dotknou podlozky v blizkosti hlavy, krateelrzime dech a protahneme se.
S vydechem vracime paZefep upazeni do fjpazeni. Nohy #stavaji uvolgné.
3x opakovani. Pohyby provadime pomalym jogovym temp
Protahovaci cviky:
1.Protazeni pravé a pak levé strany trupu, v oboapiitkach (v napti jsou pouze
protahovanécasti €la, ostatni #stavaji relaxované) a obou stran zarove
Vychozi pozice: ananda asana.
2.Pret&eni €la do stran — vychozi pozice: ananda &sana. S héoewvzpazime,
chytneme se za prsty a protahneme c&#te £ normalnim dechem séep&ime

vlevo a vpravo. VZdy se kratce uvolnime gretaceni na biSe a na zadech.
Jogova sestava — Surja namaskar. 6 kol.

Asany:
Vjaghra asana
Skandhara 4sana
Viparita karani mudra
UStra 4sana
Katicakra dsana
Hansa dsana

Utthana asana

Zawrecna relaxace — kosmicky tanec. Vychozi pozice: rstokracny, paze vola podél
téla, zawené @&i. PrenaSime vahu na pravou nohu a potom na levou. @gaklkazdy

ve svém rytmu. Spka odlel¥ené nohy je neustéle v kontaktu s podloZkou.c€i
ukortime zvolna.
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Dechové cuieni - ncvik tti tipa dychani s pomoci techniky muder. Vychozi pozice:
vadzZra dsana. Ruce vZdy poloZime na stehna a peawrulychani v dané oblasti. Poté
spojime v Gplny jogovy dech.iBni dech +Cin mudra (spojeni ukazovéks palci,
ostatni prsty volé natazené). Hrudni dech &in maja mudra (spojeni ukazowak
s palci, ostatni prsty pokime a viozime do dlai). Podkltkovy dech + Adhi mudra
(vloZeni palé do dlani a seeni ostatnich prétokolo).

Nadi Sodhana pranajama Il. stipemedit@&ni poloze s rovnymi zady.

Zawer: Zpév mantry OM v mediténi pozici.
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6

Uvodni

. hodina — Odevzdani

i relaxace s vizualizaci — zakladni poziceardla asana. Pozorujemadijsdech,

dychame zvolna a plynule plnym jégovym dechem, jptmijeme jednotlivé nadechy

a vydechy az do uvodni celého &la. Vizualizujeme si slunce, jak nas @ svymi

paprsky. Pokraujeme pedstavou slunce uviitnaseho da, v mist kde pra¢

potrebujeme. Proc€ujeme z& a vysilani paprak do vSech stran i jejich pronikani do

okoli. Prozéujeme teplem a gtlem celou svou bytost. Klidnezime.

Protah

ovaci cviky:

1.Protazeni hornéasti trupu: vychozi pozice — ananda asana. Pazemedvolna

2.T

3.T

s nddechemips upazeni do vzpazeni, az se nad hlaveltipi. S vydechem
vracime paZe dofpazeni. Opakujeme 6xygkiiZzeni stidame.

orze s pokfenyma nohama s nohama u sebe (nebo ok radrsebe). Vychozi
pozice: leh na zadech s upazenim. Pioke ol& nohy a polozime chodidla vedle
sebe na podlozku. Upazime a Wtoe dlag vzhiru. S vydechem sklapime
kolena vpravo a zarowieot&ime hlavu vlevo. S nadechem vratime &mmg
nohy a hlavu do stdové polohy. 3x opakovani na kazdou stranu.

orze s natazenyma nohama - vychozi pozice: lehzadech s upazenim.
S nadechem dame levou patu mezi palec a ostatyi pmavé nohy, ob nohy
jsou natazené. S vydechene®ime ol# chodidla vpravo a zaroxeot&ime
hlavou vlevo. PaZze a ramenéstavaji lezet na zemi. S nadechem navrat do
vychozi polohy. Opakujte 3x na kazdou stranu. (alou stranu zmite
postaveni chodidel.)

4.Kolébéani do stran — vychozi pozice: leh na zad8&riené nohy u sebe obejte

Asany:
Sé

propletenymi prsty pod koleny @ifhrete je k trupu, hlava lezi na podlozce,
dolni kortetiny pokeené v pekiizeni v oblasti kotnik, Uchop za narty
(vymeéneni prekiizeni po 10 opakovanich). Normalni dech, pom#déageni 10x

vlevo a vpravo.

tu dsana

Hasta pada angustha asana
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Vjaghra asana
Viparita karani mudra
UStra dsana

Manduki asana

Hansa asana

Zawrecna relaxace — zdakladni pozice: ananda asana. Vremgrostor, kde se
nachazime, wdomime si i swj vnitini prostor, své byti v jeho celistvosti — svou
télesnost, psychickou a dusevni stranku. Vnimadmea&eguwdomujeme si zrny ve
svém tle, ke kterym po c¥eni doSlo. Pozorujeme tyto Zny. Je-li je& v rekteré
casti nagpti, postup® ho rozpoustime, az je celéla hluboce uvolané. Relaxaci
ukontime rozhybanim prétrukou a nohou. Zvolna se posadime se&eaima ¢ima,
titeme dlag o sebe affiblizime je k @im. Stidaw dlarg oddalujeme (asi 30 cm) a&p
priblizujeme. Vnimame energii z dlani. Po chviligZzime dlag k o¢im, zamrkame do

nich, podivame se skrze¢ do dalky a dlaé oddalime.

Dechové cueni - Nadi S6édhana pranajama Il. stupemedit&ni poloze s rovnymi
zady.

Zaver: Zpév mantry OM v mediténi pozici.
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7. hodina — Sebevyjadeni

Uvodni relaxace — vychozi pozice: leh na zadechksspnim a mirnym roznozenim
dolnich koretin, hlava vytazen& z ramen. PoloZeni obou dlaniicho — pozorovani
sveho dechu bez ovhwevani dechového rytmu, vnimaniidni sény pi dychani (i
nadechu zvedanitiBni seény, pii vydechu klesaniiisni sény; dechova pauza, dokud
nedojde k samovolnému nadechu). Vydech je dvojmésobelsi nez néadech.
S nafistajicim uvolgnim se dech navodi déizeného rytmu.

Protahovaci cviky:

1.Dechové cueni s uchopenim za lokty — vychozi pozice: leh adezh, dolni
korcetiny pok&ené — opora chodidel o podlozku. Pa¥edpazené skmo pred
télem, ruka jedné paze drzi loket druhé.

A) S nadechemipdpazeni, az se paze dotknou podlozky za hlaveyd&chem
navrat pazi z§t na hrudnik (5x v rytmu dechu).

B) S nadechemipdpaZeni. S vydechem vedeni paZzi vlevo tak, Zerlgkeh tAhne
pravy loket, co nejvice vlevo. S nadechem navrati pho stedové pozice.
S vydechem pohyb pazi, co nejvice vpravo (5x v aytlachu).

C) Uchopenim za lokty opis pazemi, co rg$i vodorovné kruhy. S nadechem opis
pulkruhu snérem vzhiru, s vydechem opisitkruhu snérem doh (5 krouzivych
pohyhi jednim a pak druhym sfrem).

2.Kolébani panve: vychozi pozice — leh na zadechy patkicené opené chodidly
0 podloZku, paze podétla. Paze v upaZeni s dtani smeiujicimi doli nebo
piiloZzeni dlani na oblast po#iBku. S nadechem fitisknuti bederni péate
k podloZce (posunuti kogt vzhiru), s vydechemiitaZzeni kostte k podlozce
(oddéleni bederni p&teod polozky). 10 - 20x v rytmu dechu. Lze rozkeléaz

k hlaw — uvolreni kreni patée.

Asany:
Sasanka 4sana
Mardzari
UStra asana

Utthana asana
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ASva sadala asana B
Joga mudra

Nacvik jogové sestavy Khatu pranam (Pozdrav KhaRpporweni cvtit sestavu

denré. Rozdame listy se znaz@mim celé sestavy.

Zawrecna meditace - Zy samohlasek. Vychozi pozice: libovolny jogovy seel
vzpiimenymi zady. Nejive si fedstavime danou samohlasku. Steditme se na
emoce, které probouzi. Kazda samohlaska ma vlpstai&innosti. Dychame nosem.
Zacindme vyslovovat Uuu —ipobeni na oblastii8nich organ (Zaludek, jatra, gtva),
000 — misobeni na #&d hrudniku a branice (vyzivovani a posilovani syd@aa —
pusobeni na jicen, horni Zebra a horni plicni laldd§¢ — psobeni na krk, hlasivky,
hrtan, Stitnou Zlazu, iii — vibruje nako pisobeni v hrtanu, nose (rozptyluje migrénu).
Tato vibr&ni maséz uvadi do ¢bu toxiny nahromathé v tkdnich, které se vyiuji,

zatimco piliv dobie okysltené krve vyZivuje a vitalizuje liky (LYSEBETH, 1995).

Dechové cueni - Nadi S6édhana pranajama Il. stupemedit&ni poloze s rovnymi

zady.

Zaver: Zpév mantry OM v mediténi pozici.
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8. hodina — Hijimani

Uvodni relaxace — vychozi pozice: ananda asanaupes uédomovani jednotlivych
¢asti tla a wdomé uvohovani: prava ruka a paze az k rameni, leva rukaze @z
k rameni, Sije, krk a oldlej, cela hlava ad, horni a dolniast trupu, pravy a levy bok,
celad prava dolni karetina od chodidla a pifst cela leva dolni kafetina od chodidla
a prsti, biicho a hrudnik. ¥domé pozorovani (nikoliizeni) svého dechu, dech
a pohyby Bicha nechame ,pouze“ plynout. Dech se s prohlubmjicivokiovanim
piirozere zpomaluje a prodluZuje se vydech. Vydeébchazi v dechovou pauzu (nikoli
védone zadrZzovani dechu), ktera trva az do spontannikeata. 10x dlouhy nadech
a vydech.

Protahovaci cviky:

1.Zvedani hlavy v lehu na zadech: vychozi pozicdwnie zadech, ruce v tyl.

A) Hluboky nadech. S vydechem stazeniiSmich sval a pgitlaceni beder
k podloZce, tahem paZzi zvednuti hlavy a ramen ratlopku. Lokty smiruji
k chodidiim. S nddechem pomaly navrat do vychozi pozice keadé uvolgni
biiSnich sval (5x v rytmu dechu).

B) S vydechem stazenitibnich sval a gitlaceni beder k podlozce, tahem pazi
zvednuti hlavy a ramen Sikmo va#h, aby pravy loket s#ioval k levému
chodidlu (5x).

C) Zvednuti hlavy a ramen na apeu stranu — levy loket sffuje k pravému
chodidlu (5x). Uvolgni kriSnich sval nékolika hlubokymi nadechy a vydechy
do kricha.

2.Pritahovani kolena k trupu (pavana mukta asana) hogjcpozice: ananda asana.
S nadechem pok&eni pravé nohy, obejmuti kolenagoia rukama. S vydechem
piitazeni stehna, co nejblize k hrudniku a zaigwedklon — dotek nosem nebo
celem kolena. Leva nohaigtava uvolina na podloZzce. S nadechem polozZeni
hlavy a paZi podékla, s vydechem velkym obloukem navrat natazenééprav
nohy na podlozku (3x na kazdou stranu).

A) S nadechem sk&eni nohou a obejmuti rukama kolen. S vydecheattazeni

kolen k€lu s pedklonem hlavy, s nddechem navrat hlavy na podlozku
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S vydechem napnuti nohou daegnozeni a navrat do vychozi polohy
(3x - u tetiho provedeni setrvani v poloze s hlavou u kaleuite C).
B) Pret&eni a kolébani — normalni declief@eni €la 10x vlevo a vpravo.
3.Kolébani 10x vped a vzad.

Asany:
Vjaghra asana
Skandhara asana
Viparita karani mudra
Joga mudra
Katicakra asana
ASva satiala asanaB

Salabha asana

Opakovani sestavy Khatu pranam — 2 kola.

Zawretna relaxace - zakladni pozice: dnanda asangedstavou si navodime pocit, jak
s kazdym nadechem vtéka do naSete vesmirné energie fifmame tuto energii bez
zabran a vnimame, jak proudi do kazdékKyy do celého da. Vizualizujeme si
a poctujeme, jak nam projasje mysl a s kazdym nadechem se naSe dusauepl
swtlem, radosti a laskou. Relaxaci ukéme rozhybanim prétrukou a nohou. Zvolna
se posadime se Z@nyma @¢ima, teme dlag o sebe, filoZime je k @&im, zamrkdme

do nich, podivame se skrze do dalky a dla&ioddalime.

Dechové cwieni - Nadi S6dhana pranajama Il. stupemedit&ni poloze s rovnymi

zady.

Zpév mantry OM v medit&ni pozici.
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9. hodina — Souciéni

Uvodni relaxace — vychozi pozice: ananda asanhluboky nadech a vydech.

1.S nadechem sésni pravé ruky vst a zatléeni celé paze aZz krameni do
podloZzky - kratkhd vydrz se zadrzenym dechem. Sclydm postupné
uvolovani celé paze a ruky (3x vrytmu dechu). Totéx levou horni
koncetinou.

2.S naddechem ifflazeni nartu pravého chodidla du, skiéeni prst a zatl&eni
podkolenni jamky do podlozky. Kratka vydrz v pozise zadrzi dechu.
S vydechem zvolna uvgbvani napti (3x v rytmu dechu). Totéz i s levou dolni
koncetinou.

3.S nddechem zatlani do podlozky hornich kdéatin, keni patée, dolnich
korcetin, bederni pate, napnuti sval v obliceji. Kratka vydrz v pozici se
zadrzenym dechem. S vydechem pozvolné nox@ni napti (3x v rytmu
dechu).

4.N¢kolik hlubokych nadeadh a vydecli — vniméani uvolaéni celého &la a dechu
(MAHESVARANANDA, 2003).

Protahovaci cviky:

1.Protazeni dla. Vychozi pozice: leh na zadech, paze podél, thlava vytazena
zramen. S nadechem vzpazeni pravé a poloZzeni deZga vedle hlavy,
zarove pritazeni nartu pravé nohy &u. ProtaZzeni pravé polovingla (prsty
ruky a patu, co nejdale odiestiu), mirné zatt@eni bederni pate do podlozky.
Kratka vydrz v protaZzeni. S vydechem pomal@pa¥eni. Vnimani podit
uvolnéni v €le (3x v rytmu dechu). TotéZ i na levou stranu.

2.Protazeni obou stran zardive sokasné protazeni rukou (vzpaZetii padechu)
a pat opanym sngrem

3.Jizda na kole. Vychozi pozice: leh na zadech, pa#él tla s dla’gmi dol.

A) S naddechem ffiazeni pravého nartu k holeni — prsty &uaji vzhiru, skeeni
piednoZzmo pravou aifazeni kolene k hrudniku. PotéednoZeni a protaZzeni

nohy vzhiru. S vydechem natazeni &y nohy a napnuti dolni kéetiny €sns
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nad podlozkou (10x v rytmu dechu dedu a dozadu).iPnatazeni v kolennim
kloubu maximalni zapojeniinich sval. TotéZ levou nohou.

B) Stiidaw a sounoz 10x wed a 10x vzad.

4.Kolébani do stran se slenyma nohama. Vychozi pozice: leh na zadech.
Obejmuti rukama pod koleny difazeni k trupu, hlavaistava na podlozce (5x
na kazdou stranu).

5.Kolébani 5x vped a vzad.

Asany:
Mardzari
UStra dsana
Sarvanga asana
Dhanur dsana
Hala dsana
Ardha utthana kati asana

Eka pada joga mudra

Opakovani sestavy Khatu pranam — 4 kola.

Zawrecna relaxace — vychozi pozice: ananda asana. i8dirst své pozornosti do
sttedu hrudniku do nasSeho duchovniho srdce, fwgéni jemného proudu dechu.
Prohloubeni uvokni, vnimani klidnych a rovnoémych (deit srdce. \édoma
koncentrace do oblasti srdcéepunuti mysli do této oblasti. Vizualizace proudétla

ve vnittnim prostoru srdce, pramene lasky a poramimktery nikdy nevysycha.
Nechame zalit timto pramenem sami sebe, thébo, kdo ma rad sam sebe, ma rad
i ostatni. Gesto spojeni dlanied hrudnikem tyto kvality prohlubuje (napircité asany,
symbol Keg’anstvi). Zahybani prstu nohou a rukou, protazeni.

Dechové cuieni - Nadi S6dhana pranajama lll. stupemedit&ni poloze s rovnymi

zady.

Zaver: Zpév mantry OM v mediténi pozici.
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10.hodina - Sebepoznani

Uvodni relaxace — vychozi pozice: ananda asanad&chem zvednuti pravé paze asi
1 cm nad podloZku, s vydechem uvaié klesnuti paze #pna podloZzku (2x v rytmu
dechu). Totéz levou pazi, pravou a levou dolnicktinou. 5x hluboky nadech a vydech
— s kazdym vydechemeisi wdomé uvolgni.

Vnimani plného jogového dechu — poloZeni jedné &diaa lFicho a druhé na
hrudnik. Ri nddechu zvedani nejprveéidni stny a poté hrudniku,ipvydechu klesani
nejprve hrudniku a pot&iBni sény (10x nadech a vydech).

Protahovaci cviky:

1.Propinani nohou — vychozi pozice: leh na zadechbdély nadech, s vydechem
pokrceni pravé dolni katetiny, propleteni prétpod koleny a zatteeni nohy
doli do podlozky, propnuti Sgky. S nadechem propnuti dolni Ketiny co
nejvice vzliru, sklopeni chodidla — protazeni lytka. Leva ddaicetina lezi
pokud mozZno natazen& na podloZce. S vydecheterskpravé dolni kafetiny
a pitaZzeni kolena co nejblize k hrudniku,&opropnuti Spiky (5x v rytmu
dechu, pomalé provedeni). TotéZz levou dolni detinou a obma nohama
Soltasre.

2.Dynamické uvalovani — vychozi pozice: leh na zadech. 3x hlubokfech
a vydech. S dalSim nadechem iseN rukou v psti, mirné pokteni paZi,
zatla&geni lokti do podlozky, prohnuti v hrudni péten zaklorni hlavy (opora
o temeno hlavy a panev). Po&ni dolnich kotetin, sk&eni prsi a zatl&eni
pat do podlozky. Napnuti vS8ech svaV obliceji. Kratkd vydrZz v pozici se
zadrzenym dechem. S vydechem navrat do vychozeé@d@3k). Uvolrni v lehu
na zadech. Vnimani vliivu aigni na ¢lo a dech.

Asany:
Vjaghra asana
Skandhara 4sana
Salabha 4sana
Sarvanga asana

Cakra 4sana
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Eka pada joga mudra
Ardha utthana kati asana

Opakovani sestavy Khatu pranam — 6 kol.

Zawrecna relaxace — vychozi pozice: dnanda asana. i@dirst pozornosti do #tdu
hrudniku a sledovani jemného proudu dechu do tétest. Vnimani vniniho tichého
zvuku dechu - SO HAM (mantra: ,Ja jsem®, ,Toto jsg&i — predstavuje jednotu
nekonéného univerzalniho Zzivota a individualni existenczdého jednotlivce)
(MIHULOVA, SVOBODA, 1992). Ri nadechu v duchu vyslovovani slabiky SOta p
vydechu HAM. Pozorovani svého dechu prochazejicadim €lem, @i nadechu
stoupani dechu od pupku k hrdlu & pydechu klesani dechu od hrdla k pupku. Své
piipadné mysSlenky pouze neutrélrpozorujeme, jak iichazeji a odchazeji, bez

hodnoceni a ovliovani, nebranime se jim, ani je nezadrZzujeme azaghme dale.

Dechové cuieni - Nadi s6dhana pranajama lll. stupemedit&ni pozici s rovnymi

zady.

Zaver: Zpév mantry OM v mediténi pozici.
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11.hodina — Radost

Uvodni relaxace — vychozi pozice: ananda asana. Klidky a hluboky nadech
a vydech. Ve stavu uvaini vysilame mySlenky na cestéleém. Vnimame postugn
jednotlivé ¢asti €la: prava noha - Iytko - koleno - stehnogcky leva noha - Iytko -
koleno - stehno, hy&d zada, Bicho, prava ruka -igdlokti - nadlokti - rameno, leva
ruka - gredlokti - nadlokti - rameno, Sije, krk, atdj, stedéela. V jednotlivychtastech
setrvani 10 - 20 s., pavani a pedstava fislusné oblasti z vridtu, dominuji pocity
tepla a tize, dech je klidny a pravidelny. Ke kooesty ¢lem zanechame myslenky
uprostedcela, citime zde klid a odpoutanost, kteraiséva do celehata a mysli.
Protahovaci cviky:
1.Protazeni da. Vychozi pozice: ananda &sana. S naddechem wvzipaZens
u hlavy. RitaZzeni nari k holenim — prsty s#tuji vzhiru. Protazeni celéhéla -
paty se sunou opaym snérem nez prsty rukou, vytazeni hlavy z ramen. Lehké
zatlateni beder k podlozZce. S vydechefippzeni (5x v rytmu dechu). Pomaly a
hluboky dech, slashi pohybu s dechem.
2.Torzni cvteni — vychozi pozice: leh na zadech, upaZeni <miiarvzhiru.
Prekiizeni natazené pravé dolni Ketiny pres levou. S nadechentitgsknuti
bederni pate k podloZce. S vydechem pomaléet@eni panve a dolnich
korcetin vlevo, sotiastné ot&eni hlavy vpravo. S nadechem navrat hlavy
a dolnich koretin do vychozi pozice,fpisknuti bederni pate k podlozce (3x
v rytmu dechu). Totéz i na druhou stranu.
3.Veslovani — vychozi pozice: sed, ruce vedle steiemodloZce, prsty s&sny
Vv pesti palcem dovnit
A) S nddechem EKeni pazi vloktech — fjblizeni ke ky¢lim Zaroven z&klon
s nagimenymi zady (opora o kosg)r vzpazeni a napnuti pistS vydechem
piechod s nagpmenymi zady do hlubokéhotguklonu s pedpazenim (10x
vpred).
B) Ruce v gst dlargmi vzhiru (10x vzad).

Uvolnéni v ananda asanvnimani dinka na €lo, dech a krevni ath.
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Asany:
ASva sadala asana B
Hansa asana
Dhanur asana
Hala dsana
Cakra 4sana
Ardha utthana kati asana

Eka pada joga mudra

Opakovani sestavy Khatu pranam nebo Sudrja namedkkatastniho vybru. 4 kola.

Zawrecna relaxace - vychozi pozice: ananda asana. Nectiédkomale uvolnit sv&lo,
dech pichazi a odchéazi jako viny na imoOdevzdame se bez obav gravitaci Zem
kterd existuje jiz po miliony let. Wdomime si, kter€asti €la se dotykaji podlozky.
Dbame na dychaci pohyby,tfipnadechu se fitho zveda a i vydechu klesa.
Promitneme si v duchu viniti obrazy, které tento dechovy rytmus padp8& kazdym
vydechem se vice &kujeme zemské ffiazlivosti, s nadechem fiimame s¥Zest
a Zivotni energii. S nadechem v 8atechame rozvijet vlastnosti a pocity sant bhavy,
stavu NejvysSi blaZzenosti: lasku, pochopenklitrpst, soucit, odpughi, spokojenost,
mir, Uctu, respekt k Zivotu aipodé. S vydechem se viii¢ osvobozujeme od vSech
problémi, stracli, komplexi a vyitek, které nas trapi. Po celou dobtistavame
v pozici pozorovatele. Pohneme prsty na rukou aouptchodidly, rukama, lehce
ot&ime hlavou ze strany na stranu a zvolna se posagdmayenyma @ima, promnuti

dlani a piloZeni na di.

Dechové cuieni - Nadi S6dhana pranajama lll. stupemedit&ni poloze s rovnymi

zady.

Zpév mantry OM v medit&ni pozici.
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12.hodina — Védomi

Uvodni relaxace - ananda asanagdlbmime si sami sebe, svéla, jeho polohu, nas
dech. Pozorh a pélivé putujeme svyméem, vnimame kazdou jehgAst. Mizeme
védone vést dech do dité oblasti ¢la, o niz si myslime, Ze zasluhuje zvlastni
pozornost a polozime si na ni ruce. Procitime hlamimame obtiej, acni bulvy klesaji
uvolnéné do anich jamek, uvaluji se drobné @ni svaly, @ni vicka, obai. Celo se
vyhlazuje, uvaluje se svalstvéelisti i jazyk v pate. Rty ztraceji své n&p a jemr se
usmivaji. Uvohuji se tvéie a uSi. Cely obtej je ntkky, hladky a zevnit vyzauje
krasu. Dech proudi jerdra zhluboka. Procitime krk a Siji, dovolimeinto svaim se
uvolnit. Ramena nechame klesnoutigathluboka se nadechneme. Vnimame, jak se
uvoliuje horni¢éast trupu, svaly hrudniku, prsa, paZze, ruce. tRgmne teplo az do
Spicek prsti. NasS dech fichazi a odchazi klidna pravideld, ve svém rytmu aifiom
regeneruje kazdou bku téla. Také vniini organy zdra¥ pracuji ve svych vlastnich
rytmech. S tepem svého srdce nechdme ¥ stiupat radost, radost z byti, ze Zivota,
uvédomime se tento dar. Vnimame své tmibrgany, jejich pohyb a funkci. Procitime
panev se vSemi jejimi organy, gowvym mechyrem, vajéniky, célohou. Do svého nitra
poSleme Us®v a podkujeme za neunavné a dobré fungovani. Obratimerpogb
a dech kledvindm, ja&tm a slezid, podtkujeme jim za cisténi, premenu
a obranyschopnost. Digjeme si uvoléni spodnic¢asti zad, hy@ovym a zadovym
svalim a stehfim. Objevujeme hluboky dech v samém centru svélao Pozorujeme
polohu nasich nohou, vysleme tepelny impulz krvedaZpéek prsti nohou. Jednotu
téla, mysli a duSe nachazime v hloubce naSeho déxhicelé bytosti se 8ihluboké
uvolréni (OHLIG, 2006).
Protahovaci cviky:
1.Torzni cveeni s pekiizenyma nohama — vychozi pozice: leh na zadeclzempa
s dlargmi vzhiru. Pokegeni dolnich kodetin a opora chodidel o podlozku,
piekiizeni pravé nohyigs levou.
A) Pomalé a uvokné vyt&eni panve s$tdaw vpravo a vlevo. Protovani
kolébavych pohyt piechazejici od jedné hyZdores kost kizovou k druhé

hyzdi. Normalni a uvokny dech.
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B) Hluboky nadech. S vydechem sklopeni kolena vpravdraveé otaceni hlavy
vlevo. S nadechem navrat dolni Ketiny a hlavy do vychozi pozice (4x, po
paté setrvani ve zkrutu po dobu 5 nadeglvydecii).

2.Zména pozice nohou —igkiizeni levé nohy ffes pravou, sklopeni kolene vievo
a ota@eni hlavy vpravo — varianta A i B.

3.Poloviéni motylek — vychozi pozice: leh na zadech. Peké nohy se opiraji
chodidly o podlozku. PolozZeni pravého chodidlaanestehno. Rychly argsto
uvolnény pohyb pravym kolenem nahoru a iwopii pohybu doh jemny tlak
pravé ruky na skenou pravou dolni kaetinu (30 - 40x). Ob hyzdt zastavaji
na podlozce. Totéz i druhou nohu.

4.Motylek — vychozi pozice: leh na zadech snozmo,rg@i€é dolni kodetiny,
opora chodidel o podlozku. Volné klesnuti kolen sian, chodidla istavaji
u sebe. V rychlém sledu jemny pohyb v malém rozdadieny 30 - 40x ddi

a nahoru.

Asany:
Salabha asana
Sarvanga asana
Dhanur asana
Hala asana
Cakra 4sana
Eka pada joga mudra

Ardha utthana kati asana

Zawrecna relaxace - vychozi pozice: ananda asana. V &évéin lehu provedeme
nékolik hlubokych nenésilnych rytmickych decha déle uz dech neoviiujeme.
Jakmile se rytmus dechu ustali, nastolime igdgtavu, jako bychom nadechovali

chodidly a proud energie prochazeéi padechu po pateuvniti naSehoda vzhiru az

pies temeno hlavy.iPvydechu si pedstavujeme, Ze energie vychazi z naSeho pupku

paprskovi¢ do celého dla. Nakonec provedemec¢kolik dechi s gedstavou, zZe
nadechujeme celym povrcheiiat tak, Ze energieipnadechu napuje celé naSeito

a vydechujeme app celym povrchem ¢ta. Zahledime se vice do sebe énujte
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pozornost svému igdu. V tomto stavu koncentrace a uwolinje vhodné zformulovat
svou sankalpu (pozitivni afirmaci), za&mnou na zlep3eni situace Vitém snéru
naSeho Zzivota, ndpJsem zdrava. Formulace bylen byt stréna, jasna, vystizna
a pozitivni. Sankalpa je naSi Jmit zaleZitosti a z tohototdodu ji nesdlujeme ani
neprobirdme s ostatnimi. V duchu svou sankalpwovisie pomalu a sousiéné 3x za
sebou, poté se ji uz nezabyvame, propustime ji.é#anogt pozornost na dychani,

pasivre je pozorujeme.

Dechoveé cueni - Nadi Sodhana pranajama lll. stupemedit&ni poloze s rovnymi

zady.

Zaver: Zpév mantry OM v mediténi pozici.

Obréazek 1 Vliv Luny na Zenu
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