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Abstrakt:

Ve své bakaldiské praci se zabyvam vlivem jégovych dechovych cviceni na zménu
psychického stavu u adolescentl. Cilem této prdce je zjistit, zda je mozZné optimalizovat
psychicky stav adolescentl pouze na zdkladé védomého dychani, zda je moiné wvyuZit
prohloubeného dychani k odbourdni napéti a stresu. Pravé na adolescenty je v dnesni
pozitkarské, hektické, uspéchané dobé kladen velky tlak po vSech stdnkach. Intervenénim
programem jsou adolescenti vedeni ktomu, aby byly schopni vyuZit ziskané dovednosti
ve svém kazdodennim Zivoté. Vyzkumnd cast pak obsahuje vysledky méfeni monitorované
pfistrojem Biofeedback Schulfried a zmény psychického stavu pomoci standardizovanych
dotaznik( STAI. V zavérecné diskuzi analyzuji vysledky zkoumani pomoci grafd a tabulek. Bylo
zjisténo, Ze vlivem dechovych cvi¢eni se harmonizuje psychika a snizuje dechova frekvence.

Ziskané vysledky Ize pouZit v oblasti podpory zdravi a prevence.
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In my bachelor thesis | deal with the influence of yogic breathing exercises on changes
in mental state of adolescents. The aim of this work is to determine whether it is possible to
optimize the mental state of adolescents only on the basis of conscious breathing; if deep
breathing can be used to eliminate tension and stress. Just to adolescents in today's
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1UvoD

Zivot je o hleddni, a nalézani. Kazdy ¢lovék touii po uspokojeni svych tuzeb a prani,
hleda stésti, porozuméni, naplnéni. Sama jsem z podobnych ddvodi hledala studium, které by
mé posunulo dal v mém hledani a potfebé se vzdélavat a ucit a nalezla jsem obor Vychova ke
zdravi na Jihoéeské univerzité. Soucdsti studia byly predméty, které mé velmi zajimaly, jednim
z nich pravé jéga. Vzhledem k tomu, Ze jsem méla moZnost navstivit i kolébku jogy Indii, kde
jsem vnimala i pres velké mnozstvi lidi, jakysi klid a harmonii. Pak i pfi konci studia, pfi vybéru
témat bakalarské prace padla volba na téma s jogou souvisejici. Jak mlZe souviset dech se
zménou psychickych stava. | jako vystudovaného fyzioterapeuta mne tyto souvislosti zajimaiji.
Myslim si, Zze vliv mohou mit jdgova cviceni a cviceni prandjamy u kazdého otevieného ¢lovéka.
Vzhledem ktomu, Ze svét se zrychluje vlivem globalizace a propojeni, technickych
vymoZenosti, narlstd psychické zatiZeni, stres, je nezbytné, aby mél c¢lovék moZnost
kompenzace, moZnost regenerace sil. Aby se mohl zastavit, odpocinou si.

Pravé na adolescenty je tlak dnesni doby zajisté velmi silny. Je to obdobi jisté citové
nerovnovahy, dospivajici jsou nachylni k uzkostlivym stavim, je to obdobi sebereflexe a

v v/

upevnovani sebevédomi. Véfim, Ze ve své praci prokazu, ze vlivem jogovych dechovym
cvicenim, je mozné zmirnit psychické zatiZeni, posilit sebevédomi, zmirnit Uzkost. Vnimani
dechu ovliviiuje totiz ¢lovéka v celé jeho podstaté. Vérim, Ze je mozné nahradit cvicenim unik

do patologickych ndvykl, uZivani navykovych latek, odvratit se od hédonistického vnimani

svéta a obratit a najit cestu k sobé samému. O to se jéga, po staleti uznavané uméni, snazi.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Zdravi télesné a mentalni

Zdravi je podle Svétové zdravotnické organizace WHO (1947) ,stav Uplné télesné, duseni,
socialni a duchovni pohody”. Pokud jej definujeme negativné, mluvime o absenci nemoci,
pokud funkcné pak jako o schopnosti vyrovnat se s aktivitami vSedniho dne a pokud pozitivnég,
tak jako zpUsob vyrovnanosti, tzn. jako rovnovahu mezi energetickym pfijmem a vydejem.
Nejedna se tedy pouze o absenci nemoci. Podle MUDr. Danka, souvisi slovansky vyraz zdravi“
s indoevropskym vyrazem dru = dfevo nebo strom véetné vSech vlastnosti — pruznost, pevnost,
odolnost a predponou su = dobry. Spojeni ,su-dru” znacilo ,,dobré drevo” a re¢eno o ¢lovéku
to znamenalo, Ze ma dobry kofinek (KREJCI, 2011).

Télesné zdravi je jednim z nejdlleZitéjsich zakladl naSeho Zivota. Pro zachovani ¢i
obnoveni zdravi existuji télesnad cviceni, dechova cviceni a relaxacni techniky. DulleZitym
faktorem je také strava. Stejné tak dusSevni zdravi ndm umoznuje prekonat Spatné ndvyky a
vlastnosti, a tim ndm pomdha lépe zvladnout Zivotni problémy. Negativni myslenky a strach
vytvareji nerovnovahu a stavaji se pricinou mnoha nemoci. Zakladem dusevni pohody je Cistota
mysleni, spokojenost, vnitfni svoboda a zdravé sebevédomi (MAHESVARANANDA, 2010).

Mentalni zdravi bylo prohlaseno zakladnim lidskym pravem (KREJCI, 2011).

2.1.1 Hédonismus

Hédonismus je filosofické uceni o slasti jako hlavnim motivu lidského jednani, které
mulzeme mit dvé formy. Psychologickou a etickou. Mluvime — li o psychologickém hédonismu,
pak veskeré jednani jedince vede k vyhledavani slasti a vyhybani se strasti. Eticky pak pridava
myslenku, Ze slast je nejvyssi dobro. Potfeby clovéka jsou uméle vytvareny napf. vlivem
reklamy, ¢ ostatnimi masmédii (KREJCi, 2011). Jedinec se vyhybad nepfijemnému a hleda
pfijemné, takZze motivace je ve své podstaté dynamikou emoci (YOUNG, 1961).

Young déli tomuto principu nasledujici aspekty:

e stimulace ma afektivni i senzorické dUsledky
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e afektivni vzruseni jedince orientuje ke stimulujicimu objektu nebo proti nému

e afektivni procesy vedou k vyvoji motivi

e sila ziskaného motivuje, ma vliv na intenzitu, frekvenci, trvani a novost predeslého
afektivniho vzruseni

e rUst motivy zavisi na uceni

e zakony podminovani poukazuji k afektivnhim procesiim

e afektivni procesy ovliviiovanim volby reguluji chovani

e neurobehaviordlni vzorce jsou organizovany podle hédonického principu maximalizace

pozitivniho a minimalizace negativniho (NAKONECNY, 1996)

Odmitani neprijemného a prijimani pfijemného souvisi s pavodni biologickou ucelnosti
emoci. ,Co bylo pfijemné, bylo i biologicky uzite¢né, co bylo neptijemné, bylo také biologicky

gkodlivé (NAKONECNY, 1996). Autor uvadi dva vyvojové odligné druhy slasti:

e smyslova (fyziologicka)

e mentalni (duchovni)

Jedinec mUzZe obétovat mnoho smyslovych pozitk(, aby prekonal jejich nizsi Grovné a
Oba dva principy jsou vzajemné propojeny. Kritéria prijemného a nepfijemného plynou z uceni
a jsou u rliznych lidi rlizna, pficemz se mohou u ¢lovéka ménit v prabéhu jeho vyvoje. Objevuje
se otazka, zda motivaci jogina je nemit Zadnou motivaci, tj. vlastné po nicem netouzit? Vzdyt se
pravé snaZi zcela ,prevratit” obvyklé chovani: snazi se o strnulou pozici téla (asanu), rytmicky
dychd a dech zastavuje (prandjama), znehybnuje svou mysl, ,zastavuje” sexudlni energii,

dokonce ji , vraci zpét” prosté provadi opak toho, co po ném chce Zivot (ELIADE, 1999).

2.1.2 Vymezeni pojmu psychicky stav a emocionalita

Psychicky stav je pojem velmi Siroky a Psychologicky slovnik uvadi nasledujici definice:
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e hovorové hodnoceni jedince na Skale dusevné zdravy-nemocny, vykonny-nevykonny,

relaxovany-pretizeny aj.

e konstelace prevazujicich a potladenych psychickych proces( a Ciniteld charakteristicka

pro jedince v dané chvili (o¢ekavani, napéti, skleslost)

e  pfitomnost, nepfitomnost ¢i skrytost, latentnost chorobnych pfiznakd

Aktudlnim psychickym stavem je oznacovan stav, ktery odrazi okamzité nastaveni psychiky
ve vztahu k situaci: nejde pouze o citové naladéni, ale vztahuje se ke viem psychickym
obsah@im a procestim. Zji$tuje se rozhovorem a testy (HARTL, HARTLOVA, 2000).

Obecnou funkci psychiky je adaptace na Zivotni prostfedi tzn., Ze psychika ma funkci
regulace Cinnosti individua a ta sméfuje k dosazeni adaptace. Psychika je vdzana na Cinnost
nervové soustavy, vyviji a utvari se v jednoté s Cinnosti individua a v jeho Cinnosti se také
projevuje. Dnes se za dvé zdkladni dimenze psychiky povaZuji proZivani a chovani: prvni jako
vnitfni, subjektivni déni, druhé jako jeho vnéjsi vyraz v urcitych pohybovych komplexech
(NAKONECNY, 1998).

Psychiku lze definovat jako souhrn dusevnich déji a stavli béhem celého lidského Zivota.
Ma biologicky zdklad, je vybavena funkcemi, které umoznuji plnit biologické cile. U psychiky
rozliSujeme dvé vyznamné kategorie a to védomi a nevédomi.

V soucasné dobé rozliSujeme psychiku:
e senzomotorickou (odrazi rozdilné vlastnosti prostredi)
e percepcni (odrazi sloZité jevy)
e intelektudlni (postihuje vzajemné vztahy a zakonitosti, jde tedy o souhrn dusevnich

obsah(l a funkci ¢lovéka) (Nakonecny, 1998)

Psychicky stav je proces s uréitym obsahem, jako napf. zloba, radost a jiné emocni stavy a
nalady. Dale sem patfi celkové psychofyzické stavy clovéka (napf. vzruseni, utlum, Unava) a
stavy dlouhodobého charakteru (frustrace, konflikt, stres). Psychické stavy maji vliv na
psychické procesy, napf. Unava omezuje télesné i mentdlni vykony. Psychické stavy jsou

pfechodné, méni se podle ¢asu a situace. Vyjadruji celkové psychické prozivani clovéka v
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uréitém okamziku (NAKONECNY, 2002). Kaidy psychicky proZitek ma poznéavaci (rozum),
citovou (cit) a motivacni (vile, snaZeni) slozku. Prvni ma vyrazné predmétnou povahu — city
maji zazitkové akcent libosti ¢i nelibosti a urcité miry vzruseni, dale neanalyzovatelnych citd
(radost, smutek, strach, zloba atd.). Snahy mohou byt pfedmétné (pfani néceho konkrétniho,
usili o néco konkrétniho), nebo mohou mit povahu neurcitého podnécovani napf. touha
(NAKONECNY, 1998).

Emocionalita je zvlastni dimenzi temperamentu, coz je souhrn dynamickych vlastnosti
osobnosti ovliviujici prozivani a chovdni. Emoce jsou rozhodujici slozkou lidské psychiky
(HARTL, 2000). S intenzitou a kontrolou emociondlnich reakci souvisi primarni faktory
emocionality, kterymi, podle Guilforda, jsou emocionalni stabilita, osvobozeni se od deprese,
osvobozeni se od nervozity, objektivita. Mezi dalsi uvadéné faktory patfi emocionalni
integrace, nedlvéra, bazlivost, napéti a sebekontrola. Emocionalni integrace se odrazi v
osobnostnich rysech, jako je klidny, trpélivy, vyrovnany, malo kolisavé nalady, uvolnény, ztidka
vzruSeny nebo nervdzni, v citech neni snadno zranitelny. Ned(véra, souvisi s nedostatkem
toleranci vici druhym, nedostatkem pohotovosti pro pomoc druhym, Zarlivost, zlomyslnost,
hledani chyb u druhych. Bazlivost zase souvisi s pocity viny a snizenou sebedlvérou a
projevuje se bojacnosti, Uzkostnosti, deprimovanosti a vlastnimi pochybnostmi zvladnout
obtizené situace. Prudkymi zménami ndlad a zvysenym emocnim napétim (snadno se da
rozptylit, je lehce zmateny, snadno se poleka, pocity napéti a vzruseni) se projevuje faktor
napéti (nervozita, tenze). Sebekontrola a zvySené sebeovladani se projevuje vlastnostmi
osobnosti jako je energi¢nost, vynalézavost, nepoddajnost tézkostem, dodrzeni slib.
Vyraznéjsi vliv na jedince maji nalady, setrvavajici emocni stavy, vytvarejici jakési zazitkové
pozadi aktudlnich dojmda, resp. jakési ladéni osobnosti, které ma vztah k temperamentu.
Nalady jsou dusledkem celkového psychického a somatického stavu individua. V jejich utvareni
se uplatnuji jak minulé zkuSenosti, tak i o¢ekavani a védomi urcitych Zivotnich perspektiv, ale i
stav organismu, spojeny napt. s priibéhem metabolickych procest (NAKONECNY, 1997).

Vztek, zlost, hnév, jsou emociondlni stavy mysli vyjadfujici rGznou intenzitu reakce na
prekazku. Vztek je emoce provazena aktivaci organismu, protozZe je plivodné spojena s utokem
(agresi) proti prekazce a pokud jde o prekazku socialni, také s postoji a pocity nepratelstvi
(hostilis). Agrese nemusi byt vidy zlostna, ale zlost je vidy doprovazena agresi “ (NAKONECNY,

1998). Hnév je prevainé racionalni, zlost vice impulzivni a emocionalni, vztek je afektivné
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pomstychtivy, zufivost je destruktivni bésnéni (HARTL, 2000). Rizna uroven psychického stavu

zavisi na Urovni aktivace.

RozliSujeme stupné aktivace:

nizka spanek, svalova relaxace, pomald mozkova aktivita

snizena pfechod mezi bdénim a spankem, objevuje se pfi silné Unavé
stfedni organismus se bez problém{ soustfedi a kona rizné ¢innosti
zvysend zvysené Usili a vypéti, zvySena pozornost

vysoka vzruSeni, podrazdénost, stav vysokého napéti organismu

2.3 Adolescence z bio-psycho-socialniho pohledu

Adolescence je termin odvozeny z latinského slova pro dorudstani, obvykle oznaduje
obdobi od 16. roku do konce 20. roku véku. Macek se pfiklani k periodizaci, podle které se
adolescenci oznacuje celé obdobi mezi détstvim a dospivanim. Adolescenci, ktera mize trvat i
déle, neZz je pozdéji uvedeno, lze oznalit za vék mladi, vnémz C¢lovék dosahuje formalni
dospélosti. V psychologickém slova smyslu v3ak dospélym je$té neni. Vytvorené zdjmy a
postoje se po toto obdobi jiZz vyrazné neméni a intelektovy a citovy vyvoj jiz dosahl svého
vrcholu a relativni stabilizaci. Charakteristickd je téZ subkultura mladezZe a doc¢asnd ucast na ni
jako vyraz protestu proti konvenci a potfeba diferencovat se od prevaZujicich spole¢enskych
standard (NAKONECNY, 2003). V evropské psychologii bylo celé obdobi dospivéani ¢lenéno na
dvé faze: pubescenci a adolescenci (PRIHODA 1971).

Obecné clenéni:

1. Obdobi pubescence od 11- 15 let
a/ faze prepuberty 11-13 let, se vyznacduje objevovanim sekundarnich pohlavnich znak( a kondéi
nastupem menarche u divek a no¢ni poluci u chlapcg.

b/ faze puberty 13-15 let, zac¢ina nastupem puberty a kon¢i dosazenim reprodukéni schopnosti.
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2. Obdobi adolescence od 15- 22 let
V tomto obdobi je dosazeno plné reprodukéni zralosti a zaroven se rychle méni postaveni

jedince ve spole¢nosti (PRIHODA, 1971).

Clenéni dle Macka:

1. Casna adolescence

V této fazi je nastartovano a u vétSiny jedincl i dokonceno pohlavni dozravani a
zvysuje se zajem o druhé pohlavi.

2. Stredni adolescence

Pro tuto fazi bylo dfive bézné pouzivat pojem adolescentni krize. Obdobi plné
vasnivych emoci, konfliktl a vzdoru. V dnesni dobé se od tohoto terminu ustupuje a pouziva se
spiSe termin pozvolné transformace vlastnich nazord, postojd a hodnot. Adolescenti si v této
dobé hledaji misto ve spolec¢nosti, snazi se vyrazné odlisit od svého okoli a od svych rodic.
Jedlicka (2004) uvadi, zZe pro dospivajiciho je typické zjednodusené vyhranéné vnimani reality.
Tzv. krize identity a Cernobilé vidéni svéta zprehlediuje situaci, na druhé strané jim brani

v prijimani rad od svych rodica.

3. Pozdni adolescence

Tato faze je spojena uUzce s dospélosti samotnou. Jedinci se zamysleji nad svou
budoucnosti, kariérou, vzdélavaji se.

Kazda ztéchto fazi ma sva specifika. Nazory na horni hranici adolescence se lisi,
nejcastéji se hovofi o vékovém rozmezi mezi 20-22 let, kdy by mél byt jedinec pfipraven na své
budouci zaméstnani a ziskat tak socidlni a ekonomickou nezavislost. U vysokoskoldka se tak
horni hranice mliZze posunout az k véku, kdy dokonci vysokou skolu (KRAUS, 2006).

Gjuricova popsala adolescenci takto:

1. Adolescence jako zlaty vék. Je prezentovana jako bdjecna doba, kterou si ¢lovék uziva, je

|ll

v klidu, v pohodé,“cool”, nevéze se.

2. Adolescence jako Zivotni styl. Identifikaci a obdivem se adolescence stava celoZivotnim
programem, symbolizuje néco, co vsichni chtéji.

3. Adolescence jako nemoc. Rizikové obdobi ke vzniku poruch chovani, stravovani,

sebeposkozovani.
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4. Adolescence jako obdobi prava na hledani sama sebe. Zastadnci tohoto postoje vyjadfuji
presvédceni, Ze rodice by se neméli détem do niceho michat, nechat je vie vyzkouset a
rozhodovat.

5. Adolescence jako obdobi nezodpovédného konzumu. MladeZ je egocentricka, od rodicl
vymahaji Uhradu své spotreby.

6. Adolescence nabizejici alternativu konzumni spolecnosti. Mladi chtéji zit skromné,
ohleduplné k pfirodé, napominaji své rodice, aby neplytvali, tfidili odpad. Bojuji proti
globalizaci. Jsou nositelé myslenek péce o budoucnost planety.

7. Adolescenti jako obéti nezodpovédného vyvoje spolecnosti. MensSinovy hlas tvrdi, Ze
spole¢nost problémy s adolescenty vytvari:“ Co jiného je adolescence nezli zmatek déti,

které se nenaucily nic jiného a nikdo je nepotifebuje?”

Rozvoj motoriky prochazi velkymi zménami a ma nasledujici znaky:
e Tézkopadnost pohybu
e Zhorseni fizeni pohybu a snizené schopnost koordinace
e Pohyby paZi a nohou nejsou pfesné
e Pohybovy luxus- pfebytecné pohyby zmen3uji icelnost pohybu
e Poruseni dynamiky- pohyb je vykonavan s velkym svalovym vypétim, neekonomicky
e ZmenSenim motorické ucenlivosti
e Nechut k pohybu, lenivost (KASA, 2006)
2.3 Fyziologie dychaciho systému

Dechova centra maji vyznamny uUCinek na cely centrdlni nervovy systém. Dychani
predstavuje zakladni biologicky rytmus (VOTAVA, 1988). Respiracni (dychaci) systém je pro nas
Zivot zcela zasadni. Tento systém ziskava télu kyslik, ktery pak ob&hovy systém — srdce a krevni
cévy, roznasi ke kazdé bunce organismu. Tkané i organy jsou uz béhem nékolika minut bez
kysliku poskozovany. Zakladem dechu je zvétSeni hrudni dutiny.

Hlavnimi funkcemi jsou:
1. plicni ventilace, tzn. dychani — zajistuje vyménu plyn( mezi atmosférou a plicemi.
2. diftdze plynl — transport mezi plicnimi vacky a krvi

3. transport plyn — vyména plynéi probihd mezi krvi a tkanémi (DYLEVSKY, 2000).
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Cilem regulace je udrzet tyto tfi hodnoty na optimalni nebo alespon pfijatelné Urovni.
Vedle vymény plyni ma dalsi funkce:
= filtr krve z celého téla,
= zasobeni plicniho parenchymu kyslikem a Zivnymi latkami
= reservoar krve pro levou sin
= metabolické procesy
= resorb¢ni schopnost z krevniho fecisté
= (loha pfi vSeobecné preméné tuk, bilkovin, uhlovodani a pfi pohybu tekutin
= (istici schopnost, resp. ochranné mechanismy
= dychdnim lze ovlivihovat emoce, vzpominky, myslenky, télesné priznaky, sebepojeti a

sebevnimani a ménit dokonce i osobnost (KREJCI, 2011).

Minutovd ventilace — minutovy objem: mnozstvi vzduchu vyménéné v plicich béhem
jedné minuty klidného dychani (ventilace). Je ndsobkem dechového objemu a frekvence
dychani (cca 12 — 14/ min). Minutova ventilace je cca 7,5 litr. (KLENER, 1998).

Dllezité je provadéni nadechu a vydechu nosem, protoze pravé dychani nosem ma velmi
vyrazny vliv na cely organismus. Je prokdzano spojeni sliznice s hypotalamem a mozkovou
kGrou a vliv neprichodnosti nosnich direk na stfidani rytmu a aktivitu sympatiku. Pfi
dlouhodobém vyrazeni dychdni nosem se vyskytuje ve vétsi mife jak respira¢ni onemocnéni,
tak se ukazuje i souvislost s onemocnénim jinych systém( (VOTAVA, 1998). Inspiracni, tj.
nadechové centrum je ovliviiovdno i mozkovou klirou, proto je moziné dychdani v urcitém
rozsahu ovliviiovat vali (DYLEVSKY, 2000). Dychaci pohyby se rytmicky opakuji ve dvou fazich -
nadech (inspirium) a vydech (expirium), které jsou oddéleny kratkou pauzou na konci nadechu
a vydechu (preinspirium, preexpirium). Je — li z jakéhokoli divodu dychani prohloubeno,
zvySenad spotieba pfi télesné zatézi, nebo z divodl metabolickych nebo i psychickych, ucastni
se podle miry prohloubeni dalsi svalové skupiny, které nazyvame pomocné. Do skupiny
pomocnych svall patfi svaly pfedni strany krku (mm. scaleni a mm.sternocleidomastoideus).

Tyto svaly maji hlavné funkci posturalni, fixaéni a hybnou (MACEK, SMOLIKOVA, 1995).
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2.3.3 Propojeni limbického systému a dechu

Klicovou roli ve vztahu psychiky a motoriky hraje limbicky systém, jinak fe¢eno“centrum
emoci“. Véle jej poklada za systém, ktery rozhoduje o celkovém zaméreni pohybu, nejstarsi
motoricky systém. M3 vliv na vegetativni funkce, emoce i motoriku. Limbicky systém povazuje
za systém motivujici, iniciujici pohyb, ne za ten, ktery jej fidi.

Funkce limbického systému ( Véle, 1997, Capko, 1998)

e startuje volni pohyb a iniciuje

hodnoti smyslové viemy

e zvySuje svalovy tonus

ovliviiuje prah bolesti a schopnost se s ni vyrovnat

e vliv na svalovy systém v oblasti Sije

e ovliviuje emoce a tim zodpovidd za individualni chovani
Janda (1999) uvadi, dysfunkce limbického systému vznika dlouhodobym plsobenim stresu jako
jednim z pficin zvySeni svalového tonu. Obecné lze Fict, Ze ve stresu svalovy tonus stoup3, ale
nerovnomérné, v nékterych svalovych skupinach paradoxné klesa, ¢imz dochazi k redistribuci
svalového napéti. To ma za nasledek poruseni rovnovahy mezi posturalnimi a fyzickymi svaly a
prohlubuje se svalova dysbalance. Psychika je tedy jednim z moznych faktor( hrajici roli ve
vzniku ¢ zhorseni svalové dysbalance (STACKEOVA, 2011).

Pasobenim rlznych faktorl, hypokineze, asymetrické a statické zatéze, vnitfnich
onemocnéni, psychickym napétim pochazi k narlstu posturalnich poruch. Postura je projevem
CNS a proto pretizeni, stresem, negativnimi faktory dochazi k porucham (KOLAR, 1996). Pravé
proto je tfeba vénovat velky vyznam relaxaci a dechovym cvicenim, kterému se pravé 2500 let
staré uceni, joga, vénuje. Je jednou z nestarsich technik, jak dosdhnout zmény aktudlniho
psychofyziologického stavu (STACKEOVA, 20112). VyuZiva posturdlni a respiraéni pohybovou
aktivitu, tj. 4sany a dechova cviceni, spolu s koncentraci k vyrovnani homeostazy, jak v roviné

somatické tak pravé i psychické ( VELE, 1997). Vyznamné je prodlouzeni vydechu, béhem

cvvs
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2.5 Vyvoj jogy

Pocatky jégy se ztraceji v davnovéku. Nejstarsi zminky o jéze pochazeji z doby kolem 900
pf. n. . Jeden z nejznaméjsich textl souvisejicich s jogou je Bhagavadgita (200 pf. n. I.). Jégou
nazyvame cviéeni, které pomahda utvaret harmonii téla, mysli a duse. Lidé cvici jégu po tisice
let, aby pocitili klid a harmonii v sobé samych. Jogové cviky plsobi celistvé a uvadéji télo, mysl,
védomi i dusi do rovnovahy. Jga, slovo, které nyni mizZzeme slySet Castéji neZ v minulosti. Vice
a vice lidi objevuje tisice let staré praktiky, které privadéji soucasného clovéka zpét k jeho
prirozenosti a podstaté. Pravé jéga je jednou z moznosti, jak toho dosdhnout. Pfindsi do Zivota
harmonii a rovnovahu. KdyZ se nase psychika vyrovna, miZeme fesit problémy klidné a
racionalné, a kdyz se zlepsi nas zdravotni stav, budeme tak odolné&jsi i viéi nemocem. Je cestou
k uvédoméni si vztahll mezi fyzickym télem a mysli a nabidkou zdravého Zivotniho stylu
(NESPOR, 2010).

Cviceni jednotlivych pozic je jednim z nejznaméjsich druh( jégy. Béhem cviceni jogy si vice
uvédomujeme nase dychani a spoluprdci naseho téla s nasi mysli. Jéga také napomaha tomu,
abychom byli zdravéjsi a stastnéjsi a to diky vitalni Zivotni energii, kterd proudi celym nasim
télem. Clovék byl zrozen k nejvy$§imu poznéni. Jako souéasti pfirody mu byl dan i viestranny
pohyb, ktery mu vsak postupujici civilizace ubird. Nedostatecny fyzicky pohyb ovliviuje
negativné dusevni riist (FORT, 1991).

Jiz v nejstarsich dobach proto vznikaji rizné soustavy na procvicovani lidského organismu,
které nebyly a nejsou jen prostfedkem pro zlepseni a uchovani zdravi, ale predevsim slouzi k
vytvoreni harmonie mezi slozkou télesnou a dusevni. Jednou z téchto soustav je i indickd joga,
kterou mUzeme povaZzovat za vrcholny prostfedek k dosaZzeni dokonalé harmonie lidského
organismu. Mnoho lidi se dnes zabyva jégou pro doplnéni komplexniho cviceni a to napomaha

udriovat pevné a silné télo, ¢istou mysl a oteviené srdce (FORT, 1991).
2.5.1 Vyznam asan
Pojem &sana oznaduje polohu téla, kterou ¢lovék zaujima pfi cviéeni jégy. Asany jsou

soucasti zejména hathajogy. Tato pozice ma byt stald a pohodIng, aby se z téla, mysli a védomi

¢lovéka vytvofil harmonicky celek. Spravné provedeni asany vyZzaduje zapojeni celé osobnosti,
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s védomim fyzického stavu, fizeného pohybu, koordinace s dechem a relaxace svald.
Vysledkem by méla byt pevna, vyvdZena pozice, v niz ¢lovék setrva delsi dobu pohodiné a s
koncentrovanou mysli. Také zaujimdni polohy se déje védomé, fizenym pohybem v souladu s
dechem, bez zbytecného napéti. Mnohé pozice byly odvozeny od pfirozenych pohyb( a pozic
zvifata nékdy také odrdazeji schopnost zvifat pomoci si v pfipadé onemocnéni, nesou po nich
také ndzvy, napt. kocka, tygr, zajic, lev atd. (MAHESVARANANDA, 2006).

Asany jsou prostfedkem, ktery pomaha €lovéku upevnit zdravi, ziskat pozitivni mysleni a
objevit cestu k vyssimu stavu védomi. Tyto polohy pusobi do hloubky, a to na Urovni télesné i
dusevni. Vysledkem pravidelného cviceni je pruzné a odolné télo, klidna mysl, prohloubena
schopnost soustiedéni. Podle tradice zna jéga 84 000 pozic (KNAISLOVA, 2002, KUBRYCHTOVA,
BARTOVA, 2007). Praktikovéni jégovych dsan ma velky vyznam pro celé télo. Nejedna se pouze
o plsobeni na svaly, vazy, tkané, klouby a nervy, ale o udrzovani jemné funkénosti a zdravi
vsech télesnych systémi. Osvobozuji fyzické télo i mysl od Unavovych stavl, slabosti a strest
vsedniho Zivota. VétSina adolescent( se vice ¢i méné vénuje sportovnim aktivitdm. Pro tyto
déti je joga velmi dobrou pohybovou pripravou a dopliikem. U&i je soustfedéni a uvolnéni,
které mohou vyuZit pfi zavodéni a soutéZich i pro ptipravu do skoly. Joga posiluje sebedlvéru a
radost z pohybu. Je dobré uvést, Ze cviceni jégy mlze mit velky pfinos pro adolescenty méné
pohybové nadané, introvertni, nebo déti s nadvahou. ProtoZe jéga neni zaméfena vykonové,
zjisti, Ze pomalu a cilené jsou schopné provést spoustu novych pozic a kazdy uspéch je posili i
na urovni jejich psychiky. Terapeutické Ucinky jégy miZeme pozorovat u hyperaktivnich déti.
Diky jéze se postupné uci koncentraci, zklidnéni, dava jim nové podnéty a vede je k zapojeni do
kolektivu. Existuje mnoho cvi¢eni a her, kterymi se mohou adolescenti zabavit. Pouze nékteré z
nich ale ddvaji takovy hlubsi smysl, aby se k nim vracely i v dospélosti. Jégu se mohou ucit
instinktivné. Vychazi totiz, jak jsem jiz zminila z pfirozenych poloh a pohyb( nejriznéjsich
ptakl, savcl a celé prirody. Zklidfiuje u nich emoce, napomaha uvolnéni, a tim vytvari dusevni
rovnovahu a spokojenost. Pfesnymi cviky jéga rozviji predstavivost a napomaha k lepsSimu
sebepoznani. Tim se lisi od ostatnich pohybovych aktivit, které zatézuji svaly jen dynamicky s
rychlymi stahy kosterniho svalstva a jsou orientovany na vnéjsi efekt, soutézeni a vykon. Pokud
budou déti cvidit jégu od mali¢ka, vyvaruji se mnohym obtizim (KUBRYCHTOVA, BARTOVA,
2007).
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Na rozdil od jinych sportovnich aktivit provozovanych ve fitness centrech ¢i jednotlivych
sportovnich odvétvich jéga nezatéZuje pouze nékteré svalové skupiny, ale plsobi komplexné a
rovhomérné na vsechny svaly téla. Kombinuje posileni a protazeni v logicky na sebe
navazujicich celcich. NepUsobi ale pouze na svalovy a kosterni systém, ale také na vnitini
organy. Povzbuzuje a tonizuje napfiklad zazivaci trakt, reprodukéni, hormonalni, endokrinni a
nervovy systém. Cviéeni jogy hluboce propojuje mysl, télo a dusi. Dechova cviéeni dopliiuji a
udrzuji hladinu energie a rozvijeji koncentraci. PIna jégova praxe podporuje dobré zdravi a
rozviji sebe disciplinu. Meditace kultivuje a zklidriuje mysl, plsobi urcité sebeuvédomeéni.
Pokud je nase mysl, télo a duse v harmonii, dosahli jsme vyrovnanosti a vnitfniho vyladéni.
Obecné tedy jéga zlepSuje zdravi a zvySuje stupen fyzické zdatnosti, flexibility, sily a rovnovahy.
Udrzuje kostru zdravou, silnou a pruznou. Vyrazné se zmirfiuji, pfipadné odstranuji potize s
bolestmi zad a kréni patere. Jégu mohou cvicit vSichni bez ohledu na vék a fyzickou kondici

(KUBRYCHTOVA, BARTOVA, 2007).

2.5.1 Hlavni cesty jogy

Radzajéga — znamena v prekladu , kralovska cesta jogy“. Pisemné ji zaznamenal indicky filosof
Patandzali. Jedna se o osm na sebe navazujicich stupnll, od cviceni asan, kontrolovaného
dychani aZ po meditaci. Ctyfi prvni stupné jsou tzv.” vnéjsi stupné ,jégové praxe ty dalsi pak

»Vvnitini stupné”.

DZfianajéga — znamend védéni, pochopeni, intelekt a moudrost. Timto filozofickym smérem
jégy, jdou lidé raciondlné zaméreni. Zakladem je uceni o nedvojnosti, tzv. advaité, uceni
skutecnosti, ktera nepodléhd zménam. Dzindnajéga obsahuje Ctyfi principy (napf.

nepripoutanost, sebeovladani, dlvéra, schopnost byt nad véci).

Bhaktijoga — cesta lasky, oddanosti. Bhaktijoga je vhodna pro citové zalozené jedince, ti pak

necini rozdil mezi sebou a bliznimi.

Karmajoga — cesta nesobeckych cinl, prace pro druhé, cesta osvobozeni se od nezdravé

zavislosti na vysledcich své ¢innosti, od sebestfednosti (ZANASKA, 2011).
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2.5.2 Joga a psychika

Vliv jégy na psychiku ¢lovéka je bezpochyby blahodarny a to i tehdy, pokud z celého
filozofického systému jogy prejimdme ,pouze” cvieni, relaxace a praci s dechem. Tyto
techniky nas totiz navraceji k vnimani sama sebe a to je to, co my zdpadoevropané ponékud
opomijime. Jsme nastaveni vnimat prfevazneé to, co se déje kolem a reagovat na dané uddlosti.
Mnozi pak zaZivame vnitfni pocity prazdnoty, aniz bychom védéli, pro¢ tomu tak je.

Jéga je pravé ta moznost, kterd vnimani svého téla nabizi. Télo ndm neustale vysild jasné
signaly. Pokud se je naucime vnimat, mlZeme tak predchazet onemocnéni nebo dusevni
rozladé. Jéga by zdsadné neméla byt dfina. Uvolnéni a laskavost je ta spravnd frekvence pro
naslouchani svym télesnym pocitim. Pokud do jogy vkladame silu a prepiname své télo, nikdy
z ni nemdZeme mit ten pravy uZitek — moZnost vnimat sama sebe a uvolnénost prohloubit.
Joga je predevsim o vlidnosti ke svému télu a ke své mysli. Dochazi pfi ni k osvobozovani
bolesti, svalového napéti, negativnich myslenek, smutku ¢i frustrace. Do pozic by se proto
nikdy nemélo jit pfes bolest, nebot bolest nas jen opét stresuje (LYSEBETH, 2003).

Pevnou soucasti kazdého cviceni jogy by méla byt nejméné patnactiminutova relaxace na jeho
zacCatku i na konci. Mnoho studii ukazuje, Ze pravidelna relaxace aktivuje parasympatické
autonomni nervstvo, ¢imZ dovoluje imunitnimu systému, aby se obnovil, a tak fungoval
efektivnéji. Oproti tomu totiZ stresové hormony imunitni odpovéd potlacuji. Pravidelnd a
poctiva relaxace mliZze vyznamné sniZit riziko srdecnich nemoci, sniZuje svalové napéti, zvysuje
pamét a schopnost ufeni. Mozek potfebuje pravidelné odpodinek, coZ jogova relaxace
poskytuje. Jakmile svému télu naslouchame, pfichazi prostor k nalezeni vlastni podstaty, svého
stfedu. Joga je tedy také prevainé o porozuméni sobé samému a svému Zivotu a zdroven o
navozovani a upeviovani vnitfni vyrovnanosti. Rovnovdiné pozice jsou k tomuto ucelu
nadhernym nastrojem. Zajimavé, jak jsme neukotveni ve svém stiedu, a provadéni
rovnovaznych pozic nam pfinasi velké problémy. Pravidelnym praktikovanim jégy se naucime
postupné nalézat nejen télesnou rovnovahu, ale pravé také rovnovahu naseho celkového 7Ziti.
Joga také neustdle pracuje s koncentraci. Pokud z jogy prejimame jen cviceni, i tam se jedna o
koncentraci — nebot se neustale soustfedime na svidj dech a na to, jak se citime, co je pro nase
télo pfijemné a co jiz nikoliv. Koncentrujeme se na udrZeni rovnovahy a na provedeni

jednotlivych pozic i v jejich detailech. Jogini véfi, Ze jesté dllezitéjsi nez samotné fyzické cviceni
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je predstavivost. VZdy si pozici ¢lovék ma nejdfive predstavit v mysli a pak teprve ji provést. To
znamena naprosté zkoncentrovani se na danou pozici.

V ramci dalsich jégovych technik jako jsou rdzné imaginace ¢i meditace se schopnost
koncentrace jeSté vice rozviji. Ucime se tak vést mysl smérem, kterym chceme my.
Nenechdvdme v nasi mysli zbésile tékat jednu myslenku za druhou, ale védomé prevezmeme
vladu nad nasi mysli. Jsme pak schopni se lépe soustrfedit i v ostatnich oblastech Zivota, na
cokoliv, co pravé délame a jsme tak samoziejmé mnohem efektivnéjsi a spokojenéjsi.

Jakkoliv se mUzZe tento bod zdat malicherny, rozhodné ma své podstatné misto v pozitivnich

v

Ucincich jogy na psychiku ¢lovéka. Zvlasté pak pro adolescenty je nesoutézivé prostredi velmi

’ 7

uklidiujici a zaroven sebe stimulujici. Samoziejmé z nesoutéZivého ramce jogy tézi i dospéli,
ktefi se nemusi pred nikym predvadét a dokazovat své dovednosti. Zajimaji se jen o své vnitini
prozitky, nepoméruji se s druhymi. Zvlasté v dnesni dobé, kterd dava velky ddraz na uméni
sebe prezentace je joga velmi osvéZujicim a tlevnym momentem pro to byt tim, kym skutecné
jsem a byt si jen sdm pro sebe, cvidit si sam pro sebe, aniz bych ¢ekal, jak mé ohodnoti druzi.
Tento prozitek je umocnén ¢astym zavienim oci. To, Ze se v joze neporadaji Zadné soutéze Ci
turnaje, Ze pfi ni nehodnotime sebe ani druhé, co je dobré a co Spatné, je jejim jedinecnym
pfinosem (KUBRYCHTOVA, BARTOVA, 2007).

Pokud pravidelné cvi¢ime a vytrvame, mame z nasi vytrvalosti radost a dale nas motivuje.
Dokazujeme si tak, Ze jsme schopni splnit, co jsme si pfedsevzali. NaSe vytrvalost také nese své
plody ve zdarnéjSim provadéni jéogovych pozic. Pfestdvaji nas bolet zada ¢i hlava, citime se
uvolnénéji a to vse pfrispiva k psychické pohodé. Pfestdvame byt podrazdéni a sniZuje se
agresivita. Zvysuje se tak nase vnitfni radost a sebevédomi, Ze my mame ve svych rukou to, jak
se citime.

Ohledné pozitivnich Gc¢inkl jogy na lidskou psychiku bylo provedeno mnoho vyzkumui po celém

svete.

Zde je souhrnny prehled pozitivnich tcinkl jégy na psychiku ¢lovéka:
= zvySuje uvédomovani si vlastniho téla a nasledkem toho s nim jednd jako s tim
nejcennéjsim, co v Zivoté ma

= hluboce uvolfiuje télo i mysl
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= zvySuje celkovou vitalitu a obranyschopnost organismu

= navozuje vnitfni radost a vyrovnanost

= zlepSuje naladu

= zlepsuje sebe prijeti, sebevédomi a sebedlvéru

=  podporuje vytrvalost a trpélivost

= ukotvuje v pfitomném okamzZiku a pfindasi proZitky spokojenosti

=  snizuje miru Uzkosti, deprese a agrese

= zlepsuje psychomotorické funkce

= zlepsuje kognitivni funkce: pamét, schopnost uéeni, pozornost a koncentraci

= uvoliuje svalové napéti, zlepsSuje drzeni téla a normalizuje télesnou hmotnost, coz
prispiva k dusevni pohodé

= zlepSuje kvalitu spanku

= prodluZuje Zivot, zpomaluje starnuti a zkrasluje

= obohacuje lidské védomi (LYSEBETH, 2003)

2.6 Zakladni typy dychani a plny jégovy dech

Neodmyslitelnou soucasti jogové praxe je prace s dechem. Dychani je jedna ze zakladnich
Zivotnich funkci. V okamziku zrozeni se novorozené poprvé nadechne. Dech nas provazi celym
Zivotem az do okamziku, kdy odchazime z tohoto svéta (LYSEBETH, 1997).

Hluboky dech dokaze snizit srdecni tep a krevni tlak. Z hlediska psychosomatiky tak dochazi ke
zklidnéni organismu, a tedy také mysli. Navozuje se uvolnéni celého téla a to pomaha zachovat
dobrou funkci nervového systému, zbavuje ¢lovéka nespavosti a obriuje proti neurdézam.
Hluboké dychani zajistuje lepsi kvalitu krve, nebot zvySuje okysli¢eni plic, coz pomahd k
eliminaci toxind. Kyslik prodluZuje Zivotnost kazdé burky a na jeho privodu zavisi také nase
dusevni prace, protoze mozek spotiebovavd kyslik ve velké mife. Nasledkem sedavého
zpUsobu Zivota ale vyuZivame pouze jednu desetinu kapacity plic, coZz nezarucuje dostatecny
stupen okysliceni organismu a tim odolnost proti nemocim. Pokud nejsme odolni proti
nemocim, snadnéji jim podléhame, coZz ma jako bumerang opét dopad na nas psychicky stav.

Moderni véda dnes souhlasi se starymi joginy, Ze rychly, mélky dech m{ze zplsobovat Unavu,

poruchy spanku, Uzkost, Zaludeéni nevolnost, zrychleny srdecni tep, svalové kiece, malatnost i
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boleni na hrudi. Dech je nasi vili okamZité ovlivnitelny, a proto je to velmi uéinny prostfedek k
posileni naseho fyzického i dusevniho zdravi.
Dechové techniky v jéze maji zkratka revitalizacni ucinek. Oproti sportu, pti kterém se zrychli
dech ndasledkem vypjatého fyzického usili a télo spotfebuje skoro vsechen kyslik, pti dechovych
jogovych technikach vzhledem k nehybnosti téla dochazi k minimalni spotfebé kysliku. Clovék
vystavuje svlj mozek a nervovy systém nadmérné zatézi, proto je potieba takové neustdle
napéti vyrovnavat odpocinkovou aktivitou. Jéga rozliSuje tfi Urovné dechu:

= Abdominalni (branicni)

= Kostalni (hrudni)

= Klavikularni (podklickové).

Uplny jégovy den zahrnuje viechny tyto tfi zpGsoby (LYSEBETH, 1997). TakZe snahou
kazdého jogina je pomalé, hluboké a efektivni dychani. Tento zplsob dychani celkové posiluje
dychaci a zklidriuje nervovy systém. Plny jégovy dech lze rozdélit tedy na tfi ¢asti a kazdy z
téchto dechu jesté dale na predni, boc¢ni (leva a prava strana) a zadni, tedy na ¢tyfi kvadranty.
Nejvice vzduchu pojme bfisni oblast (asi 60%), o néco méné hrudni (30%) a nejméné
podklickova oblast (10%). Jednotlivé kvadranty lze cviéit samostatné, ale v zZddném pfipadé
neni mozné dychat pouze do dané ¢asti. Vzduch vidy pronikne i do dalSich ¢asti plic. PFi plném
jégovém dechu se postupuje pfi nadechu od bfisniho, pfes hrudni az k podklickovému. U
vydechu se pfistupy liSi. Nékdy se postupuje ve stejném poradi, tzn., Ze se postupuje opét od
bfisniho k podklickovému, jindy je postup opacny, tzn. od podklickového k bfisSnimu. Tato
nejednotnost je dana polohou téla. VleZe se zpravidla vydechuje od bfisni ¢asti, naopak ve

vzpfimené poloze, tzn. vsedé, zacindme vydech od podklickové oblasti.

A. BfisSni neboli branicni dech

Jedna se o nejucinnéjsi z uvedenych tfi postupu. Je pomalé a hluboké. Hluboké a pomalé

dychani je ddlezitym predpokladem pro zdravi a dlouhy Zivot (KREJCi, 2011).
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PFi nadechu se branice pohybuje doli a stlacuje bFfisni organy. Bfisni sténa se vyklenuje
smérem vpred. S vydechem se vraci branice zase vzhlru a bfisni sténa se opét zplostuje.
Vydech je na rozdil od nadechu pasivnim déjem. Brisni dech je zadkladem dychani. UmoZnuje
plné vyuZiti kapacity plic, pfirozenym zplsobem zpomaluje a prohlubuje dech a podporuje

uvolnéni (MAHESVARANANDA, 2003).

B. Hrudnidech

Hrudni dychani je nejrozsifenéjsi zplsob dychani. Dychani je sice pomalejsi, ale stale
mélké. Nasledkem je napéti a nervozita (KREJCI, 2011).
S nddechem se zdvihaji Zebra a hrudnik se rozvira. S vydechem se vraceji zebra opét do
plvodniho postaveni. Proud vzduchu se dostava do stfednich oblasti plic, ale plice se pini
méné, nez pri briSnim dychani. Dech je rychlejsi a povrchnéjsi. Na tento zpUsob dychani
prechazime automaticky ve stresovych situacich, kdyz jsme nervdzni nebo v napéti. Pfi
bezdécném rychlém dychani zvysené napéti jesté zesili a pretrvava. Prolomit tento bludny kruh
nam pom0ze hluboky a pomaly bfi$ni dech (MAHESVARANANDA, 2003). Pro kontrolu mdzeme
pfiloZit dlané ze stran hrudniku (KREJCI, 1997).

C. Podklickovy dech

Podklickové dychani je nejméné zdravi zpUsob dychani. Je kratké a rychlé. Kratké a rychlé
dychani souvisi s kratkym Zivotem (KREJCI, 2011). U tohoto druhu dychéni proudi vzduch do
hrot( plic. S nddechem se zveda horni ¢ast hrudniku s kliénimi kostmi, s vydechem opét klesa.
Dech je velmi povrchni a rychly. Takto dychame v silné stresovych situacich, prozivame-li strach

nebo nedostava-li se ndm vzduchu (MAHESVARANANDA, 2003).

Dychani mlGzeme rozlisit na 3. faze:
= Nadech - puraka
= Vydech —récaka

= Dechova pauza — kumbhaka
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Pravé klidné a hluboké dychani je dlleZité pro zdravi, harmonizuje, zklidriuje télo i mysl.
Naopak rychly a povrchni dech m(iZze zvy$ovat nervozitu, napéti a stres. Castou chybou byva, 7e
se pfi nadechu roztahne hrudnik a bficho zlstane stazené. Vsechna cviceni provadime pomalu,
bez napéti, bez soutézeni. Dech by mél byt neslysny. Zdsadné dychdme nosem, protoze

dochazi k procidténi, zvihéeni a otepleni vzduchu ( MAHESVARANANDA, 2006).

Nacvik plného jogového dechu:

VleZe na zadech, paze leZi volné podél téla, ruce jsou hibetem vzhlru, dlanémi k podloZce.
Oc¢i jsou zaviené, télo uvolnéné. S nadechem jdou paze velkym prednim obloukem do
predpazZeni a dale do vzpaZeni za hlavu. S pomalym dlouhym vydechem se vraci zpét do
pfipazeni. Vnimame a védomé pozorujeme vsechny tfi zplsoby dychani. Opakujeme 5 — 10x
(MAHESVARANANDA, 2003). Vydech mé byt o néco del$i nez nadech. Dychame volné, nesly$né
(KREJCI, 1997).

2.6.1 Vliv poloh na dychani

Vliv poloh a nastaveni konc¢etin ma pfimi vliv na modifikaci dychani a odpovida zakondm
biomechaniky lidského organismu vic¢i dychani. Ve vsech polohach je dechova aktivita

soustfedéna do oblasti hrudniku, bficha, zad a panve (KOLAR, 2009).

Poloha vertikalni

Ve stoji je dychani ztizeno hmotnosti pazi a vnitfnich organ(, ale presto je stoj vyhodna
poloha pro dechova cviceni, protoZze moznosti pohybu hrudniku a patere jsou ve vsech
smérech volné. Ve stoji dosahuje vitdlni kapacita svych nejvyssich hodnot (MACEK,
SMOLIKOVA, 1995).

V sedu se mohou uplatnit dva typy dychani:
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1. V uvolnéném sedu, kdy se pater vyklenuje dozadu, branice je stacena doll a vyklenuje se
ochabla bfisni sténa. Dolni ¢ast hrudniku je rozsitena. Branic¢ni dychani je omezené, prevlada
dychéni dolni hrudni (MACEK, SMOLIKOVA, 1995).

2. Ve vzpfimeném sedu nebo tzv. tureckém je omezeno brani¢ni dychani napjatou bfisni
sténou. Hrudnik je v inspiranim postaveni, prevlada dychani horni hrudni. Tento typ dychani
muzZeme zd(raznit odlehéenim pazi tak, Ze je ddme v bok. Chceme-li podpofit brani¢ni dychani,

vzpaZime do Grovné hlavy i vyse (MACEK, SMOLIKOVA, 1995).

Poloha horizontalni

V lehu na zddech na rovné tvrdé podlozice je patef napfimena a hrudnik se dostava do
inspiracniho postaveni, branice se vyklene vySe a btisni svaly jsou napjaty. V této poloze je
ztizen vydech, je nutné zapojeni bfisnich svalu. Pfi klidovém dychani se bfisni sténa vyklenuje,
nebot se vnitfni organy presouvaji smérem doll a stoupa nitrobfisni tlak. PFi Unavé se naopak
bri$ni sténa vtahuje dovnit¥ a pohyby hrudniku jsou zvy$ené (MACEK, SMOLIKOVA, 1995).

V lehu na bfiSe je ztizen nddech omezenym predozadnim pohybem Zeber, zatimco pohyb
dozadu a do stran je mozny. Branice ma omezeny pohyb tim, Ze se nemuze vyklenovat sténa
hrudni a nitrobFisni tlak se zvy$uje (MACEK, SMOLIKOVA, 1995).

VleZe na boku jsou pohyby Zeber naléhajici strany omezeny podlozkou, omezeni miize byt
zmirnéno vypodlozenim hrudniku. Cést branice na naléhajici strané je uvolnéna proto, e
mediastinum svou vahou napina tu c¢ast branice, kterd pfislusi k volné naléhajici strané. Tlak
bfisni dutiny je vétsi pfi naléhajici strané, a vytlauje proto dolni polovinu branice nahoru

(MACEK, SMOLIKOVA, 1995).

2.6.2 Techniky a ucinky pranajamy

Joga védomému dychani fika ,pranajama“. Tento termin ze staroindického sanskrtu je
slozen ze dvou slov. Slovo ,prdna“ nevyjadfuje dech nebo vzduch, ale pravé tu
nedefinovatelnou Zivotni energii obsazenou nejen ve vzduchu, ale i v potravé, slunecni energii
a vodé. Slovo ,jama“ pak znamena fizeni. Cely termin mlzeme preloZit jako tizeni Zivotni

energie. Pranajama pusobi zklidnéni mysli a emocionalni rovnovahu. Mozek vnima a pozoruje
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jemné proudéni nadechu a vydechu. Mysl je soustfedéna pouze na dechové pohyby a to
dovoluje nervovému systému efektivnéji pracovat. Prandjama se ma provadét po asanach.
Jestlize se po cviceni rozpustilo télesné a psychické napéti, umocnuje cvi¢eni pranajamy jesté
vice pocit vnitfniho klidu a harmonie (MAHESVARANANDA, 2003).

Techniky pranajamy:

1. C€andra bhédana: nadech vydech jsou provadény levou nosni dirkou, ¢i nddech levou a
vydech pravou. U¢inky: relaxace, odpocinek.
2. Suria bhédana: nadech a vydech pravou nosni dirkou, ¢i nadech pravou a vydech
levou. Uginky: povzbuzeni, zlep$eni traveni.
3. Nadi $6dhana: kombinace dvou pfedchozich. U¢inky: procisténi nadi.
4. Bhastrika: aktivni nddecha vydech ve stejném rytmu. U&inky: piisobi proti nachlazeni,
horecce.
5. Kapalabhati: spontanni nadech, vydech brani¢nim dechem. Uginky: procistuje &elni
dutiny a zlepsuje sluch.
6. Bhramari: s dlouhym vydechem bzuéivy zvuk se zakrytim usi. U¢inek: koncentrace na
vnitfni zvuk.
7. Sitali: nadech do bficha zadr? dechu a vydech nosem. Uginek: ochlazuje organismus,
pUsobi proti hladu a Zizni.
8. Sitakari: nadech skrz koutky rtf, vydech nosem. U¢inky: viz sitali.
Pranajamové techniky je nutné praktikovat pravidelné, nejlépe kazdy den, chceme-li
vyuZzivat jejich vyhod, je nutno pfipojit také spravnou koncentraci, na dychaci pohyby bficha a
hrudniku, do oblasti nosnich direk a koncentraci na proudéni energie, které probihaji

v souvislosti s dechovou aktivitou (MIHULOVA, SVOBODA, 1993).
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Ucinky pranajamy:

Télesné:
e Procistuje krev
e ZvysSuje prijem kysliku
e Posiluje plic a srdce
e Harmonizuje a stabilizuje nervovy systém
e Normalizuje krevni tlak
e Podporuje Ié¢ebné procesy

e ZvySuje imunitu

Psychické:
e QOdstranuje stres, deprese, nervozitu
e Zklidriuje emoce

e Rozpousti energetické bloky

Duchovni:
e Prohlubuje meditaci
e Procistuje Cakry

e Rozsifuje védomi (MAHESVARANANDA, 2006)

2.7 Techniky relaxace

Zvladnuti relaxace je v dnesni dobé podminkou Uspéchu v joze, prestoze se s ni v klasické
jégové literature nesetkdme. Dlvodem je zvySené napéti, které s sebou dnesni doba nese.
Napéti se stava béznym zplsobem Zivota a clovék si ho jiZz ani nedokaze uvédomit. Projevuje se
formou neklidu, nespokojenosti ¢i bolesti. Proto je potfeba naucit se urcité techniky, které
nam pomohou se napéti zbavit.

Jsou jimi:

= Naudit se procitit svaly pfi pohybu i pti zklidnéni

= Naucdit se vnimat rozdily pfi napéti a uvolnéni svalovych skupin
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=  Prohlubovat vnimani aZz do jemnéjsich detaill
=  Prohloubit prociténi pomoci dechu, sledovat zklidiiovani dechu, ¢imz dochazi

k psychickému uvolnéni (ZANASKA, 2011).

Koncentrace také predstavuje zplsob, jak je moZné posilit imunitni systém. Jégové
relaxacni techniky vyuZivaji jak svalové uvolnéni, tak uvédomovani dechu i imaginace,
predstavy ¢&i autosugesci (KREJCI, 1998).

Podminky pro sprdvnou relaxaci:

=  Pfijemné prostiedi
=  Zaujmuti pozice bez rusivych vliv(
= Soustfedéni bez napéti mysli
= Ticho, ¢ vhodna hudba (ZANASKA, 2011)
Relaxace uvoliiuje a zklidriuje. Odstranuje dusevni i fyzickou Gnavu a pUsobi na celé télo

blahodarné.

2.8 Zaklady meditace

Meditaci rozumime stav vice ¢i méné hlubokého odpoutani se mysli od vnéjsiho svéta a
vnitfnich probléma. Je to jakési uvolnéni, rozjimani, ponofeni se do sebe. Meditace se
dosahuje r@iznymi technikami, a obvykle je spojovana i s uréitymi pozicemi (NAKONECNY,
2003). Pod slovem meditace se obvykle mini rlzné autoregulaéni techniky, které clovéku
pFindseji hned celou Fadu uZitkd. Rika se, Ze sdm historicky Siddharta ugil kolem 100 druh(
meditaci a techniky pfizplsoboval povaze a potifebam jednotlivych zdjemcid. Nicméné kazda z
ovérenych meditacnich technik pfinasi radu uzitkd na uUrovni télesné, dusevni, mezilidské i
spiritualni. Je Skoda, Ze osnovy zakladnich a stfednich Skol neobsahuji alespon uZivatelskou
znalost meditacnich postup.

Co nam mUZe meditace pfinést dobrého:

e otevrit se radosti a byt spokojené;jsi na duchu
o zlepsit kvalitu spanku

e snizit uzkost, redukovat trému
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doplnit energii

zlepsit koncentraci pozornosti

najit vnitini mir

rozvijet kreativitu

pomoc pti boji s vysokym krevnim tlakem
zlepsit imunitni systém

posilit nasi spokojenost a optimismus
pomoci abstinovat od navykovych latek
zklidnit emoce

posilit nasi spokojenost a optimismus
pomoci abstinovat od navykovych latek
zklidnit emoce

odstranit stres a napéti (NAKONECNY, 2003).
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3

3.1

VYZKUMNA CAST

Cil prace

Cilem mé prace je analyzovat a vyhodnotit, zda vlivem dechovych cviceni dojde ke zméndam

psychického stavu, ve smyslu zklidnéni se, odreagovani se a to aktudlné po provedeném

intervencnim programu. A dojde- |i ke zméné dechovych parametr(, snizeni dechové

frekvence u adolescent(.

3.2

33

Vyzkumné utkoly a otazky prace

Studium a analyza odborné literatury ¢eské i zahranicni, prostudovani zdroju
¢asopiseckych, kniznich i internetovych.

Sestaveni obsahu bakalaiské prace na zakladé konzultaci s vedouci prace.

Stanoveni cile a vyzkumné otazky prace.

Na zakladé studia odborné literatury definovat jégova dechova cviceni a jejich Gcinky
na psychicky stav.

Prace se skupinou adolescent(, ktefi nemaji s jégou zkusenost

Méreni prostfednictvim Biofeedback Schulfried a dotaznikl STAI

Vyhodnoceni namérenych dat, sestaveni graf(.

Analyza vysledki a jejich porovnani.

Zavéry a doporuceni pro edukaci v bézném Zivoté.

Vyzkumné predpoklady

K analyze zmén psychického stavu v dlsledku jégovych dechovych cviceni u adolescentl

byly stanoveny nasledujici dva pfedpoklady. Po provedeném intervencnim programu, analyze a

komparaci vysledk, jsou vyzkumné predpoklady zodpovézeny v zavérecné diskuzi.
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1. Pfedpokladam, ze vlivem jégovych dechovych cviceni se po intervenénim programu
dychani prohloubi a dojde ke snizeni po¢tu nadech( a vydechd, tzn. snizi se dechova frekvence

a u vice nez poloviny respondentu se projevi piny jégovy dech.

2 Predpokladam, ze vlivem jégovych dechovych cviceni, dojde u sledované skupiny ke

snizeni tenze, napéti strachu a Uzkosti, v porovnani k Uzkostnosti jako vlastnosti.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofi skupina adolescentt ve véku 17 - 20let. Skupina doposud neméla
zadné zkusenosti se cvicenim jogy. Jedna se o jedince s leh¢im fyzickym a mentalnim

postizenim.

4.2 Organizace praktického Setreni

K Setfeni a analyze zmén psychického stavu jsem si vybrala osoby s lehéim postizenim,
télesnym i mentalnim. Jednda se o 5 divek a 5 chlapcll. Vzhledem k tomu, Ze néktefi probandi
nejsou pravné zplsobili, rozdala jsem informovany souhlas s Zadosti o moZnost vysetfovani
rodicm proband(. Vsichni byli seznameni se zplsobem a pribéhem vysetfovani a se
zajiSténim anonymity pti zpracovani dat. Intervencéni program byl aplikovan dvakrat tydné,
celkem 6x v Détském centru v Ceskych Budé&jovicich. MéFeni probéhlo pfed a po ukonéeni
cvicebni jednotky. Ve vyzkumné casti byly pouzity nasledujici metody, slouzici k analyze
vysledku. Prvni metodou je méfeni dechové frekvence po provedeném intervenénim programu
pomoci Pristroje Biofeedback Schulfried 2000- per, druhou metodou zpracovani dotaznikl
STAI. Pred vlastnim cvicenim jsem probandlim rozdala dotaznik, dikladné vysvétlila postup.
Dotaznik zachycuje béZny psychicky stav. Po cvi¢ebni lekci jsem rozdala druhy dotaznik STAI
zachycujici aktualni psychicky stav. Spolu s daty vyhodnocenymi pomoci Biefeedbacku pouZila

k dalSimu zpracovani.

4.3 Intervencni program

Intervencni program jsem se snatzila vytvofrit podle pravidel cvi¢ebni fady systému Jogy
v dennim Zivoté. Tak, aby byla zachovana posloupnost a navaznost jednotlivych cviceni.
Lekci jsem zacala Uvodni relaxaci a poté nasledovalo:

e Dechova cvi¢eni — nacvik bfisniho dechu, nacvik plného jégového dechu

e ProtaZeni trupu
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e Torzni cviceni

e Kocka ( Mardzari)

e Zajic ( Sasanka 4sana)

e Tygr( Vjagrasana)

e Plavani ve stoji

e KfiZeni pazi nad hlavouv( Hasta Uthandasana)
e Uklony trupu

e 7Z&ba ( Manduki dsana)

e Vranichize

e Pozice blazenosti (Ananda 4sana)
e Nadi sédhana prdnajama

Na zavér cviceni jsme spolecné zazpivali mantru ,, 6m*“.

Nacvik jednotlivych dsan probihal podle metodiky systému Jégy v dennim Zivoté.

Nacvik Nadi $édhana pranajama — procistovani nervovych drah - 1.st.

Zakladni pozice: uvolnény, vzpfimeny sed

Koncentrace: na pribéh dechu

Pocet opakovani: 20x kazdou nosni dirkou

Provedeni: Sedte nékolik minut uvolnéné a pozornost soustfedte na normalni dech. PoloZte
ukazovacek a prostfednicek pravé ruky do stfedu mezi obocim a palcem uzaviete pravou nosni
dirku. 20x nadechujte a vydechujte levou nosni dirkou. Uvolnéte pravou nosni dirku a uzaviete
levou. Poté poloZte ruku na koleno a pozorujte sviij normalni dech ( MAHESVARANANDA,

2006).

4.4 Pouzité metody

e Pristroj Biofeedback Schulfried 2000 x- per

e Dotaznik na méreni Uzkosti a Uzkostlivosti - STAI
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Méfeni probandl bylo provadéno pfistrojem Biofeedback Schulfried 2000 x — per. Tento
pfistroj zaznamendva hodnoty fyziologickych funkci. Ty jsou dale zpracovany radiovymi moduly
a prosttednictvim bluetooth bezdratové preneseny do pocitace. BEhem méreni jsem se snazila
zajistit standardizované podminky. Na télo probanda jsou pfipojeny moduly, snimajici dech v
oblasti bficha a hrudniku. Na nedominantni ruku se pfipoji modul na snimani koZzni vodivosti,
pulsu, télni teploty. Pomoci modul( je sledovan rytmus a hloubka dechu v zavislosti na poloze
téla. Sleduji dechové parametry po provedené intervenci, Nadi sédhana, dychani v leze se
zavienyma ocCima a dychani v leZe sotevienyma ocCima. Jedno méreni probandl probiha
zhruba 5 minut. BEhem Setfeni byla zjistovana hloubka dychani a snizeni dechové frekvence
vzhledem k poloze téla a zplsobu dychani. Data jsou nasledné analyzovana ve formé grafu.

Dotaznik STAI — na méreni tizkosti a uzkostlivosti

Dotaznik STAI je tvofen dvéma dily. K méfeni jsem pozila zkracenou verzi oznac¢enou STAI
X 1 a STAI X2. STAI X 1 obsahuje 20 poloZek zkoumajici aktudlni psychicky stav s ohledem na
Uzkost — state axiencity. Jak se probandi citi pravé ted. Cast STAI X 2 zji$tuje, jak se probandi
citi obvykle. Zjistuje vlastnost — trait axiencity. Uzkostny sklon respektuje nasledujici
charakteristiku:

e Individualni rozdily v tendenci vnimat svét.

e Dispozice odpovidat specifickym a predpovidatelnym zplsobem.

e Individualni rozdily v projevech zvlastnich emocionalnich stav(.

e Pozitivni korelace mezi silou osobnostni vlastnosti a pozitivni korespondujiciho

emocniho stavu.

Pfed samotnym vyplnénim dotazniku STAI 2 jsem dala nasledujici instrukce. Zatrhnéte
prosim u pfislusného Cisla kazdé tvrzeni, které vyjadruje, jak se citite vétSinou. U jednotlivych
odpovédi se pfrilis nezdrzujte. Dotaznik byl probandy vyplnén pred cvi¢enim. Dotaznik STAI 1
zjistuje stav pravé ted. Je konstruovan na méreni aktudalniho stavu, tzn. na subjektivni pocity
napéti, Uzkosti, tenze, které jsou proménlivé v Case a variuji v intenzité. K vyplnéni dotazniku
jsem podala nasledujici instrukce. Vyplnte prosim, jak se citite pravé nyni. Jsou zde vyrazy,
které lidé poutzivaji, kdyZ chtéji popsat své pocity. PfeCtéte si tvrzeni a oznacte Cislem podle
momentalniho rozpoloZeni. Proto neni treba pfili§ se zdriovat jednotlivymi body, ale
jednoduse oznacte to, co nejvice vystihuje vase soucasné pocity ( FARAKAS, MILLNER, RUISEL,

1980). Dotaznik vyplnime po cvi¢eni. Smyslem tohoto méreni bylo porovnani zmén stenovych
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hodnot namérenych psychickych stavli pfed a po dechovém cvi¢eni a potvrdit timto vliv
dechovych cviceni na zménu psychického stavu. Ziskana data jsem prevedla do tabulkového
programu Excel a déle zpracovala do grafl, na jejichz zakladé jsem v diskuzi formulovala jeden

ze zavérq.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Vysledky vyzkumi, ve kterych jsem se zabyvala zménami psychického stavu u
adolescent(, v dusledku jogovych dechovych cviceni, mi umoznily analyzu naméfenych dat.
Diky zpracovani ve formé grafli Ize porovnat namérené hodnoty dechové frekvence v ramci
intervenéniho programu a skuteéné zmeény aktudlniho psychického stavu s vyzkumnymi

predpoklady.

5.1 Vysledky a diskuze k vyzkumnému predpokladu ¢. 1
Predpokladam, ze vlivem jégovych dechovych cvi¢eni se u sledované skupiny osob, po
provedeném intervenénim programu dychani prohloubi, dojde ke snizeni dechové frekvence,

snizeni po¢tu nadecht a vydech( za jednu minutu.

Vyzkumny predpoklad se potvrdil.
Vysledky:

Ze ziskanych grafa je patrné, Ze své dychani jsou schopni probandi ovlivnit, aniz by méli
predchozi zkusenosti s jdgovymi pozicemi a dechovym cvic¢enim. Vyzkumnym predpokladem
bylo, Ze se dychani prohloubi a sniZi pocet dechi béhem jedné minuty, a sice v komparaci
s hodnotami pred zahdjenim lekce a dojde ke zlepSeni brani¢niho dychani. Ziskana data byla
zapsana.

Z dalSich grafti je patrné, ze dechové viny se méni v souvislosti s tim, zda maji probandi zaviené

Ci oteviené oci. Vysledkem bylo, Ze frekvence dychani pfimo souvisi s hloubkou dychani.

Z nasledujicich grafll mdzZzeme vidét pribéh dychani, a sice v poloze na zadech. Primérna

hloubka dechu je zde vyznacena prerusovanou ¢arou.
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Graf €. 1 - Respira¢ni modul abdomindlniho méreni

Branic¢ni dychani v poloze na zadech
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Graf ¢. 2 - Respirac¢ni modul hrudniho méreni

Branic¢ni dychani v poloze na zadech

[R] Respiration curve2 (101 cm)
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Graf €. 3 - Prlmérnd dechova frekvence - hrudni dychani mérené na zacatku a na konci

programu (N=10)
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Tento graf znazoriuje dechovou frekvenci méfenou u hrudniho dychani. Méfeni je provedeno
na zacCatku a konci programu. Je zde patrny pokles primérného poctu nadechi z 14, 2

dech(/min na 13 dechd/min.
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Graf ¢. 4 - Prlmérna dechova frekvence - abdominalni dychani mérené na zacatku

a na konci programu (N=10)
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Graf €. 4 znazorfuje dechovou frekvenci mérenou u abdominalniho dychani. V tomto pfipadé
doslo k poklesu primérného poctu nadechll a vydechll z 13,1 dechd/min na 10,9 dechi/min

Méreni je provedeno na zacatku a konci programu. Vyzkumny pfedpoklad se timto potvrdil.
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Graf ¢. 5 - Prlimérna dechova frekvence béhem Nadi sédhany prandjamy 1. st. - oteviené a

zaviené oCi
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Graf ¢. 5 zndzorfuje dechovou frekvenci mérenou pfi dechovém cviceni Nadi $6dhany
pranajami 1. st. Zde sledujeme primérny pocet dechl pti otevienych a zavienych ocich. Patrné
je snizeni primérného poctu dechl pfi zavienych ocich na 8,1 dechi za min.

Méreni bylo provedeno v zavéru celého intervenéniho programu.
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Graf €. 6 - Respira¢ni modul abdomindlniho méreni

Poloha na zadech a brani¢ni dychani mérené po prvni intervenci
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Graf €. 7 -Respira¢ni modul hrudniho méreni

Poloha na zadech a brani¢ni dychani méfené po prvni intervenci

[R) Respiration curve2 (9.9 cm)
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Graf €. 6 a 7 znazoriuji dechovou kfivku méfenim na pocatku intervencéniho programu.
MuZeme zde vidét, Ze abdominaini dychani je od pocatku hlubsi. V obou pfipadech se dostava
proband k prohloubenému dechu az po nékolika minutdch.

Graf ¢. 8 - Respiracni modul abdomindlniho méreni

Poloha na zadech a brani¢ni dychani mérené na zavér intervence
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Graf ¢. 9 - Respiracni modul hrudniho méreni

Poloha na zadech a brani¢ni dychani mérené na zavér intervence
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Poloha na zddech a Nadi S$édhana prdnajama 1. stupné
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Graf €. 11- Respiraéni modul hrudniho méreni

Poloha na zadech a Nadi $6dhana prandjama 1. stupné

[R] Respiration curve2 (10.3 cm) 1
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Graf ¢. 10 a 11 zndzornuji dechové viny u Nadi sédhany a plynulost dechu pti zvladnuti

techniky. Hloubka dychani souvisi s frekvenci dychani. Vyzkumny pfedpoklad se potvrdil.

5.2 Vysledky a diskuze k vyzkumnému predpokladu €. 2

Predpokladam, Zze vlivem jégovych dechovych cvi¢eni dojde u sledované skupiny
adolescentll ke sniZzenému vnimani napéti, tenze, strachu, Uzkosti v komparaci se sklonem
k uzkostnosti jako vlastnosti.

Vyzkumny predpoklad se potvrdil.

Vysledky byly vyhodnoceny na zdkladé dotazniku STAI X1 a STAI X2 a sice pfed zahdjenim
intervenéniho programu a po jeho zakonceni. Oba soubory byly porovnany. Vyzkumny

predpoklad se potvrdil v souvislosti dechovym cviéenim prananamy.

Tabulka €. 1 STAI X1 a STAI X2 Porovnani dosazenych bodud a stenovych hodnot u skupiny
probandld na pocatku intervencniho programu. Kazdému souctu odpovida urcitd stenova

hodnota zaznamenana v tabulce.

Tabulka ¢. 1 - STAI X1 a X2 Porovnani stenovych hodnot a dosazenych bodl na pocatku
intervence (N=10)

Zdroj: vlastni vyzkum

¢ osob 1 21 3| 4|5 |6 | 7| 8 | 9 | 10 |Pramér
skupiny

STAI X1 33| 25| 34| 35| 32| 32| 28| 43| 41| 49

STAI X2 39| 42| 51| 62| 56| 50| 58| 45| 49| 52

STEN X1 6| s| 71 71 7| e 7| 6| 5| 7 6,3

STEN X2 3| 4| 7| 9of 8 7| 9 s| 7| 7 6,6
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Graf ¢.- 12 Porovnani dosazenych stenovych hodnot (N=10)

Namérené hodnoty pfed zahajenim dechovych cviceni B Namérené hodnoty po ukonceni dechovych cviceni

THUHLH
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7 - 4 pfimérena,
normalni zdrava mira
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3-1 nedzkostni
(popirajici Gzkost) nizkd
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Graf porovnava hodnoty testu STAI X2 zjistujici miru Uzkostnosti, zaznamenané pfi
zahdjeni intervencniho programu pred cviceni pranadjamy a stenové hodnoty testu STAI X1
vyhodnocujici GUzkost po provedené lekci.

Stupnice hodnoceni podle poétu dosazenych bodl a stupnice stenovych hodnot testd je

uvedena v priloze €. 1.

Vyhodnoceni:

PFi zahajeni celého intervenéniho programu a pred zahdjenim vlastni lekce s nacvikem a
praktikovanim pranajamy dosahl 1z probandi stenové hodnoty €. 1, ktera odpovida nizké mire
Uzkostnosti. Hodnoty ¢. 2, pfimérené, zdravé mife Uzkosti, dosahlo 6 probandu a zvySené mire
Uzkostnosti, dosahlo u méfeni hodnoty €. 3 celkem 3 probandi.

Po absolvované lekci, po provedeném dechovém cviceni, dosdhlo stenové hodnoty ¢. 1
odpovidajici nizké mife Uzkosti 0 probandd, 10 dosahlo stenové hodnoty €. 2, pfimérené,
normalni a Zadny nedosahl ke stenové hodnoté ¢. 3. Vzhledem t tomu, Ze doslo k ndrlstu

stenové hodnoty ¢. 1, tzn. sniZzeni napéti, tenze, strachu, Uzkosti v porovnani se skonem

k Uzkostnosti jako vlastnosti, potvrzuji dechova cviceni tento vliv.

Predpoklad €. 2 se potvrdil.
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Tabulka €. 2 STAI X1 a STAI X2 Porovnani dosazenych bodd a stenovych hodnot u skupiny
probandd v poloviné intervencniho programu. Kazdému souctu odpovida urcitd stenova

hodnota zaznamenana v tabulce.

V tabulce ¢. 2 uvadim soucty dosazenych bodl, kterych jsem dosahla ohodnocenim u testu

STAI X1 a STAI X2 zhruba v poloviné intervencniho programu (N=10).

Zdroj: vlastni vyzkum

STAI X1 29 30| 36 50| 31| 41| 47 39 36| 36
STAI X2 38 40| 48 55| 47| 48 55| 45| 46| 45
STEN X1 2 3 4 7 3 5 6 5 4 4 4,3
STEN X2 3 3 6 8 5 6 8 5 5 5 5,4

Graf. ¢. 13- Porovnani dosaZzenych stenovych hodnot (N=10)

[ Naméfené hodnoty pred zahdjenim dechovych cviceni B Naméfené hodnoty po ukonéeni dechovych cviceni
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Vyhodnoceni:
V poloviné intervenéniho programu, pred zahdjenim lekce dosahli probandi stanové

hodnoty €. 3 zvySené mife Uzkostnosti 2 probandi, 6 probandd dosahlo na mirnou, zdravou
miru hostnost, hodnota ¢. 2 a Zadny z proband( na nizkou hodnotu €. 1. Po absolvované lekci,
po provedeném dechovém cviceni, dosahlo stenové hodnoty ¢. 1 odpovidajici nizké mire
uzkosti 3 probandl, 7dosahlo stenové hodnoty €. 2, pfimérené, normalni a zadny nedosahl ke
stenové hodnoté ¢. 3. Vzhledem t tomu, Ze doslo k narlstu stenové hodnoty €. 1, tzn. snizeni
napéti, tenze, strachu, Uzkosti v porovnani se skonem k tGzkostnosti jako vlastnosti, potvrzuji
dechova cviceni tento vliv.

Predpoklad €. 2 se tak potvrdil.
Tabulka €. 3 STAI X1 a STAI X2 Porovnani dosazenych bodd a stenovych hodnot u skupiny
probandu na konci intervencniho programu. Kazdému souctu odpovida urcita stenova hodnota

zaznamenana v tabulce.

Tabulka ¢. 3 - STAI X1 a X2 Porovnani stenovych hodnot a dosazenych bod( na konci intervence

(N=10)

Zdroj: vlastni vyzkum

¢ osob 12134 |5 |6 | 7| 8| 9 | 10 |Pramér
skupiny

STAI X1 24| 26| 34| 36| 28| 30| 25| 24| 31| 32

STAI X2 45| 40| 43| 48| 44| 43| 48| 41| 43| 46

STEN X1 1 1l a4l 4] 2| 3 1l s| 3| 3 2,7

STEN X2 5| 3| 4| 6| s| 4| 6| 4| a4 a 4,5
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Graf €. 14- Porovnani dosaZzenych stenovych hodnot vyhodnocené na konci intervence (N=10)

Namérené hodnoty pred zahajenim dechovych cviceni B Namérené hodnoty po ukenceni dechovych cviceni
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7 - 4 pfimérena,
normalni zdrava mira
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(popirajici Uzkost) nizkd
mira Uzkosti, Uzkostnosti
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Vyhodnoceni:

Z namérenych hodnot test( STAI po absolvované pfi prvni intervenci dosahl 1z probandi

stenové hodnoty €. 1, ktera odpovida nizké mife uzkostnosti. Hodnoty €. 2, pfiméfené, zdravé
mite Uzkosti, dosahlo 9 proband( a zvysené mife Uzkostnosti, dosdahlo u méreni hodnoty ¢. 3
zadny z probandd.
Po absolvované lekci, po provedeném dechovém cviceni, dosdhlo stenové hodnoty ¢. 1
odpovidajici nizké mite Uzkosti 7 proband(i, 3 probandi dosahli stenové hodnoty ¢. 2,
pfimérené, normalni a zadny nedosahl ke stenové hodnoté ¢. 3. Vzhledem t tomu, Ze doslo
k narQistu stenové hodnoty €. 1, tzn. sniZeni napéti, tenze, strachu, Uzkosti v porovnani se
skonem k Uzkostnosti jako vlastnosti, potvrzuji dechova cviceni tento vliv.

Vyzkumny predpoklad ¢. 2 se potvrdil.
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5.3 Diskuze

Klidné, rovhomérné a hluboké dychani je velmi dalezité pro zdravi, nebot harmonizuje a
zklidriuje télo i mysl. Naopak pfili§ rychly a povrchni dech plsobi negativné, protoZe muze
zvy$ovat nervozitu, stres, napéti i bolest (MAHESVARANANDA, 2006). Castou chybou pfi
dychani byva, Ze se s nddechem sice roztahne hrudnik, ale bficho zlstava stazené, misto aby se
vyklenulo. Na tomto zpUsobu se do jisté miry podileji i médni trendy, ke kterym patfi nosit
tésné Saty a zatahovat bficho. N hloubku dechu a rytmus ma negativni vliv i emocni napéti.
Znamena to tedy, Ze lze zpétné ovlivnit prostfednictvim zamérné regulace dechu psychicky
stav. Regulovanym dychanim lze rozpoustét disledky nezpracovanych stres(, aktivovat
pozornost, mirnit bolesti, prekondvat Unavu, zabezpecCovat spravné traveni, usnadnovat
usindni a tidit agresivitu (KREJCI, 2011). Dychéani by mélo probihat zdsadné nosem. Dychame- i
Usty, mlzZe to byt zvlasté pak u déti pri¢inou snizeného vykonu, ovliviiuje soustfedénost,
mysleni i chovani. Dlsledky nespravného dychani se mohou promitat do nosni sliznice
v podobé nosni mandle. Nesprdvné dychani se téZz projevuje pootevienymi Usty, skleslymi
rameny, nahrbenymi zady, sevienym hrudnikem, vystouplymi lopatkami, ochablym bfichem
celkové neobratnymi pohyby. Spravné dychani nosem vzduch otepluje a Cisti ve tfech pticnych
prachozich kanalech nosu. Pravé tento prlchod je velmi dllezZity. Je pfi ném dosahovano
jemného drazdéni hypofyzy, kterd reguluje ¢innost viech Zlaz s vnitfni sekreci a tim i celkovou
psychofyzickou rovnovahu (KREJCI, 2011). Intervenéni program byl vytvoren s ohledem na stav
probandd a byl sestaven podle zasad doporucujici systém Jégy v dennim Zivoté. Ten klade
dlraz na posloupnost. Cviky jsou fazeny metodicky, aby bylo dosazeno optimalniho ucinku na
télo, mysl i dudi (MAHESVARANANDA, 2006). Z vysledk dosaZenych v oblasti psychickych
zmén pomoci dotaznikl STAI vyplivd, Ze plisobeni jednoduchych jogovych cvi¢eni na psychiku
je nesporny. Vysledky potvrdily, Ze se subjektivné sniZil pocit Uzkosti, napéti strachu. Nesporny
je ale i vliv jégy na celou télesnou schranku ¢lovéka, zlepsuje se pruznost, ohebnost, tonizuje se

svalové napéti.
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6 ZAVER A DOPORUCENI

Cilem mé bakalarské prace bylo ovéfit, zda je mozné jednoduchymi jégovymi dechovymi
technikami ovlivnit psychicky stav. Dosdahnout zmény stavu v pozitivnim slova smyslu. Tato
prace mi pomohla hloubéji proniknout do jégy, ktera si nese sva tajemstvi jiz tisice let. Sama se
snazim poznat vic a to vzZivoté samotném, Clovék se nikdy neprestane ucit a joze je to
podobné. Vysledky vyzkumu mne presvéddCily, Zze i skupina osob, kterd se sjogou, resp.
jogovym dechovym cvi¢enim dosud nesetkala, je schopna se velmi rychle naucit zdkladni
dechové techniky a pouzivat je. Cilem Setfeni bylo, zda pravé dechové cviceni ovlivni psychicky
stav pozitivné, konkrétné zda se snizi pocit Uzkosti, tenze a strachu, zda se budou probandi po
cviceni citit Iépe. Vysledky potvrzuji, Ze po absolvované hodiné se snizi subjektivni pocit napéti
a tenze, v porovnani Uzkostlivosti jako vlastnosti. Vliv na psychiku ma ale i samotné
prohloubeni dechu, které se rovnéz prokdzalo. Zkvalitnéni abdominalniho dychani pfinasi
¢lovéku velké benefity. Frekvence dechu se vyznamné snizila v porovnani namérenych hodnot
na pocatku programu a v jeho zavéru. Snazila jsem se porovnat hodnoty pravé pred zahdjenim
intervenéniho programu a po jeho ukonceni. Prokazalo se, Ze hodnoty jek psychické, tak
fyzické se zménily.

Pokud si uvédomime, Ze béhem jogové lekce se doporucuje mit oéi zaviené, pochopime, Ze je
zde snaha odpoutat se od rusivych vlivl, odpoutat se od posuzovani, a hodnoceni sebe i
druhych. Dochazi k tomu, Ze ¢lovék l1épe vnimda sam sebe. Myslim si, Ze pravé dospivajici by si
méli uvédomit, Ze jsou za své zdravi zodpovédni, Ze jsou to oni, kdo budou tvofit svlj svét, a Ze
pokud se naleznou, budou si sebou jisti, svou jedine¢nosti a osobitosti, Ze se jim bude Zit
dobre, stejné tak lidem okolo nich. Pravé joga svym puUsobenim na vsechny oblasti zdravi
pomaha najit smysl Zivota, mize pomoci ¢lovéku na jeho cesté Zivotem. Byla bych rada, pokud
na zakladé mych poznatkl u dechovych cviceni pokracovali probandi i po absolvovani
programu. Stejné tak jako absolvent oboru Vychova ke zdravi bych byla rada, kdyby jégova
cviceni pronikla do spolec¢nosti vice. Doporucuji ji pfedevsim na Skolach, protoZze kombinace
pohybu, v dnesnim svété hypokinézy,a psychického odpocinku, je pro dnesni mladezZ potrebna

a nepostradatelna pro jejich dalsi vyvoj.
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Pfiloha €. | Dotaznik STAI

STAl#-1

Instrukce:

MiZe je uvedena Fada virazi, které lidé pouZivaji, kdy? chtéji popsat svoje pocity. Practéte
si kaZde z téchto tvrzeni a oznatte |e piislunym Eislem, které by wystihovalo, jak se citite
pravé nyni, tzn. % tomto momenté. Neexistuje spravna nebo Spatna odpoved’. Proto neni
tieba se piili§ zdrZovat jednotlivimi body, ale jednoduge oznafit to, co nejvice wystihuje
age soucasné pocity.

JAK SE CITITE PRAVE TED

ylibec ne

trochu

]

Zn

C

anld

1

silné

=

[ R R R T R SN R

. J=em klidny

. Wlam pocit jistoty

. Mam pocit napéti

. Pocituji litost
.|Citim se daobfe

. Jsem vzrugeny

. Baojirm se nedspéchu
. Citim se odpocaty

. Citim (dzkost

. hlam pocit pohody

. WEfim si

.| Jsem nervdzni

. J=em rozechwvély

. Citim velké dudewvni napéti
. Jsem uwolnény

. Jsem spakajeny

. hlam obavy

. Citim se wyCerpany

. Jsem Etastny

. Wam pfijemny pocit

s —a = % x| —x % —x s —a —al_x —x —ax = _—a = _—af|_=
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Oznatte zatrfenim pfislusneho &sla kaZde 7 turzeni, kierg wyjadiuje, jek se citite obyEejné, to
znamend vetginou, Opét neexistui spravne & Spatné odpovedi. Proto se nezdriujte piilis

jednotlivich poloZek a zatrhnéte takovou odpoved, ktera by vyjadfovala, jak se vétSinou citite.

STAl 2
N temer ndkdy fas  temér
JAK SE OBYYKLE CITITE nikdy to stale
1 2 3 4
1.|Wam piljemny pocit 1 2 3 4
2.|Rychle se unavim 1 2 3 4
3. |Byvd mi do breku 1 2 3 4
4 |Pfal bych si byt tak tastny, jak se mi 1 2 3 4
zdaji byt ostatni
5. |Casta doplacim nato, #e se nedovedu 1 2 3 4
rychle rozhadnout
b.|Citim e odpodaty, svél 1 2 3 4
7. |Jsem klidny, wyrovnany a schopny se soustfedit 1 2 3 4
B.|Mam pocit, Ze sed téZkosti hromadi natalik, 1 2 3 4
e je nedokaiu pfekonat
5. |P¥ili se trapim pro véc, které ve skutecnosti 1 2 3 4
hejsou tak dileZité
10.|Jsem &tastny 1 2 3 4
11.|Casta mam sklon brat véci pilis vazng 1 2 3 4
12.|Cybi mi sebedivéra 1 2 3 4
13.|Obwikle jsem bezstarostny 1 2 3 4
14.|Snagim se vyhybat kntickym situacim 1 2 3 4
15. |Mivam pocit beznadéje 1 2 3 4
16.|Jsem spakajeny 1 2 3 4
17, [MEkdy mé napadne bezvyznamna myslenka, 1 2 3 4
ktera se mi stale hani hlavou a zneklidfiuje mé
18. |Pacitu zklamani se vEtSinou dlouho nemahu zbawit 1 2 3 4
19, [Jzem vyrovnany Elovek 1 2 3 4
20 (KdyZ abwykle wvaZuji o sve celkove situaci, zmaocfiuje 1 2 3 4

ge mé napéti a neklid
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Pfiloha €. Il Stupnice stenovych hodnot dotazniku

STEM

STAl #-2

STAl #-1

nedzkostni (popirajici dzkost)
nizka mira Ozkosti, dzkostnosti
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Pfiloha €. Ill Stenové normy — bodové skére

SHORE STAI X-2 5TAlIX-1 SKORE STAI X-2 STAI X-1

20 1 1 51 T T
21 1 1 52 T T
s 1 1 53 T B
23 1 1 51 = B
24 1 1 56 a B
25 1 1 56 = B
i 1 1 57 = B
X7 1 2 58 g "
28 1 2 58 Lt |
2a 1 2 a0 el B
ao 1 3 g1 o o
31 1 3 g2 g 10
32 1 3 g3 10 10
33 1 4 i 10 10
) 2 4 a5 10 10
as 2 4 it 10 10
K 2] 2 4 ar 10 10
ar 2 5 a8 10 10
38 3 5 g 10 10
Ja 3 5 FiLY 10 10
40 3 5 71 10 10
41 4 5 T2 10 10
42 4 G T3 10 10
43 4 G 74 10 10
44 5 g Fi<] 10 10
45 b g Fili] 10 10
Ll 5 & T 10 10
47 i} G TR 10 10
48 g [ e 10 10
44 g [ ao 10 10
50 T ¥

61



Pfiloha €. IV Souhlas zakonného zdstupce s vysetfenim nezletilého ditéte

Pisemny souhlas zakonného zastupce s vySetienim nezletilého ditéte

]a, nize podepsany/a , nar. ,
bytem .

jako zakonny zastupce (otec/ matka)

sveého ditéte . ., har. ..

bytem .

vyjadiuji timto souhlas s odbornym méfenim své/ho syna/dcery, které probiha v ramci vyzkumné
casti bakalarské prace na téma Analyza zmén psychického stavu v disledku jogovych dechowych
cviceni, provadéného pfistrojem Biofeedback Schulfried 2000 x - per, ktery umozZiiuje sledovat
fyziologické funkce a zaznamendvad naméfeng hodnoty. Ty jsou ddle zpracovany radiovymi moduly
a prostifednictvim bluetooth bezdritové preneseny do poéitace.

Jednd se jednoduché méfeni pomoci moduld, které snimaji rytmus a hloubku dechu, puls, teplotu a

koZni vodivost.

V Ceskych Bud&jovicich dne

Podpis zastupce
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