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Anotace

V piedloZzené praci oveétuji vyznam a realizovatelnost revitalizaéniho programu pomoci
jogovych cviceni, ktery je aplikovan na seniorskou skupinu navs$tévujici organizaci
Sokol. V teoretické Casti se zabyvam problematikou seniorského véku a obtizemi s nim
souvisejicimi. Teoreticka Cast se vztahuje k pohybové aktivité, dale k zivotosprave, ale
také k zenské a muzské problematice v obdobi klimakteria. Prakticka cast prace
piedklada obsahové zpracovany intervencni program, sklddajici se z jogovych cvika,
ktery byl aplikovan u tficeti¢lenného souboru cvi¢enct. Skupina seniorit od padesati do
sedmdesati $esti let pochazi z Ceskych Bud&jovic a okoli. Intervenéni program probihal
od 4.1. 2010 do 31.3. 2010. V tomto obdobi se uskutecnilo 12 devadesat minut
trvajicich praktickych lekci, pfi kterych jsem cvicila se seniory jednoduchd jogova
cviteni. Vyuzila jsem prostort télocviény Sokola v Ceskych Budé&jovicich. Pted
zahdjenim a po ukonCeni programu byli seniofi podrobeni testovani pomoci
postojovych dotaznikii, individudlné fizenych rozhovorti, pozorovani a pohybového
testu. V zavéru prace jsou zdokumentovany vysledky, které byly ziskany porovnanim
vyhodnocenych vysledkli z dotazniku, individudlné tizenych rozhovorti a pozorovani.
Byly zjistény pozitivni zmény v postojich k pohybové aktivité¢ a zdravému Zivotnimu

stylu. Na zavér lze ¥ici, Ze jogovy program je vhodny pro cvi¢eni v COS.
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1 UVOD

Hekticky zpusob Zivota dne$ni doby klade velké naroky na soucasného ¢lovéka.
Konzumni styl dnesniho svéta vede k vyraznym negativnim zménadm. Star$i lidé se
obtizn¢ prizplisobuji novym poznatkim o zdravém zplsobu zivota. Maji velmi
konzervativni nazory naptiklad na racionalngjsi vyzivu i na trvalou nutnost pohybu.
Stale vétsi ¢ast spolecnosti tvofi skupina lidi starSiho v€ku. Seniofi jSOU vyznamnou
socialni skupinou, na kterou bychom méli v dneSni dob¢ brat velky ohled. Nesmime na
n¢ plsobit natlak, ale postupné je navést spravnym smérem. Lidé vySSiho veéku a
submisivni se snadno nechaji presvédcit reklamou k uzivani riznych 1€k, které zlepsi
jejich zdravotni stav, aniz zméni zpisob zivota. Srovname-li vSak kvalitu Zivota aktivné
sportujiciho Clovéka, ktery dodrzuje spravnou Zivotospravu a proti tomu nékoho, kdo
pouze sedi, ji tucnd jidla a jednou denné uzije zazracnou pilulku, je zfejmé, kdo se bude
citit 1épe jak po fyzické, tak po dusevni strance.

Jak jiz bylo mnohokrat dokazano, pravidelna pohybova aktivita vede k zdravému

a fyzicky 1 psychicky vyrovnanému zivotu. Aktivni pohyb je velice dulezity nejen pro
seniory, ale pro kazdého ¢lovéka. Pti nedostatku pohybu a sedavém zplisobu zivota, je
Clovék nervozni a trpi velkym mnozstvim chorob, které se daji odstranit pohybem.
Starsi lidé nepotiebuji samoziejmé pohyb kazdy den, cviceni jednou za meésic je vSak
také nedostatecné. Optimalni je pohybova aktivita jednou tydné.
V poslednich letech vychazi nové publikace, zabyvajici se problematikou zdravého
zivotniho stylu. Jsou dostupné v knihovnach, ale také v knihkupectvich. Seniory je tato
literatura pomérné oblibend. Existuje odborna literatura o aktivnhim pohybu, spravném
zpusobu zivota, az po kuchatky racionalni vyzivy. Jisté pfevazuje skupina téch, ktefi
nemaji ptili§ velky zajem néco ménit na svém konzervativnim zplisobu Zivota. Mnozi
fesi své zdravotni problémy nejradéji navstévami lékaie. Pokud ale lidé v seniorském
véku provadéji pohybovou aktivitu a snazi se o dodrzovani spravné vyzivy, citi se
zdravi a dusevné naplnéni. Se starnutim jdou ruku v ruce involu¢ni zmény, ale jejich
projevy se mohou zmirnit.

Vyzkumné zadméry byly nasledujici: ,,Ovéfeni revitalizaéniho programu ve
vybrané skupiné seniorit a sledovani zmén fyzické zdatnosti“. JiZ mnoho studii se
zabyvalo otdzkou seniorského véku a jeho zdravim. J4 se snazim pomoci jogovych

pohybovych aktivit a relaxacnich technik, spole¢né s osvétou o zdravém zplisobu



zivota, napomoci star§im lidem s jejich dusevnimi i zdravotnimi potizemi. Chtéla bych
napomoci vSem, ktefi maji zdjem se o této problematice néco dozvédét a chtéli by
zlepsit sviij dosavadni zplsob zivota. Doufdm, Ze jim tato publikace bude k nécemu
uzitecna. V soucasné dob¢ ptibyva osob seniorského véku. Praveé pro né je tfeba cilené

vytvaret revitaliza¢ni programy jako podporu aktivniho a spokojeného starnuti.
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2 METODOLOGIE PRACE
2.1 Cil prace

Cilem prace je vyzkum pozitivniho vlivu jogovych pohybovych aktivit a
motivacniho plsobeni na podporu a rozvoj zdravi u vybrané skupiny seniort.

Z uvedeného cile prace vyplynuly nésledujici ukoly

2.2 Vyzkumné ukoly

e Po revitalizaénim programu jogovych cviceni doslo k subjektivnimu zlepseni fyzické
kondice respondentii.
e Po revitalizatnim programu jogovych cvieni doslo ke zlepSeni dusevni rovnovahy

respondenttl

2.3 Rozbor literatury

2.3.1 Definice seniorského véku

Podle STILCE (2004, 58) je seniorsky vék nazyvan ,tietim vékem®. Tento teti
vék je obdobi, jehoz pocatek obvykle souvisi s odchodem do dichodu. Je to
eufemismus pro seniorsky vék. Urceni jednotlivych etap lidského Zivota se méni, a to
v souvislosti s jeho prodluzovanim. Odli$nosti v Zivotnim cyklu zptisobuji jak vnéjsi, tj.
kulturni a ekonomické podminky, tak vnitini vyvoj jedince.

Psychickou involuci 1ze chépat jako demontdz osobnosti. Zatimco v mladi jde o
vyvoj ke slozitéjsim strukturam osobnosti, starnuti znamena zjednodusovani. Tento fakt
ale mizeme interpretovat tak, ze ¢lovék opousti véci nepodstatné, vyzrava, vazi si
maliCkosti, davad si mens$i cile na krat$i vzdalenost. Ve vztahu psychiky a télesné
kondice plati vzajemnost: €ily psychicky Zivot, vnitini mir a dobré svédomi ovliviiuji
télesnou kondici. Jest€ v nedavné minulosti bylo vysadou nemnohych dozit se vysokého
stafi. Ve 20. stoleti doslo k rychlému prodlouzeni stiedni délky zivota a tim i k
dramatickym zméndm vékové struktury populace vyspélych zemi. Dnes se doziva
hranice stafi - 65 let - vétsina populace. U nas je to téméf 90 procent Zen a tii étvrtiny
muzi (STILEC, 2004, 58).

K dispozici je fada demografickych tdaji a indexti, které hovoifi o nardstajicim
poctu seniorll, snizovani Umrtnosti a prodluzujici se délce Zivota. Hodnota tohoto

uspéchu ve vyvoji lidstva je vSak zpochybiiovdna diskusemi o zvySujici se chronické
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nemocnosti a invalidité, neudrzitelnosti systémt zdravotni a socialni péce a zhorSujici
se kvalit¢ prodlouzeného zivota. Skutecnost, kterou muzeme Cist mezi tadky
demografickych ro¢enek (STILEC, 2004, 58).

Stari je relativni pojem, stejné jako starnuti. Né&kdy se ztotoziuje
s chronologickym ¢ili kalendainim vékem, coz je chyba. Déti trpici progerii vzbuzuji
dojem starca jiz ve tfinacti letech. HARTL (2000, 455) ve svém slovniku popisuje
progerii jako predcasné starnuti pii ustrnulém vyvoji na détském stupni provazené
nerozvinutim mentalni kapacity. Zaklad je patrn€ v chromozémové situaci.
A naopak, Casto se setkavame se seniory, ktefi maji mladistvy vzhled, ktery na prvni
pohled neodpovida jejich kalendarnimu véku.

TVAROH (1983, 43) hovoii o starnuti jako o pochodu, ktery obecné vede
k abytku sil, ke zpomaleni az uhasnuti zivotnich pochodid a jeho zakonfenim je

pfirozend smrt.

2.3.2 Délka Zivota

Stredni délka Zivota je definovédna jako pravdépodobnd ¢i oCekavand délka doziti
(life expectancy) osoby uréitého véku za piedpokladu nezménéné celkové umrtnosti.
Tento udaj je tedy nepiimym indikatorem zdravotniho stavu populace v daném ¢asovém
obdobi. Nejéast&ji se udava stfedni délka Zivota pii narozeni, ktera v Ceské republice
dosahuje u zen 78.7 let, u muzt 72,1 let. Stfedni délka zivota trvale stoupa prakticky ve
vSech vyspélych zemich. Je to zplsobeno klesajici imrtnosti, a to nejen détskou, ale
zhruba od roku 1950 i trvale se snizujici imrtnosti ve sttednim a seniorském véku. Jen v
CR se za poslednich 25 let prodlouzila stfedni délka Zivota u Zen o &tyfi roky, u muzd
dokonce o pét let. V piistich 25 letech se o¢ekava u zen dosazeni hranice 82,8 roku, u
muzi pak 76,6 roku a rust bude rychlejsi nez v ostatnich evropskych zemich (zde roste
rychlosti asi jeden rok na dekadu u obou pohlavi) (STILEC, 2004, 75).

Zajimav¢jsi demograficky udaj je maximalni délka Zivota. Pfedpoklada se, Ze zde
hraje vyznamnou roli geneticka predispozice. Pfesto je ziejmé, ze i tato hodnota se
prodluzuje, a to predev§im vlivem ptiznivych Zivotnich podminek. Seridézni
demografické vyzkumy publikované v roce 2002 v ¢asopise Science sledovaly vyvoj
maximalni stfedni délky Zivota u Zen od roku 1840 do soucasnosti. Jejich autofi zjistili
zajimavy fakt. Hodnota stfedni délky Zivota se trvale prodluzuje bez jakékoli tendence
ke zpomalovani z piivodnich 45 let v roce 1840 na soucasnych 85 let - tedy o tri mésice

kazdy rok. Zcela novym fenoménem v historii je nartist poctu dlouhovékych osob
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(podle definice WHO nad 90 let) a dokonce i osob starSich 100 let. Tato populace
stoletych (centenarians) se rozSifuje nikoli linearnim, ale exponencidlnim zplsobem a
zdvojnasobuje se kazdych Sest let. Dvacaté prvni stoleti budeme moci nazvat "stoletim
Metuzalému". Naptiklad jen v Japonsku zije v soucasnosti 20 tisic stoletych osob, 800
osob starSich 105 let a 20 osob nad 110 let. Dlouhovékost se nevyhyba ani Evropé. V
roce 2000 zilo v evropském regionu 46 600 stoletych a starSich osob. V roce 2025 se
jejich pocet zvysi na 233 tisic. Podle udaju International Database on Longevity Zije na
zemékouli vice nez 550 osob ve vé€ku nad 110 let - tzv. "superstoletych". Prodluzuje se 1
maximalni (oveéfend) délka Zivota Cloveka. Zatimco v roce 1970 to bylo 112 let, v roce
1990 byl zaznamenan veék 114 let a v roce 2000 se dva lidé dozili 199 a 117 let. Nejdéle
zila Francouzka Jeanne Calmentova, ktera se dozila 122 let (§TILEC, 2004, 75)

2.3.3 Mortalita v seniorském véku

SniZzovani umrtnosti v détském a stfednim véku vedlo k pfesunu umrti do vyssSich
vékovych skupin. Napiiklad ze 108 tisic imrti v Ceské republice v roce 2002 bylo
témér 80 tisic ve v€ku nad 65 let, z toho 38 tisic dokonce nad 80 let. Hovofime o
"koncentraci smrti" ve stafi. Tento fenomén muizeme dobie pozorovat na kiivkach
prezivani zachycujicich vymirdni jednotlivych popula¢nich kohort. K¥ivky nabyvaji
stale vice pravouhlého charakteru (takzvany fenomén rektangularizace) a dokumentuji
uz zminovany fakt. V pribéhu 20. stoleti doslo k postupnému poklesu umrtnosti tak, ze
bylo zabranéno "piedtasnym aumrtim" (ADAMIROVA, 2004, 25)

Na zéklad¢ znalosti vyvoje kiivek piezivani postuloval americky demograf a
gerontolog James Fries v roce 1980 teorii komprese morbidity. Predpokladal, ze
snizujici se tmrtnost je zpiisobena poklesem nemocnosti a v budoucnu by mohlo dojit
diky jejimu dalSimu snizovani k idedlni rektangularizaci kiivky ptezivani. To znamena,
7e vSechny osoby v populaci by se v pfezivani bliZily ke své maximalni délce Zivota, a
pak by v pomérné kratké dobé doslo k rychlému vymfeni kohorty. Tato teorie by dobie
spliovala pfedstavu gerontologli o prodlouzeni zivota ve stafi, nezatizené¢ho chronickou
nemocnosti, vymyceni pfedasnych smrti a kratkém obdobi umirani v disledku selhani
adaptacnich schopnosti a opotiebeni organismu (smrt stafim). Soucasny demograficky
vyvoj sice castecné potvrzuje tuto teorii, presto vSak stdle pretrvava signifikantni

mortalita ve véku mezi 50 a 80 lety. Navic se objevuje i zvySené ptezivani ve veku nad

13



90 let, které by mohlo svéd¢it i o postupném prodluzovani Zivota (ADAMIROVA,
2004, 25).

Podle ADAMIROVE (2004, 26) je z pohledu vyvojové biologie je velmi zajimava
otazka vztahu mortality a véku. V roce 1825 britsky statistik B. Gompertz ovéfil
matematicky model, podle n&jz dochazi k exponencidlnimu zvySovani mortality od
casné dospélosti do stafi - takzvany Gompertziiv zakon. Jest€¢ v poloviné minulého
stoleti se u osob 110letych pravdépodobnost umrti v daném kalendainim roce rovnala
100 procent. Od devadesatych let minulého stoleti doSlo k vyraznému zvySeni poctu
dlouhovékych osob. Ukazuje se, Ze jejich mortalita nestoupa zdaleka tak strmé, jak by
odpovidalo Gompertzovu zakonu, a odpovida spiSe logistickému nebo kvadratickému
modelu. Paradoxné¢ mortalita "superstoletych" dokonce klesa. V soucasnych
matematickych modelech tak nenajdeme Zadné omezeni maximalni délky Zivota
¢loveka jako Zivocisného druhu.

Pro soucasnost tak mizeme vysledky demografického vyzkumu shrnout: stale
vice z nas ma vysokou pravdépodobnost dozit se vlastniho stafi a prozit zna¢nou Cast
zivota jako senior. Za poslednich 30 let se prodlouzila maximdlni (potvrzend) délka
zivota Cloveka 1 stfedni délka zivota populace. Trvale klesd umrtnost, a to nejen v
détském a dospélém veéku, ale 1 ve stafi a trvale az do nejvysSiho veéku. Klesajici
umrtnost seniorti je nepiimym dikazem "zdravého" starnuti a prodluzovani zivota o

kvalitni roky (ADAMIROVA, 2004, 26).

2.3.4 ProdluZovani délky Zivota ve dvacdatém stoleti

S prodluzujici se stfedni 1 maximalni délkou Zivota je nezbytné polozit si i otazku
kvality téchto let. V této souvislosti se objevuje fada ukazatell, jejichz cilem je vyjadrit
pomér mezi délkou zivota ve zdravi a dobré fyzické kondici a obdobim s (chronickou)
nemoci, zdravotnim omezenim a postizenim. WHO doporucuje kromé celkové stfedni
délky zivota vyjadiovat 1 stfedni délku Zivota bez chronického omezeni (Health
Expectancy, Life Expectancy without Chronic Disease) a stfedni délku Zivota bez
postizeni (Disability-free Life Expectancy).

V roce 1984 AmeriCanka Lois Verbruggeova publikovala praci "Longer Life but
Worsening Health" (DelSi Zivot, ale zhorSujici se zdravotni stav), v niz varovala pfed
prodluZzovanim Zivota za cenu prodluzujictho se obdobi nemoci a bezmocnosti.
Poukazovala zejména na hrozbu zvySujici se prevalence chronickych nemoci, delsi

trvani a vétsi zavaznost postiZzeni i objeveni novych nemoci u prezivajicich. Poslednich
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20 let longitudinalnich i prafezovych epidemiologickych a gerontologickych vyzkumi
bylo vénovéno feseni otazky, zda nové kohorty seniort jsou zdatnéjsi a zdravéjsi nez
seniofi v minulosti. Soucasné vysledky z vyspélych zemi piinesly nejednoznacné
vysledky. Zda se, ze nemocnost seniorti se v poslednich 25 az 30 letech podstatnéji
nezménila. Pozitivni je, Zze ve vétSin¢ sledovanych zemi dochazi ke zlepSovani
funk¢éniho stavu (zdatnosti a sobéstacnosti). Dosud vSak vyzkum v této oblasti nebyl
povazovan za prioritu. Proto v mnoha zemich (véetné Ceské republiky) nejsou znamy
pocty osob se zdravotnim postizenim, charakter postizeni a jeho zavaznost, chybé&ji
udaje o rychlosti zmén atd. Je tfeba sledovat i vztah mezi onemocnénim/poruchou,
funkénim postizenim a omezenim v ¢innostech a studovat mechanismy, jak limitovat
postizeni pfi chronické nemoci a zabranit omezenim 1 pifi uZ existujicim postiZzeni
(VERBRUGGE, 1984, 65).

Ptesto uz dnes vysledky vyzkumu ptinesly n€kolik pozitivnich zprav pro Sirokou
vetejnost. Osoby piekracujici hranici stafi jsou dnes vzdélan€j$i nez v minulosti a
pravdépodobné maji vyvinuty i lepsi kognitivni strategie, jak se vyrovnat s nemoci a
postizenim. Pokles mortality, o némz jsme hovofili, je doprovazen i poklesem
nejzavaznéjSich forem postizeni predevsim zavislosti v péci o sebe. V Evropé dochazi k
posouvani zavaznéjSi nemocnosti a zdravotniho postizeni do stale vysSich vékovych
skupin. Populace dnesnich 65 az 75letych je zdravéjsi nez pfed 10 az 20 lety a
prodluZzovani Zivota znamena zisk zdravych rokl v obdobi mlads$iho seniorského véku
(ADAMIROVA, 2004, 39).

Osoby s nizkym rizikem (definovanym na zakladé zivotniho stylu - nekutactvi,
optimalni index télesné hmotnosti, fyzicka aktivita) maji nejen nizkou umrtnost, ale také
kratsi obdobi prozité se zdravotnim postizenim. V budoucnu by tak modifikace
zivotniho stylu mohla vyznamné prodlouzit stiedni délku Zivota bez postizeni. Na
zaklad¢ téchto znalosti je uz dnes mozno fici, Ze starnuti populace nemusi byt jen
casovanou bombou, kterd povede nutné k selhdni penzijniho systému, vyc€erpani
existujicich rezerv zdravotniho pojisténi a k tomu, Ze vétSina pracovnich mist populace
sttedniho véku bude zaméfena na péci o seniory. Demografické prognoézy pro to

pfinaseji nezvratné dikazy (ADAMIROVA, 2004, 39).
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2.3.5 Problematika vyZivy v seniorském véku

K zédkladnim pfedpokladim naseho pobyvani ve svété i ke zdravému zivotu
pritadime vedle pohybu, dechu a rytmu ptedevsim také vyzivu. Podil vyzivy ve vztahu
k dobrému zdravotnimu stavu zaujima aZ polovinu vech vlivi. Zivinami, tekutinami a
jimi doddvanymi energiemi jsme nejen vyzivovani, ale diky neustalé vymeén¢ latek jsme
V trvalém kontaktu s Zivymi i neZivymi substancemi ptirody (KUBICKOVA, 1996, 57).

Vyziva seniorti se vyznacuje fadou zvlaStnosti, které souvisi s fyziologickymi,
anatomickymi 1 funkénimi zménami v tomto obdobi Zivota a celkovym zdravotnim
stavem Cloveka. Dochéazi ke sniZzeni tvorby a €innosti mnoha enzymt, zalude¢nich
St'av, sniZzeni a porucham vstiebatelnosti sliznic stiev. Zejména se tak projevi nedostatek
vitaminu B12, beta-karotenu, kyseliny listové, vapniku a Zeleza. Poruchy stavu chrupu
znemoziuji jist nékteré potraviny bez predchozi ipravy napt. mletim nebo mixovanim.
S vékem klesa klidovy metabolismus, u seniorti vétsinou klesa i celkova télesna aktivita
a mnozstvi pfijimané stravy, snizeni pocitu zizn€¢, chutovych vjemi. Star$i lidé ovSem
velmi chybuji, kdyz si nékteré potraviny nedopfteji, protoze se mylné domnivaji, ze oni
uz to nebo ono vlastné nepotiebuji. Pravé opak je pravdou. Vyziva seniori musi byt
velmi kvalitni, pouze celkové mnozstvi potravy a jeji energeticka vydatnost by méla byt
niz$i, nez v predchozim produktivnim véku pIného pracovniho nasazeni
(www.zuova.cz/informace/opz006.php, RYSAVA, 2001).

Casto pak dochazi k tomu, Ze starym lidem chybi urgité latky, které nemohou
dostatecn¢ vsttebat nebo kterych je v jejich jidelnicku nedostatecné mnozstvi. Seniofi
nad 60 let by méli denn¢ piijmout asi 1g vapniku. Toto mnozstvi by mélo zabranit
nadmérnému ubyvani kostni hmoty a redukovat riziko vzniku zlomenin. Aby se vapnik
Z potravy dobie vstiebal a ulozil do kostni hmoty, potiebuje mimo jiné i dostatek
vitaminu D, B6, C, K1 a hoiciku. Velmi dobrym zdrojem véapniku je mléko a mlécné
vyrobky. Pro osoby s nadymanim, prijmy, kifecemi bolestmi bticha po poziti mléka
(nesnasenlivosti mlé¢ného cukru-laktdzy) jsou vhodné vyrobky zakysané - jogurty,
acidofilni mléko a syry, které obsahuji jen minimum laktézy. Z divodd nizs$iho
energetického piijmu by méli seniofi vyhleddvat vyrobky nizkotucné. Vitamin D, jehoZ
denni doporucena davka pro seniory je 10 mikrogrami, pfijimame jednak stravou, ale
pfedevSim se vytvaii v pokozce vlivem slune¢niho zafeni. Seniofi se vSak slunci pfili§

nevystavuji a navic je u starych lidi vlastni tvorba vitaminu D sniZend, takZe mohou

16



nedostatkem trpét. Zdrojem vitaminu D jsou predevsim motské ryby a jatra
(www.zuova.cz/informace/opz006.php, RYSAVA, 2001).

Na prevenci rozvoje osteopordzy, kardiovaskularnich chorob, obezity, na podporu
hybnosti kloubii, dechovych, obéhovych funkci a celkové vitality je rovnéz nutna
priméiend pohybova aktivita. Neni tieba zddnych mimotadnych vykont, sta¢i obycejna
chiize, komu necini potize, také chiize do schodi, jizda na kole, plavani. Kazdodenni
prochdzky v tempu pfiméfeném celkovému zdravotnimu stavu je pro vétSinu seniort
piijatelnou a dostupnou pohybovou aktivitou v kazdou ro¢ni dobu, musi se jen chtit.
V prevenci kardiovaskuldrnich onemocnéni je dilezity dostatek kyseliny listové,
vitaminu B12 a B6. Tyto vitaminy se podileji na odbourdvani homocysteinu, jehoz
zvySena hladina souvisi s rizikem vzniku chorob srdce a cév. Zdrojem kyseliny listové
je zelenina (Spenat, brokolice, rajcata, listova zelenina), kufeci jatra, drozdi, celozrnny
chléb a pecivo. Vitamin B12 se vyskytuje vyhradné v Zivoc¢isnych produktech, nejvice
vV mase, ale také v mléce, vejcich a syrech. Vitamin B6 se nachazi v mnoha rostlinnych
a zivoCiSnych zdrojich, napf. v mase, rybach, bananech, hrasku, drozdi apod.
(www.zuova.cz/informace/opz006.php, RYSAVA, 2001).

Se snizovanim cholesterolu, jehoz nadbytek je v souvislosti s kardiovaskularnim
onemocnénim rizikovy, se podili niacin a vitamin C. Niacin se vyskytuje v mase, mléce
a vejcich, obilovinach a zelening. Bohatym zdrojem vitaminu C je zelenina a ovoce,
zejména v Cerstvém stavu. ProtoZe je tento vitamin znacné nestaly, neméli bychom
zeleninu a ovoce dlouho tepelné upravovat a vystavovat svétlu. Seniofi by méli do
svého jidelnicku zaradit 2-3x tydné rybi maso, které je zdrojem dulezitych n-3
nenasycenych mastnych kyselin, vitaminu D a jodu. Bylo zjisténo, ze lidé, kteii jedi
nejméné 1x tydné ryby, maji o 44 % nizsi riziko infarktu myokardu. Velmi dilezity je i
dostate¢ny prijem vlakniny, kterd je obsazena v zelenin€ a ovoci, vyrobcich z celozrnné
mouky, ovesnych vlockach a lusténinach (ADAMiROVA, 2004, 103).

V seniorském véku je zvlast dualezitd ochrana pfed volnymi radikaly, které
vznikaji pfirozené¢ v nasSem téle a ¢ast pfijimdme z vnéjSiho prostfedi. Tyto latky hraji
v nadbytku negativni ulohu pfi vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, Sedé¢ho zékalu,
pravdépodobné 1 nadorovych onemocnéni a Alzheimerové nemoci. Seniofi proto
potiebuji dostatek tzv. antioxidacnich latek, které maji schopnost piisobeni nezadoucich
volnych radikalli regulovat. Mezi takové latky patii zejména vitaminy C, E, beta-
karoten a selén. Je dilezité, abychom tyto latky pfijimali ve vyvazeném poméru,

protoZe se ve svém ,,boji* proti volnym radikalim navzajem dopliuji a jejich spole¢ny

17



ucinek je vys$i. Vitamin E se nachdzi v rostlinnych olejich, dobrym zdrojem jsou i
ofechy a obilné klicky. Beta-karoten dava Zlutooranzové zbarveni zeleniné a ovoci,
takze je obsazen v mrkvi, paprice, merunikach apod. Selén se nachdzi v celozrnnych
vyrobcich, ledvinach a mase. Vyziva plni nejen funkci zasobeni organismu pottebnymi
zivinami, ale stava se i u¢innym prostiedkem prevence onemocnéni. To plati zvIasté pro
seniory v pokroc¢ilém véku. Konzumovana strava ma byt pestra a stfidma. Kuchynska
uprava pokrmii ma nahradit omezeny vykon chrupu, ale musi byt Setrnd, aby se
zamezilo ztratdm vitaminti. Konzumaci tuénych potravin je tieba snizit. Dopfat si maslo
Ize, avSak v mnozstvi 25 g/den jako zdroj vitaminu A a vyzivy pro jaterni bunky,
rostlinné tuky (olej fepkovy, olivovy, semena a ofechy) 20 g/den jako zdroje vitaminu E
a n-6 nenasycenych mastnych kyselin. Dutlezité je malo solit a omezit spotiebu cukru
(sachar6zy, sladkého peciva, dortti apod.). Vyznamny je ptijem vladkniny v podob¢ tii
porci celozrnného chleba ¢i peciva denné, dale téstoviny, neloupanou ryzi, syrovou
zeleninu a ovoce, musli, vlo¢ky, corn flaces, lusténiny. Zelenina 300g /den a ovoce 200
g/den jsou hlavnim zdrojem vitaminu, karotenoidii, mineralnich latek, stopovych prvku
a vlakniny. V jidelni¢ku by nemélo chybét dribezi maso, libové vepiové a vejce, oboje
asi 3x tydné, 2x tydné rybi maso (celkem300 g), mléko nebo mlécné vyrobky 2x denné¢.
Uvédom¢ély, pravidelny a prub&zny piijem tekutin je samoziejmosti. Stravu je mozné
piipadné doplnit po konzultaci s lékafem potravnimi dopliky urenymi pro seniory
(www.zuova.cz/informace/opz006.php, RYSAVA, 2001).

Jesté v nedavné minulosti bylo vysadou nemnohych dozit se vysokého stafi. Ve
20. stoleti doslo k rychlému prodlouzeni stiedni délky Zivota a tim i k dramatickym
zménam vekové struktury populace vyspélych zemi. Dnes se doziva hranice staii - 65
let - vétSina populace. U nas je to témét 90 procent zen a tii Ctvrtiny muzi.

K dispozici je fada demografickych udaji a indext, které hovofi o nartstajicim
poctu seniorl, snizovani Umrtnosti a prodluzujici se délce Zivota. Hodnota tohoto
uspéchu ve vyvoji lidstva je vSak zpochybiiovdna diskusemi o zvySujici se chronické
nemocnosti a invalidité, neudrzitelnosti systémli zdravotni a socialni péce a zhorSujici
se kvalité¢ prodlouzeného Zivota. Jaka je tedy skutecnost a co miZzeme ¢ist mezi fadky

demografickych roéenek? (ADAMIROVA, 2004, 103)
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2.3.6 Vyznam pohybové aktivity u seniori

Veskery zivot se projevuje pohybem. Miize byt dokonce ocenovan jako
predpoklad zdravi a prostfednik spokojeného Zivotniho pocitu. K tomu je vSak tieba
naucit se citlivé vnimat svoje télo, cviCit se v bdélém pozorovani ucinkl vlastniho
pohybu, abychom ziskali bezprostiedni zkudenost o sobé samych (KUBICKOVA, 1996,
15).

Seniofi, ktefi do svého denniho rezimu pravidelné viadi vhodnou strukturu
télesnych cviéeni, mohou vyrazné zlepsit své zdravi i celkovou kvalitu Zivota. Rada
starSich lidi jistym zplsobem "rezignuje" na svilj Zivot a jen trpce sndsi nardstajici
télesné 1 duSevni tézkosti, které sebou stati prindsi. Pfitom mnozi, naptiklad lidé, ktefti
trpi artritidou, ospravedliuji svoji pohybovou pasivitu tim, Ze je pro né pohyb bolestivy.
Tito lidé se obvykle boji, Ze zvySena télesnd zatéz mize jejich - jiz tak znac¢né kloubni a
svalové bolesti - jeste¢ zvySit. VéEétSina seniorit obecné trpi néjakym vice ¢i méné
zédvaznym télesnym nebo duSevnim neduhem a velmi Casto pak u nich pfevazuje obava,
ze zvysena fyzicka zatéz mize dany patologicky stav jesté zhorsit nebo dokonce ohrozit
jejich Zivot. Protoze Casto neni zasadni rozdil mezi cvicenci, kteti maji oslabeny néktery
organ chronickou chorobou, po operaci nebo urazu a témi, u kterych ochabuje funkce
organl procesem starnuti, je tieba zkvalitnit obsah télesné vychovy starSich cvicenct a
nabidnout dosud necvificim seniorim zajimavé aktivity a ziskat je pro pohyb.
Vzhledem Kk ptibyvajicimu pocétu seniortt v nasi populaci je tato snaha potiebna a
zasluzna (ADAMIROVA, 2004, 86).

Vyssi vek ptinasi fadu potizi, které napomaha zmirnit prave pravidelné cviceni.
Chceme-1i zistat co nejdéle sob&sta¢ni a zvladat bézné tkony denniho zivota, musime
zalit co nejdiive. Ve stari dochdzi ke zménam na organech a ke zhorSeni jejich funkci.
Zmény na systému srde¢né cévnim se mohou projevit duSnosti, inavou, zavratémi, a
poruchami rovnovdhy. Zmény na pohybovém ustroji ndm mohou zpusobit bolesti
kloubli a patefe, omezeny rozsah pohybu v kloubech, snizeni svalové sily a zmény
kvality kostni tkdn€. Zmény smyslovych organu ptfindseji naptiklad zhorSeni sluchu ¢i
zraku, coz se mliZe projevit potiZemi v orientaci v prostoru, v komunikaci a podobné.
Zmény psychiky ve stafi zplisobuji nékdy pouhé omezeni dosavadnich kvalit, a to
kladnych i z&pornych, ale také snizenou aktivitu, nechut’ ke zménam a podobné.

Pravidelné cviceni mé stimula¢ni vyznam a podili se na zlepSeni kvality Zivota.

Dosdhneme jim zlepSeni hybnosti, podporujeme krevni obé&h, zmiriiuji se bolesti,
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ztuhlost kloubti a patete. ZlepSuje se psychicky stav, nalada, celkové se tedy zlepsi

psychicka i fyzicka kondice (ADAMIROVA, 2004, 87).

2.3.7 Specifické problémy seniorek

Jedna se o obdobi v zivoté zeny, ve kterém zena piechazi z let plodnosti do let
ptirozené neplodnosti. Klimakterium trva nékolik let, béhem nichz dochazi ke zménam
Vv ptirozené funkci pohlavnich orgénii. Dochazi zejména ke snizeni funkce vajecnikd,
jehoz disledkem je nedostatek hormonti v téle zeny. Tento hormonalni nedostatek ma
za nasledek nejprve nepravidelnou a postupné jiz zadnou menstruaci. Jedna
Z menstruaci je skutecné tou posledni, jelikoZ nizké hladiny hormont nestaci vyvolat na
délozni sliznici zmény, kterou jsou podminkou menstruace. Posledni menstruace je
nazyvana mMenopauzou a je nejvyraznéjSim priznakem piechodu. K menopauze
zpravidla dochazi mezi 45 - 55 rokem zivota zeny. Piechod je d&j piirozeny, kterym
piiroda chrani Zenu a mnoho Zen také prochazi timto obdobim zcela bez potizi. Je ale
pravdou, Ze az tii Ctvrtiny Zen zazivaji v obdobi kolem menopauzy nepiijemné
subjektivni potize. Souhrn téchto potizi tvoii nemoc, kterou oznacujeme jako
klimaktericky syndrom. Nejde vSak o ,klasickou‘ nemoc, ale pouze o dusledky ubytku
hormonti v téle zeny. Sila, Cetnost a délka trvani klimakterickych ptiznakl je zcela
individualni. V pfiznacich dominuji na prvnim misté navaly horka a poceni, které¢ byvaji
silné zvlasté v noci a jsou pak pti¢inou nespavosti a poruch spanku. To mize nasledné
vést k malatnosti a zvySené Gnavé béhem dne. (MULAC, 2004, 24)

Kdyz se u nékterych zen zkombinuji tyto neptiznivé vlivy tj. nepravidelnost nebo
zastava menstruacniho cyklu a jednotlivé specifické piiznaky ptfechodu s dalSimi
faktory jako vlastnosti dané osobnosti a socidlni faktory (tzv. syndrom opusténého
hnizda) mohou vést az ke vzniku psychickych potizi. Ty mohou byt dokonce jednim
Z prvnich ptiznakt bliziciho se ptrechodu. Psychické potize mohou nartistat do sily a
rozmanitosti, a to az do té miry, Ze komplikuji Zené Zivot a ohrozuji jeji zdravi. Tyto
nepiijemnosti vas vSak nemusi zastrasit, protoze je pii spravné prevenci a 1écbé je vitbec
nemusite pocitit. Poslednim nebezpecim, které je spojeno s obdobi klimakteria jsou tzv.
dlouhodobé ucinky nedostatku hormont. Pfestoze je piechod zcela fyziologicky
normalnim obdobim Zivota kazdé Zeny, miZe v mnoha piipadech negativné ovlivnit
kvalitu Zivota v dalSich letech. Estrogeny totiz hraji diileZitou roli v metabolismu kosti,
zabrafuji totiZ jejich odbourdvani a tzv. fidnuti kosti (osteopordza). Osteopordza Casto

potichu, bez vétSich ptiznakl nebo potizi, ukrada kostni tkan a projevi se zadlouho, ale
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mnohdy nenapravitelnym poskozenim pti zborceni obratlii nebo zlomeninou v ky¢elnim
Kloubu. V neposledni tadé pak nedostatek estrogenti piedstavuje také vyznamny
rizikovy faktor pro vznik poruch tukového metabolismu a pro vznik kardiovaskularniho
nemoci a riziko infarktu (http://www.zdravcentra.cz/cps/rde/xchg/zc/xsl/52_1741.html,
BREWER, 2006).

Dobie vime, Ze vSechny vyse popsané piiznaky a pozdni rizika jsou u Zen
Vv pfechodu zptsobeny nedostatkem hormont. Jednou z moznosti, jak uvedené potize
1éCit je pravé hormondlni substitucni 1éCba. Je to 1écba, pti které se do Zenského téla
dodavaji pfirozené Zenské pohlavni hormony (estrogeny a gestageny) z vnéjsku.
Zavedeni 1é¢by nejen rychle zbavi Zenu nepfijemnych subjektivnich ptiznaku, ale bude
ji 1 dlouhodobé poskytovat u¢innou prevenci. Dodani hormonti do organizmu pomoci
substituéni 1éCby totiZ znamend navrat k hladindm hormont b&Zznym v plodném obdobi
zivota zeny. Pfed zahdjenim hormonalni substitucni 1é¢by u Zen v klimakteriu by vzdy
mélo byt provedeno gynekologické vysetfeni véetné mamografie a sonografie.
Gynekolog také vybira druh preparatu s vhodnou kombinaci davky rtiznych hormond
pfesné podle potieb pacientky. Doba lécby vSak neni pfesn€¢ vymezena vékem a
hormonalni substitu¢ni 1écbu Ize doporucit 1 Zenam, které zadnymi problémy dosud
netrpi. D4 se fici, ze kazda Zena po menopauze je potencidlni kandidatkou hormonalni
substitucni 1é¢by, ale v [€Cbé museji byt zohlednény jeji individualni potieby hormont
(estrogent 1 progestogenu). Tyto individualni potfeby se ptitom mohou ménit i s vékem
jednotlivé zeny. Délka 1éCby by pfitom méla trvat nejméné 5 let, aby se zadané
preventivni efekty dostavily. Jen velmi malému procentu zen hormonalni substitu¢ni
1écbu ze zavaznych zdravotnich diivoda doporucit nelze, avsak tyto kontraindikace jsou
jasn¢ definovany a gynekologové je vzdy bezpecné indikuji. Zejména pro tyto zeny je
vhodna 1é¢ba fytoestrogeny. Pouzivaji se jako alternativa hormonalni substitu¢ni 1é¢by.
Jejich hlavnim uc¢inkem je odbourdvani vasomotorickych a psychickych projevi
klimakterického syndromu (ndvaly, poceni, deprese, nespavost, porucha koncentrace,
buseni srdce). Lécba fytoestrogeny mulze byt také prevenci aterosklerdzy,
kardiovaskuldrnich nemoci (infarkt myokardu) a nadord. Fytoestrogeny jsou vSak ¢asto
uvadény 1 jako prevence proti osteopordze. V soucasné dobé vSak chybi vétsi studie
Kk této otazce a Gcinnost fytoestrogenli na kostni hmotu je pochybna. Stejné jako u
hormondlni substitucni 1écby, tak i u fytoestrogenli existuje skupina Zen, pro kterou se
pfirodni lécba nedoporucuje. Do této skupiny patfi zeny, kterym byl laboratorné

prokazan estrogenni deficit. Zadna lécba vSak neni a nemize byt samospasitelnym
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feSenim. At jiz zena hormonalni substitucni 1é¢bu nebo fytoestrogeny uziva ¢i ne, méla
by dbat na zdravy Zzivotni styl. Je potifeba klast diraz hlavné na Zivotospravu se
spravnymi stravovacimi navyky. Jelikoz organismus Zeny v pfechodu jiz neni ve
vyvinu, potiebuje méné kalorii nez ve 25 letech zivota. K tomu je tieba ptipojit dostatek

fvrce

pravidelného pohybu a také snahu neptipoustét si ,»Stari.

(http://www.zdravcentra.cz/cps/rde/xchg/zc/xsl/52_1741.html, BREWER, 2006)

2.3.8 Specifické problémy senioru

Také u muzi existuje klimakterium — tzv. andropauza. Andropauza miZze zacit jiz
ve tficeti letech. Oznaceni andropauza se odvozuje z feckych slov ,,andro“ (muz) a
»pausis® (konec) a je analogické s pojmem vytvoienym v roce 1874 francouzskymi
védei ,,menopauza“ (,,menses“ jsou periody). Od objevu muzské andropauzy se
v odbornych kruzich diskutuje o jeho korektnim oznaceni: Andropauza, klimakterium
virile nebo muzsky pfechod jsou jen n€ktera z moznych jmen. Pojem andropauza se
prosadila jako zatim nejvhodnéjsi oznaceni, ackoli se u muzského pfechodu nejedna o
konec maskulinity, nybrz jen o jeji ubytek. Andropauza neni krizi, kterd by se tykala jak
muzské, tak zivotni sily. Typické symptomy andropauzy se objevuji V sedmdesati

procentech piipadil az mezi padesati a pétapadesati lety.

Charakteristické znaky andropauzy:

. Ubytek libida

. Snizena schopnost erekce
. Stavy vyc€erpani

o Podrézdénost

o Letargie

. Deprese

. Nervozita

. Ridnuti kosti

. Bolesti svalt a kloubt

Sexudlni touha u muzi v pfechodu ubyva. Sexualni Zivot se stava stale vice
problémem. Paraleln¢ se sexudlni apatii se stale castéji dostavuji erekéni dysfunkce,

vedouci az k Uplné impotenci. To méa za nésledek, Ze muzi vétSinou trpi 1 mensi
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sebedlvérou, neciti se byt ,,pravymi muzi“. Problémy se erekci predstavuji pro muze

Vv andropauze nejvétsi problém (MERYN, METKA, KINDEL, 2004, 33).

2.3.9 Starnuti a Univerzita ti‘etiho véku

Vzdélavani seniorti na univerzitach tetiho veéku ma jiz svou historii. Tato historie
zaCala skoro pied tticeti lety v primyslové vyspélych zemich zapadni Evropy. V té
dobé se ukézalo, ze k tomu, aby mohli seniofi dale smysluplné Zzit, potiebuji kromé
socialnich jistot a zdravotni péce 1 novy ptistup spolec¢nosti k jejich dalSimu vzdélavani.
Pravé tato forma vzdélavani osob tfettho véku mize mobilizovat jejich dusevni sily,
miize pozvednout jejich sebevédomi a mize jim pomoci hledat vhodné zaclenéni se do
Zivota spole€nosti.

Vyznamnym meznikem pro tuto formu celozivotniho vzd€lavani senior v nasi
republice byl rok 1986, kdy diky aktivité Ceskoslovenské gerontologické spole&nosti a
Ceskoslovenského Cerveného kiize vznikly prvni Univerzity tiettho véku. O par let
pozdéji, a to v akademickém roce 1992/93, byla uspéSné oteviena univerzita tietiho
véku na JihoCeské univerzit¢ na Zdravotné socidlni fakulté. Absolventi univerzity
tretiho veku, ktefi si chtéji dale udrzovat intelektudlni aktivitu a dale se vzdélavat, se
mohou stét ¢leny Klubu absolventti U3V (TOTHOVA, 2002).

Univerzity tietiho véku jsou spjaty s vysokymi Skolami a otevieny §ir$i vefejnosti
a jejim vzdélavacim pottebam. Poskytuji vSeobecné, zdjmové a neprofesni vzdélavani
na vysokoskolské, univerzitni urovni lidem vysSiho véku. Obsah vzd€lavani (kurikulum
projektované v ucelenych programech), formy a prostredky edukace podtizuji
poznavacim, duchovnim a socidlnim cilim a zamérim Univerzity tfetiho véku.
Zohlediuji zdravotni stav seniori, mentalni Groven i Zzivotni situace, nabizeji jim
alternativni moZznosti 1 pfistupy ke vzdélavani. Pribézné i1 zavérecné hodnoceni,
evaluace edukacénich vystupil a projektovych kol je jejich nedilnou soucasti. Nabidka
vzdélavacich programi a oboridl univerzity tfetiho véku je na 21 Ceskych vysokych
Skolach s vice nez Ctyfmi tisici seniory rozmanita a znaéné diferencovana. Zahrnuje jak
»osvédcené* cykly popularné nau¢nych fakultativnich pfednaSek a doprovodnych akci
pro ,,volny* ¢as, tak i ucelené vzdélavaci programy (nejcastéji dvou a tfileté), inovacni
kurzy (pocitacové, cizojazy¢né, na podporu fyzické a psychické kondice aj.) a projekty
na podporu uceni v seniorském veéku v mezinarodnich tymech a projektech. Oteviené
vzdélavani nalezi k celoZivotnimu vzdé&lavani, je prostfedkem, nastrojem a mostem

spojujicim vSechny jeho formy, projevy a momenty uceni. Vybérovym skupindm
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starSich lidi, ktefi jsou schopni a otevieni k uceni a vzdélavani, davad neopakovatelné
Sance k seberealizaci. U¢i je komunikovat, klast ,,svétu otazky, nové se projevovat a
vyuzivat vlastni zkuSenosti. Soucasné jim ukazuje cestu k dusevni pohod¢ a ke zdravi

(SEMBEROVA, 2002).

2.3.10 Psychické aspekty starnuti

Stejné¢ jako dochazi ve stafi k télesnym zméndm, dochazi také ke zménadm
v psychické oblasti. Tyto dvé stranky Clovéka spolu uzce souviseji a vzajemné se
ovliviiuji. Do psychologického starnuti tedy zahrnujeme vSechny zmény psychiky, které
se s rostoucim vékem vyskytuji stale Castéji. Mezi psychickymi zménami a projevy ve
staii existuji individudlni rozdil podminéné probihajici biologickou involuci (WOLF a
kol., 1982, 168-169).

PEKAROVIC (1984, 30) pise: ,,Psychika geronta predstavuje soubor vlivii, které
se proplétaly, vzijemné na sebe pusobily, nartistaly anebo se ztracely, a to od jeho
détstvi®.

Vystihnout podstatné povahové rysy starého ¢lovéka neni jednoduché. Kazdy
Clovék mél zcela odlisny individuédlni osud. Poznéni Zivotni historie starého ¢lovéka se
opird o nékteré¢ zakladni udaje: organizaci biologickych faktori, integraci zkuSenosti
jedince a jeho zaélenéni do spoledenskych souvislosti (HASKOVCOVA, 1989).

Velmi dilezity vtomto ohledu je podle SVANCARY (1983) plan socidlni
skupiny, mravni kodex a zaméfeni tvofivé Cinnosti, tedy vSe, co tvofi kontinuitu
zivotniho cyklu.

Ptes obrovskou rozdilnost jsou vSak nékteré psychické projevy vSem starym lidem
spole¢né, vzdor tomu, Ze jejich pficina miZe byt rizni. Rikavéa se, Ze staii karikuje
povahu. Typické vlastnosti ¢loveéka se ke staru skutecné¢ zvyraziuji. Kdo byl v mladi
Setrny, byva ve stafi lakomy. Kdo vyhledaval slovni $arvatky a citil se v nich jako ryba
ve vodé, dospiva ve stafi do podoby nesnasenlivého a vztahovacného kverulanta.
Zhrzena a starnouci krasavice, neschopné a neochotné pfijmout pfirozeny béh Zivota a
proces starnuti jako fakt, stadva se zavistivou, pomstychtivou, a dokonce i zlou. Tyto
negativni rysy starych lidi jsou dostate¢né znamy. JenomZe vSechno nebyva jen cerné, a
tak 1 pfijemné a Zivot obohacujici vlastnosti starych lidi se ve stafi zvyraziiuji.

Obecné s v€kem klesa vitalita a energie. Dochazi k celkovému zpomaleni
psychomotorického tempa a senzomotorické funkéni koordinaci. Chize se zvoliuje,

gesta se zmen3uji, je jich méné i co do poétu. Re¢ starych lidi byva pomalejsi, nékdy
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rozvlana. Veskerd cinnost trva starému cCloveéku déle. Na druhé strané je toto
negativum zpravidla vyrovnavano systemati¢nosti, dislednosti a dikladnosti. To je
velmi dilezité, uvazujeme-li o pfipadném zaméstnaneckém poméru starého cloveéka.
Pokud je psychomotorické tempo snizeno pouze ,unosné“, lze produktivitu prace
uréitym zptisobem ,,dohonit* diky existujicim kompenza¢nim mechanismiim: trpélivost,
vytrvalost, a to i u monotdnni prace.

Za typické jsou povazovany poruchy paméti. To neni zcela piesné konstatovani.
Zapomnétlivost neni vyhradnim rysem stdrnouciho a starého clovéka. I v ostatnich
vékovych obdobich ¢lovék zapomina a ,trpi skler6ozou®. Pamét’ ma razné kvality:
rozliSujeme pamét kratkodobou, dlouhodobou, provozni, profesni, specifickou pro
Cisla, pro prostor atd. Pamét’ jako proces se sklada z fady stupnti. Je nesporné, ze ve
stafi dochdzi k pravidelnému sniZeni vStipivosti a vnimavosti, coz jsou podstatné slozky
paméti, ale ,,netvoii pamét™ celou. Vybavnost byvd rovnéz postizena. Je zndmé, ze
reprodukce klesa, ale znovupoznavani je zachovano az do vysokého véku. Urcité
paradoxy dané zménénou paméti zname z bézné€ho styku se starymi lidmi. Stafec si
dobfe vzpomind na minulost, zejména détstvi a mladi. Dokéze vyjmenovat, kteti lid¢ jej
ucili, bezpecné zna jména nékdejsich spoluzaki. Ale nevzpomene si, co délala vcera,
kolikéatého je dnes a co naposledy jedl

Méné znamym faktem je, ze ve stari stoupa zajem o vSeobecnou informovanost a
rozhled. Vzrista smysl pro detail. I stary ¢lovék miize vykazovat vysokou intelektudlni
kulturu projevu, a to zejména, ¢i pouze V oboru, ktery cely zivot péstoval a ktery miize
dik smyslu pro detail dovést pravé ve stafi k virtuozité (HARTL, 1988).

Vzdor porucham paméti neni intelektudlni Groven starych lidi vyrazné poskozena.
Taktéz slovni zasoba, ta zakladni, kterou jedinec ovladl jiz v mladi, byva zachovana az
do vysokého véku. U nékterych ma dokonce tendenci mirné stoupat. Ostatné jen tak si
lze vysvétlit, pro¢ néktefi znalci cizich jazyki hovofti i ve stafi plynn¢, ackoliv naucit se
nékterému novému slovicku je svizelné, ¢asto dokonce nemozné.

Vétsina odbornik® uvadi, ze ve stafi dochazi k ochuzeni fantazie a invence; tvurci
schopnosti byvaji zékladné¢ zachovany, ale napady se nedostavuji pohotové (FALTUS,
1986).

Celkova schopnost psychické adaptability klesa. Stati lidé byvaji nejisti az
uzkostni v neznamém prostiedi pravé tak jako vrozhovoru sneznamymi lidmi.

Nediverivi jsou dokonce 1 vici nezndmym vécem. Klesa-li celkova, tedy 1 psychicka
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sobéstacnost, stoupa zavislost. Existencni zavislost se prohlubuje v nemoci. Ve stafi,
diive ¢i pozdéji, neni mozné byt plné sobéstacny zcela autonomni ve svém rozhodovani
a konani. U¢it se vSak zavislost az ve stafi a po zivoté prozitém v extrémni nezavislosti
je pii uvedené snizené adaptabilité¢ skute¢né tézké. Cicero piSe: ,,Ve stafi to vskutku
nejbidnéjsi je, ze druhému citime se byt na obtiz. Stary Clovék trpiva téz zvysSenou
unavnosti, poruchami spanku a rozmrzelosti. Tyto obtize 1ze zejména s asistenci 1ékatt
minimalizovat. Problémem vSak zlstavd smutek, Casto divodny a prezentovany c¢i
hodnoceny mylné jako bezdivodny. Stafi lidé bilancuji svij zivot. Je to piirozené a
normalni. Nékteti tak €ini nahlas, jini ve skrytu. Mnozi nachazeji oblibu v sestavovani
rodokmenti a rodinnych kronik. V kazdém ptipad€ se vSak odvraceji od soucasnych
problémi svéta. Introvertizuji, uzaviraji se. Ziji vice ve svém svété. PRIHODA (1974)
to oznacuje jako prozivani svého ,,Stésti v koutku®.

TVAROH se zmituje pii pfileZitosti pofadani gerontologickych dnii v Ceskych
Budéjovicich v roce 1982 o Vaclavu Ptihodovi, ktery povazuje za zakladni psychicky
rys ve stafi ,,obrat od materidlnich hodnot k duchovnim, k introverzi, introspekci,
egocentrismu.

Studium psychiky starych lidi je mimotadné obtizné. Nicméné vyhranéné formy
negativnich projevli a znalost toho, pro¢ k nim dochazi, jsou kli¢em ke konstrukci
navodu, jak jim obecné ucinn¢ piedchéazet. Z ryze praktickych divodd bychom méli
veédét, co se déje v ,,dusi® star¢ho Clovéka, jakymi tématy se zabyva, co ho trapi a co

t83i. Jednou dojde i na nas (HASKOVCOVA, 1989).

2.3.11 Historie jogy

Navzdory vice nez stoletému patrani toho o ranych zacatcich jogy pfili§ mnoho
nevime. Alesponn vime, Ze se zrodila v Indii pfed 5000 nebo vice lety. To ale
neznamend, ze by joga byla indicka, stejné tak jako elektricky proud ¢i zZarovka nejsou
zidovské, ackoliv Edison byl Zid. VSichni miiZeme pouZzivat tento vynikajici systém,
aniz by bylo zaroveil nutné blize poznat indickou kulturu. AZ doned4vna se néckteti
zapadni badatelé domnivali, Ze ptivod jogy spadd do mnohem pozdéjSiho obdobi, kolem
roku 500 p.n.l, do ¢asu Budhy (prince Gautamy), proslulého zakladatele buddhismu.
Ale pak na zacatku 20. let minulého stoleti pifekvapili archeologové cely svét objevem
takzvané civilizace Indus, kultury, o které nyni vime, Ze se rozsitila v oblasti o pfiblizné
300 000 mil ctverecnich (velikost Mexika a Ohia dohromady). Byla to vlastné

nejrozséahlejsi civilizace ¢asného starovéku. V ruindch velkych mést Mohenjo Daro a
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Harappa byla objevena v mastku zobrazeni, kterd siln¢ pfipominaji postavy jogint.
Mnoho jinych nalezii vypovida o uzasné souvislosti mezi touto civilizaci a pozdéjsi
spolecnosti a  kulturou hinduist (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=53,
FEUERSTEIN).

Civilizace nyni nazyvana Indus-Sarasvati, (podle dvou velkych fek kdysi
protékajicich severni Indii, v souCasnosti pouze feka Indus protékajici Pakistanem),
mela daleko k primitivni spole¢nosti. Taméjsi obyvatelé uzivali polyfunkéni budovy,
systém odpadnich vod nemajici sobé rovna ve starovéké fimské tisi, obrovské vetejné
lazné, silnice z pravidelné pokladanych cihel a pouzivali palené cihly tam, kde to bylo
vhodné (tyto technologie jsou nyni tak bézné, Ze zapominame na to, Ze také museli byt
nékdy vynalezeny). Indus-Sarasvati lidé byli vyznamnym pfimofskym narodem, ktery
exportoval bohaty vybér zbozi do Mezopotamie a do jinych ¢asti sttedniho Vychodu a
Afriky. Tiebaze se dochovalo pouze malo d¢€l, nékteré z nich jsou ukazkou vynikajicich
dovednosti. Po dlouhou dobu si ucenci mysleli, ze tato velkolepa civilizace byla nahle
zni¢ena utoéniky ze severozapadu, ktefi sami sebe nazyvali Aryi (arya znamena v
sanskrtu "vzneSeny"). Néktefi badatelé dokonce piedpokladali, ze praveé tito bojovni
koCovnici "vymysleli" jogu, jini tuto zasluhu piisuzuji lidem Indus. Nékteti vSak berou
vznik jogy jako spolecnou zasluhu obou téchto ndroda. Soucasni badatelé uptednostiiuji
uplné jiny obraz staroveéké indické historie. Dochdzeji k zavéru, Zze ipadek mést Indu
Sarasvati neni disledkem zadného najezdu (ktery se podle nich viibec neuskutecnil), ale
dramatické zmény klimatu. Zda se, ze tento zvrat byl zpiisoben vaznou tektonickou
katastrofou, ktera zaptiCinila zménu sméru toku fek. Praveé toto vedlo k vysychani toho,
co jednou byla nejvétsi z indickych fek - Sarasvati. Podél jejich brehti se rozkladala
pocetna mésta a vesnice (doposud bylo rozpoznano na 2500 takovych mist). Vyschlé
koryto feky dnes lemuje obrovskou Tharskou poust. Bez pouziti satelitnich snimka
bychom se o tolika sidlech pohibenych pod piskem nedozvédéli. Vysychéani feky
Sarasvati, které¢ bylo dokondno nékdy kolem roku 1900 p.n.l. mélo dalekosahlé
nasledky. Zkuste si jenom predstavit, jakd spoust’ by to musela byt, kdyby takto tieba
vyschla voda feky Mississippi! Vyschnuti feky Sarasvati donutilo populaci k migraci do
urodnéjSich ¢asti zemé, zejména na vychod smérem k fece Ganze a na jih do centralni
Indie a Tamilnadu. A pro¢ je toto tak dileZité k odhaleni historie jogy? Reka Sarasvati
indoevropském jazyce. Jsou slozeny z archaickych (a slozitych) forem Sanskrtu a byly

pfedavany ustné mezi Cetnymi generacemi. Sanskrt je jazyk, ve kterém je napsdna
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vétSina jogickych posvatnych text. Patii ke skupiné jazykl jako fectina, latina,
francouzstina, némcina, Spanélstina a v neposledni fad¢ anglictina. Tato piibuznost je
dobfe patrnad pravé na samotném slové joga, coz je zugos, iugum, joug, Joch, yugo, a
yoke v téchto jazycich. Sanskrt je jakoby starSim bratrem ostatnich indoevropskych
jazykl. Pokud Sarasvati vyschla kolem roku 1900 p.n.l. ¢i dfive, Rig-védy musi byt
starS§iho data. Pokud je tomu tak, autofi této sbirky hymnti museli byt souc¢asniky s lidmi
civilizace Indu, kterd prosperovala né¢kdy mezi 1éty 3000 - 1900 p.n.l. Ve skute¢nosti
astronomické reference v Rig-védach naznacuji, ze alespon nékteré z celkem 1028
hymnii byly napsany ve tretim, nebo dokonce ve ctvrtém tisicileti pred Kristem. Pak
tedy Aryjové, ktefi mluvili sanskrtem a vytvofili Rig-védy, nepiisli z izemi mimo Indii,
aby znicili civilizaci Indus-Sarasvati. Byli tam celou dobu. Jaky byl tedy jejich vztah k
lidem Indus-Sarasvati? Zde se nazory stéle 1isi, ale rozmaha se myslenka, 7¢ Aryové a
lidé Indu-Sarasvati byli jedni a tytéz. V Rig-védach se nenalézé nic, co by naznacovalo
opak. Ve skute¢nosti to vypadd, ze Rig-védy a ostatni archaické sanskrtské texty jsou
"pohfeSovanou" literaturou civilizace Indus. Opacné, archeologické nalezy z udoli Indu
a prilehlych okoli jsou nam "pohieSovanymi" zaklady pocatkt sanskrtské literatury - jak
elegantni feSeni problému, ktery tak dlouho suzoval badatele. Toto znamena, ze joga je
produktem vyspélé civilizace, nemajici sobé rovna v antickém svété. Piemyslejte o tom!
Jako cviCenec jogy jsi naladén na staroveéky a uctihodny tradi¢ni proud a diky tomu
ziskavas 1 souznéni s touto civilizaci, alesponi na urovni srdce. Indicka civilizace mtize
byt povazovana za nejstarsi pietrvavajici civilizaci na svété. Jeji soucasné problémy by
nam nemely zastinit pohled na jeji vyjimecnou minulost a na nauceni, které ndm dava.
Cvicenci jogy mohou mit uzitek hlavné z indického dlouholetého experimentovani se
zivotem, zvIlasté v oblasti mystérii mysli. Indické civilizace byla domovem pro velké
filozofy a duchovni mistry, ktefi svym védénim pokryvaji odpovédi na otazky, které
jsou dnes stejné tak aktualni jako pred tisici lety
(http://www.jogin.cz/clanek.php?id=53, FEUERSTEIN).

Historie jogy by se mohla sklddat z téchto rozsdhlych oblasti: védicka joga,
obdobi pied klasickou jogou, Klasicka joga, obdobi po klasické joze. Tyto Ctyfi
kategorie jsou jakymsi statickym zachycenim toho, co bylo ve skutecnosti v neustalém
pohybu - pochodu historie. Systémy jogickych uéeni nalezenych ve zmifiovanych Rig-
védach a v ostatnich tfech starovékych chvalozpévech jsou zndmy jako védickd joga.
Sanskrtské slovo véda znamena znalost ¢i uméni, zatimco rig znac¢i velebeni. Rig-védy

jsou tedy sbirkou chvalozpévt k velebeni vyssi sily. Tato sbirka je vlastné ptivodnim
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pramenem Hinduismu, ktery mé v soucasnosti okolo miliardy nasledovnikid. Dalo by se
fici, ze Rig-védy jsou pro Hinduismus to co kniha Genesis pro Kiestanstvi. Ostatni tfi
védické hymny jsou Yajur-Veda (Uméni ob€tovani), Sama-Veda (Uméni zalmi) a
Atharva-Veda (Uméni Atharvany). Prvni obsahuje formule pouZzivané knézi b&hem
obétovani, druhd obsahuje zpévy doprovazejici tento obtad. Tieti je naplnéna
magickymi formulkami pro vSechny druhy pftilezitosti, ale obsahuje také velky pocet
filozofickych hymnii. Je spojena s Atharvanem, slavnym knézem ohné, ktery je
vzpominan jako mistr magickych ritudlti. Tyto hymny mohou byt srovnavany s cetnymi
knihami Starého zakona. Z toho co bylo feCeno je jasné, ze Veédicka joga, kterd by
mohla byt také nazyvana archaicka, byla izce spojena s ritudlnim zivotem starych Inda.
Toci se kolem mySlenky obétovani, které je chapano jako spojeni hmotného svéta s
neviditelnym svétem dusevna. Aby byli obétujici schopni vykonat dany precizni obiad
uspeésne, museli byt schopni soustfedit svoji mysl dlouhou dobu. Takovéto vnitini
soustfedéni za ucelem rozSifeni limiti béZné mysli je kofenem jogy. V piipadé tspéchu
byl védicky jogin odménén vizi, nebo zakuSenim transcendentalni reality. Velci mistii
jogy byli nazyvani v sanskrtu rishi. Védicti mistti byli schopni poznat zakladni latku
existence a jejich hymny hovofti o jejich Gzasnych tusenich, kterd nds mohou inspirovat
i dnes (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=53, FEUERSTEIN).

Predklasicka joga zahrnuje rozsahlé obdobi ptiblizné¢ 2000 let do druhého stoleti
n.l. Pfichazi v mnoha formach. Nejran€j$i podoby byly stale tizce spjaty s Védickou
kulturou obétovani, jak je rozvijena v Brahmanas a Aranyakas. Brahmanas jsou
sanskrtské texty vysvétlujici védické hymny a jejich ritudlni pozadi. Aranyakas jsou
ritudlni texty vénujici se tém, kdo se rozhodli zit Zivotem poustevnika v osaméni. Joga
nalezla sama sebe s UpaniSadami, coz jsou gnostické texty vykladajici skryté uceni o
zakladni jednoté a souladu vSech véci. Existuje vice nez 200 téchto posvatnych knih,
ttebaze pouze hrstka z nich byla napséna pfed obdobim Budhy (5. stol. p.n.l). Tyto
prace mohou byt spojovany s Novym zakonem, ktery spoc¢iva na Starém zékonu, ale
Bhagavadgita (Pisenni vzneSeného), o které velky socialni reformator Mahatma Gandhi
prohlasil: "KdyZ musim celit zklamani a zd4 se mi, Ze nejsem schopen vnimat byt
jediny paprsek svétla, navracim se k Bhagavadgité. Naleznu néjaky ten verS tady,
néjaky tdmhle a okamzZité se zacnu smat vprostied ohromujici tragédie - a Ze mu;j Zivot
byl plny zevnich tragédii. PakliZe na m& nezanechaly viditelnou jizvu, vdé¢im za to

uceni Bhagavadgity." (Young India, 1925, pp. 1078-79) Jejim vyznamem ma4 tato prace
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o pouhych 700 verSich mozna stejnou dilezitost pro hinduisty, jako JeziSovo Kdzani na
hote pro kiestany. Jejim poslanim neni ale nastavit druhou tvar, ale aktivné oponovat
zlu ve svété. V jeji soucasné podob¢ byla "Gita" sepsana okolo roku 500 p.n.l. a od té
doby je denni inspiraci pro miliony hinduistt. Jeji udeni v kostce Fika toto: Zit znamena
byt aktivni, a pokud se chceme vyvarovat obtizi pro nés i pro ostatni, nase konani musi
byt neskodné a musi také vychdzet z ovladnuti ega. Opravdu jednoduché a
Bhagavadgita uci, jak se timto fidit v dennim zivoté. Piedklasicka joga zahrnuje také
mnoho skol, jejichz u¢eni mize byt nalezeno ve dvou indickych nérodnich eposech -
Ramajama a Mahabharata (ze které je vytrZena Bhagavadgita a kterd je sedmkrat
rozsahlejsi nez Ilias a Odyssea dohromady). Tyto rizné Skoly vyvinuly vSechny mozné
techniky pro dosazeni hluboké meditace, skrze kterou mohou jogini a joginky
transcendentovat své télo a mysl a objevit svoji pravou piirozenost

(http://www.jogin.cz/clanek.php?id=53, FEUERSTEIN).

2.3.12 Vyznam jogy

Postmoderni doba, ve které zijeme, se velkou mirou vyznacuje odmitanim tradic a
hodnot, nestalosti, priliSnou kriticnosti, lhostejnosti a zitim bez presvédceni nebo viry v
cokoli. Ve svété, kde mnohdy pievazuje forma nad obsahem a Clovék je ptili§ zaméieny
na sebe, ztraceny v hluku a rychlosti, hleda jinou alternativu pro sviij zivot, ktera by jej
zbavila vnitini prazdnoty. Mnozi lidé propadaji riznym druhtim zavislosti, které jsou
Skodlivé pro jejich zdravy vyvoj, néktefi se vSak vénuji ve svém volném cCase svym
zajmum, které ¢loveéka posiluji a které se mohou stat vasnémi, nebo také prerist v urcity
zivotni styl (VOTAVA, 1988, 38).

Podle KUBICKOVE (1996, 7) si lidé vétsinou v disledku odcizeného postoje
k sobé samym nevs§imaji takovych samoziejmosti, jako je jejich pohyb, dech, rytmus
zivota, mysl, potfeba vyzivy a vztahii. Malo kdy si uvédomuji, ze by jim jejich
pfirozend vybava mohla Zivot usnadnit, ochrénit jejich zdravi a dokonce je i1 obohatit.
Tento postoj vede u mnohych lidi k posilnéni pychy, sobectvi, arogance, lhostejnosti a
lenosti zamyslet se nad sebou, chtit se zménit a udélat néco pro svoje zdravi, ptipadné
pro rozvoj vlastni osobnosti.

Kazdy z nas nese odpovédnost za vlastni vyvoj, proto je dilezité vénovat se ve
volném case také relaxaci a naucit se spravné, nejlépe aktivné odpocivat. Relaxaci se
posiluje télesnd, duSevni a socidlni pohoda, jak termin "zdravi" nazvala Svétova

zdravotnickd organizace. Pravé psychohygiena je dileZitou slozkou péce o zdravi
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kazdého clovéka. Jednou z moznych technik, které se do ni zahrnuji, je joga. Joga
existuje v systému prevence jako postup, ktery zvysuje odolnost vii¢i zménam prostiedi.
Mnozi lidé provadéji jogova cviCeni jako prostiedek pro zlepSovani vlastni télesné
kondice a pro vyrovnavani stresujicich vlivii moderniho zivota. Cilem jogy vSak
puvodné bylo lepsi poznani a ovladani funkci lidského organismu. Takové plisobeni, pii
kterém by doslo ke zvyseni celkové odolnosti ¢lovéka (VOTAVA, 1988, 38).

Na zapadé se joga poklada stale spise za lécebnou techniku u nemocnych nebo
postizenych jedincii. AvSak praptivodni, ryzi joga se hned od zacatku zamétovala prave
na duchovni rist ¢lov€ka, zvySovani jeho schopnosti, at’ uz trpé€l urcitou nemoci nebo
nikoli. Samotné jeji 1écebné ucinky jsou znamy z mnoha vyzkumi provadénych
Vv minulém stoleti a neni o nich pochyb. VZdy se snazi o uvedeni organismu do ztracené
rovnovahy. Joga je otevieny systém, tj. mize byt rizné pozménovana podle rtiznych
podminek, které vétSinou zalezi na instruktorovi a také na nemoci nebo postizeni, které
maji jeji cvicenci. Neustale se objevuji nové systémy, které na jogu navazuji, rozlicné ji
méni a pretvareji. Nejen sni vSak souvisi tendence hledat v Zivoté néjaky jiny vyssi
snad i duchovnéj’i smysl neZ jaky &lovéku nabizi svét, ve kterém Zije (VOJTISEK,
2004, 261).

Minulé stoleti, zvlasté¢ jeho osmdesatd a devadesata 1éta, jsou poznamenana
hnutim Nového véku (New Age), kdy se zépadni civilizace setkavala s ndbozenstvim
ostatnich civilizaci a lidé v nich nachazeli mozné odpovédi na jejich duchovni otazky.
Jak autor dale uvadi, dalsi obdobi se v tomto sméru vyznacuje tim, ze duchovni zazitek
se stava zalezitosti obchodu, objevuje se novy vztah, vztah mezi poskytovatelem
nabozenské zkusenosti (duchovnim centrem) a jeho klientem. Samotna duchovnost se
stala zivotnim stylem a kulturou soucasné doby. Novy vék je podle aktivist z 60. a 70.
let minulého stoleti charakterizovan ocekavanim StastnéjSich, blazen¢jSich dob.
DiileZitou se stane "vnitini duchovni zména kazdého zapadniho ¢lovéka" (VOJTISEK,
2004, 273).

Podle videniské fyzioterapeutky BUCHEROVE (2000, 372) je nejvyhodngjsi pro
lidi Zijici modernim zpiisobem Zzivota cviebni program ,, Joga v dennim Zivoté®.
Dokonala rovnovaha znamena dokonalé zdravi a kazda metoda, kazda véda, ktera
usiluje o tento cil, souzni s mySlenkovym obsahem jogy.

Vseobecné byva motivaci pro cviceni jogy u nemocnych lidi jeji doporuceni
lékatem pro zlepSeni jejich celkového stavu. Pozdé€ji se pro toto cviceni vytvori

motivace vnittni, protoZe vyvolava pocit uvolnéni a celkové libosti. Motivaci u relativné
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zdravych jedinct muize byt ze zaCatku pouhd zvédavost nebo nespokojenost se svym
zivotem, piipadné svétem, ve kterém zijeme. Hledani jiné alternativy, kterd by obohatila
dosavadni zivotni styl nebo dokonce vedla ke zméné mysleni jinym smérem. Joga
podobné¢ jako humanisticka psychologie (jejimiz tezemi se budu na celé téma prace
divat, 1 kdyz vim, o jejich zatim nepiili§ pfesvédCivych empirickych dikazech)
zdarazije dulezitost rozvoje vnitiniho potencialu a schopnosti kazdého jedince. Dalsi
motivaci u jogini mize tedy byt seberealizace, ktera rozviji jejich kladné vlastnosti a
vede je k dosazeni kladnych cilti (VOTAVA, 1988, 54).

Pfinosem bude zmapovani nesprdvnych motivacnich sil, které by mohly
potencialni joginy vést k navstévé kurzu jogy a tedy i1 k joze samé, a o vysvétleni
realnych moznosti, které by mohly za piedpokladu urCitych podminek vést ke
skute€nym cilim cviceni jogy. DalSim pfinosem by mohlo také byt zjisténi jaké skupiny
lidi podle ve€ku, pohlavi a zivotnich ptibéht se vénuji joze a nabidku tohoto cviceni
upravit takovym zpusobem, aby jim byla 1épe dostupnou a vhodnou (VOTAVA, 1988,
54).

2.3.13 Charabkteristika jogovych cviceni

Joga je jednim ze zplsobti, ktery pomaha najit souznéni s vlastnim télem, mysli,
dusi 1 s okolnim svétem. Zdaleka to nejsou jen télesna cviceni. Jednd se o uceleny
systém télesnych cviceni k harmonizaci téla, mysli 1 jemnych energii. Obsahuje zejména
cviky s vydrzemi (asany), dechova cviceni (prandjama) a ocistné techniky (krija). Pti
nacviku provadime éasany nejdiive dynamicky. Hlavni zdsady jogy jsou: nenasilné
cviceni do prijemného protazeni ¢i do pfijemné Unavy a zaméfeni pozornosti dovnitf.
Cvici se pro prozivani vlastniho zazitku ze cviceni, nikoli pro vnéjsi efekty.

Kazdy, kdo opravdu chce, si cviceni pfizpiisobujeme podle individualnich
moznosti. Kazdy si vybira takové asany a jejich varianty, které pravé odpovidaji jeho
stupni pokrocilosti. Rovnéz doba vydrze se da pruzné ménit podle vyspélosti - od
nékolika sekund az po minuty, ti nejzkusenéjsi v dsanach setrvavaji i desitky minut.

Spravné provadéna joga je takové cviceni, béhem né¢hoZz a po némz nemame
nepiijemné pocity, zavraté, nevolnost, bolesti hlavy, buSeni srdce, rozechvéni apod.
Zasadné je tfeba dodrZovat pravidlo soustfedéné pozornosti na pocity z téla a pfi prvnim
naznaku bolesti dsanu déale "nedotahovat". N¢kdo si mize myslet, Ze urcitou polohu
musi vykonat - i kdyZ se zatatymi zuby - a pokracuje v pohybu. JiZ samotna bolest vSak

vyvolava napéti v psychice, tim stoupa i napé€ti ve svalech a tak se z jogy stdva nasilné
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rozcvicovani ztuhlého téla. Nasilné prekondvani ztuhlosti, odrazy, Svihy, pady
a podobné véci do jogy nepatii, ba ptimo plsobi proti jejim ¢inkim.

Nenasilnost se tyka i mnozstvi cvikli a celkové délky cvieni. Neni na misté
ignorovat neptijemné pocity, pokud se snazi nas zastavit ve cvi¢eni. Cilem jogy neni
potlacit nepfijemné pocity, ale hledat a rozvijet ty ptirozené a piijemné. Pokud si vSak
se pretahneme. Plati to ale, pokud budeme stale pozorn¢ sledovat, ze v kazdém
okamziku cvi¢ime pro radost, nikoli pro dosazeni efektni pozice.

Jak tedy pozname, Ze jsme cvicili spravné? Tak, Ze po cviceni bychom neméli byt
unaveni, "poldmani", rozbolavéni, ptipadné nervozni, podrazdéni, zlostni. M¢li bychom
mit pocity pruznosti, svézesti, harmonie, duSevni vyrovnanosti. Kdyz v nas tyto pocity
nevznikaji, potom jsme udé€lali chybu v davkovani a vybéru cvikli anebo ve vyzive,
piipadné mame nedostatky ve svych postojich. Postupujeme-li vnimavé, obvykle rychle

pozname, v ¢em je chyba (http://www.jogin.cz/clanek.php?id=68, FEUERSTEIN).

2.3.14 Asana a pranajama
2.3.14.1 Asana

Asana je sanskrtsky vyraz pro télesnou pozici. Obecné dsana znamena zaujmout
na delsi ¢as urcitou télesnou polohu a citit se v ni pfijemné a uvolnéné. Patandzali, ktery
ve 2. stoleti pt. Kr. sepsal zasady a poznatky jogy do jogovych suter (poucek), nazyva
asanou pouze meditacni sed, zatimco télesné cviceni oznacuje jako joga vjajama. Bézné
se viak za asany povazuji i dynamické jogové cviky (MAHESVARANANDA, 2000,
17).

Mnohé asany byly odvozeny od pfirozenych pohybii a pozic zvifat a nékdy také
odrazeji schopnost zvifat pomoci si v piipadé onemocnéni. Maji také ndzvy po zvifatech
- ko¢ka, srnka, tygr, zajic, atd. Asany hluboce ovliviuji télo i mysl. Jejich cvi¢enim
docilime blahodarného tc¢inku, ktery ziskdvaji zvitata, kdyz tyto pozice zaujimaji zcela
instinktivné. Naptiklad u mardzari (kocky) je to protazeni téla a patete, u bhudzanga
asany (kobry) zase rozpusténi agrese a emoci, u SaSanka 4sany (zajice) uvolnéni. Za
nejvyssi a "kralovskou" asanu je povaZovana §irSa dsana (stoj na hlave) a padma asana

(lotos) (MAHESVARANANDA, 2000, 17).
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Mardzari Bhudzangasana Motylek

Matsjasana Natarandzasana Sasankéasana

Asany pisobi na svaly, klouby, dech, obghovy, nervovy a lymfaticky systém, na
vSechny organy i zlazy. Ovliviiuji rovnéz mysl, psychiku a ¢akry (energeticka centra).
Jsou to psychosomaticka cviceni, kterd posiluji a vyvazuji celou nervovou soustavu.
Harmonizuji a stabilizuji psychicky stav cviciciho. Témito cviky lze dosahnout
celkového zklidnéni, duSevniho klidu, uvolnéni 1 pocitu vnitfni svobody a miru
(MAHESVARANANDA, 2000, 17).

Na zacatek a konec kazdé cvicebni jednotky 1 mezi jednotlivé cviky se zafazuji
faze uvolnéni. Cvi¢ime-li schopnost relaxace, rozvijime tim zaroven schopnost vnimat
vlastni télo. Pfedpokladem pro spravné provedeni vSech jogovych cviki je télesné a
duSevni uvolnéni. Teprve tak se mohou v plné mite projevit ucinky jednotlivych dsan.
Pfi provadéni asan hraje vyznamnou roli i dychani. Sladime-li dech s pohybem, je
pribéh pohybu harmonicky, dychéni se prohlubuje a dochazi k povzbuzeni krevniho
ob¢hu 1 latkové vymény. Pomoci dechu miizeme znasobit i svalové uvolnéni -
soustfedime se na ztuhlé ¢asti téla a s kazdym vydechem je v€domé uvoliujeme.
Vétsina lidi dycha ptili§ mélce a povrchné. Proto se nacviCuje plny jogovy dech, ktery
je ptedpokladem pro dostate¢nou latkovou vyménu. Pravidelnym cvi¢enim se tento typ

dychani stane postupné piirozeny a béZny. Pomalejsi, prohloubené¢ dychani zlepSuje
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prokrveni téla i télesnou kondici. Neni vSak dulezité jen pro pocit télesné pohody, ale
prispiva i k dusevni a psychické rovnovaze (MAHESVARANANDA, 2000, 17).
Dulezité zasady pti provadéni asan:

o Asany se provadgji vzdy v souladu s dechem. Pohyby rozpinajici hrudnik a
dutinu bti$ni jsou vzdy spojeny s nddechem. Pohyby stahujici hrudnik a dutinu bfi$ni
jsou vzdy spojeny s vydechem.

o Nejprve se asana provede jednou ¢i dvakrat bez delsi vydrze a pohyb téla se
sladi s dechem. Pfi tom se zcela ptesné stanovi, k jaké fazi pohybu patfi nadech a k jaké
vydech. Takovy zplisob cviceni zklidiiuje nervovou soustavu, povzbuzuje ¢innost Zlaz,
zvétSuje dechovou kapacitu a rozpousti télesny 1 dusevni stres. Mysl se uvolni, zklidni a
projasni.

. Teprve pak setrvame v asan¢ delsi ¢as a dychame v ni normalng. Soustfedime se
na tu ¢ast téla, na niz asana piisobi, a smérujeme tam i védomi dechu.

o Pak provedeme proti pozici nebo vyrovnavaci cvik. Je-li naptiklad trup stlacen
nebo v predklonu, v nasledujici 4sané se protdhne nebo  napfimi

(MAHESVARANANDA, 2000, 18).

2.3.14.2 Pranajama

Druhym pilitem jogovych cviceni je pranijama. Jedna se o védomé a volné
usmérnovani dechu (prana = dech, kosmicka energie, 4jama = kontrolovat, regulovat).
Kazdym dechem piijimdme nejen kyslik, ale i pranu. Prana je mnohem vice nez jen
dech. Prana je kosmickd energie, sila ve vesmiru, kterd tvofi, uchovavad 1 méni. Je
zékladnim prvkem zivota a védomi. Prana se nachazi i v potrave. Proto je tak dalezité
piijimat zdravou a plnohodnotnou vegetarianskou stravu. Cilenym usmérnovanim prany
v téle miizeme zlepsit vitalitu, zbavit télo jedl, zvysit odolnost organismu, ziskat vnitini

klid, dosdhnout uvolnéni i duSevni Cistoty (MAHEgVARANANDA, 2000, 18).

2315  Dychdni

KREJCI (1995, 32) pise: ,,Dech je pro Zivot nepostradatelny“. Viechny pocity
cloveéka jsou spojeny s dechem a dychanim. Proto je moZzné dechem ovliviiovat sviij
psychicky stav. Dech je jedind vegetativni funkce, kterou miizeme vili ovladat. Plného
ucinku jogy je mozné dosdhnout jen tehdy, pokud je cviceni spojeno se spravnym

dychénim.
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RozliSujeme tfi druhy:

- Spodni (bfisni, brani¢ni). Branice se vyklenuje ptfi nadechu doll, takze biisni
sténa se zveda. Rozsiti se i spodni ¢ast hrudniku a dolni ¢ast plic se napIni vzduchem.

- Stfedni (hrudni¢ni, kostalni), Hrudnik se rozepina piisobenim mezizebernich
svalil zejména do stran.

- Horni (podklickové), Zdviha se horni ¢ast hrudniho kose.

Aby doslo k pIné harmonizaci, musi se spojit vSechny tfi druhy dychani v jeden
celek (tzv. plny jogovy dech). Dychani je dulezité provadét zasadné nosem. Pranajama
vede k procisténi dechovych cest, vitalizaci, obnoveni psychickych a fyzickych sil.
UmozZiuje zadmérnou aktivaci €1 zklidnéni psychiky. Jeji pravidelné provadéni
napomaha k eliminaci mnohych onemocnéni (chorob hornich a dolnich cest dychacich
véetné astmatu). Velky vyznam ma také ve zvladani emoci. V pranajamé je dulezité
postupovat krok za krokem. Sklada se z nadechu — puraka, vydechu — récaka, a zadrze
dechu — kumbhaka. Jejich vzajemnym pomérem, po¢tem opakovani, rytmem, délkami
zadrzi apod. dochazi k aktivujicim nebo inhibujicim u¢inkiim. Dychéni nema byt slySet.
Dychani se déje zasadné pies nos, se snahou o postupné prodluzovani a prohlubovani
dechu. Pranajama je dilezitou soucasti kazdodenni jogové praxe. Prohlubuje uc¢inek
télesnych cviceni, pozitivné piisobi na srdecni Cinnost a krevni obé&h, zlepSuje ¢innost
dechového aparatu a ma harmonizujici u€inky na nervovy systém. Pfi prandjame

dochazi k hluboké koncentraci na dech.

2.3.16 Pozdrav Slunci

Zakladnim cvicenim, které by se mélo provadét kazdy den je Pozdrav Slunci.
Praktikovanim tohoto cviceni si védom¢ vytvaiime spojeni s kosmickou energii, které je
kolem nas nekonec¢n¢ mnoho. Diky témto pohybim zjistite, zda télo netrpi néjakymi
bolestmi a to 1 vnitfnich organi. Cvi€eni za¢néte alespont dv€ hodiny po jidle v klidné
mistnosti, nikym neruSeni. Samoziejmé, Ze nejlepsi misto pro cviceni je zahrada, kde je
Cerstvy vzduch a mate piimé spojeni se Sluncem (http://www.ayu.cz/index.php,
DROCHYTKA)
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Nasledujici popis je prevzat z (MAHESVARANANDA, 2000,160)

1. Postavte se do stoje spojného a soustied’te se na celé télo. Spojte ruce pied

hrudnikem.

2. S nadechem vzpazte, dlané jsou otoceny vpted. Pohled smétuje vzhuru.
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3. S vydechem se hluboce predkloiite, az se dlané nebo prsty dotknou podlozky

vedle chodidel nebo tak, jak je mozné. Kolena ziistavaji napnuta.

4. S nadechem zanozte levou a piejdéte do diepu zanozného levou tak, ze levé
koleno je opieno o podlozku. Prsty levého chodidla se opiraji o zem, pravé

chodidlo spocivd mezi dlanémi celou plochou na podlozce. Pohled smétuje

vzhuru.
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5. S vydechem pfisufite pravou nohu k levé a ptejdéte do vzporu stojmo vysazeng,
ob¢ nohy propnéte. Pohled sméiuje k pupku. Ob¢ chodidla stoji celou svou
plochou na podlozce. Véha téla je rozdélena rovnomérné mezi ruce a nohy. Pti

dalsich pozicich by mély dlan€ i chodidla ztistat na stejném misté.

6. Zadrzte dech a spustte télo zvolna doli. V kliku lezmo se opirate bradou,
hrudnikem, koleny a $pickami nohou o podloZzku. Panev je nad zemi. Pozornost

je soustiedéna na celo.
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7. S nadechem piejdéte do vzporu lezmo prohnuté (bhudzanga dsana). Narty lezi

na zemi.

8. S vydechem zvednéte panev a prejdéte do vzporu stojmo vysazen¢, obé nohy
propnéte, pohled sméiuje k pupku. Obé chodidla stoji celou plochou na

podlozce. Véha téla je rozdélena rovnomérné mezi ruce a nohy.
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9. S nadechem vykrocte levou nohou vpted do dfepu zanozného pravou tak, ze
pravé koleno se dotyka podlozky. Prsty pravé nohy se opiraji o zem. Levé

chodidlo stoji celu plochou na podlozce mezi dlanémi. Pohled sméfuje vzhtiru.

10. S vydechem prisunite pravou nohu k levé a propnéte kolena. Hluboky piedklon
ve stoji spojném, trup je vyvysen, dlan¢ nebo prsty se dotykaji podlozky, kolena

zustavaji napnuta.
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11. S nddechem vzpazte a protahnéte se, pohled smétuje vzhiru.

12. S vydechem spojte dlan¢ pted hrudnikem a vrat'te se do vychozi polohy.

Toto cviCeni je dobré provadét kazdé rano alespoii tiikrat. Po 1-2 tydnech budete
pfi nékterych pozicich mnohem ohebnéjsi a budete tak mit radost z kazdé asany.
Pozdrav Slunci je komplexni sestavou jogovych pozici, které podporuji spravnou
¢innost vSech organt, protahuji svaly. Nedoporucuje se cvicit pii nachlazeni a lidem,

kteti maji problémy se §iji (http://www.ayu.cz/index.php, DROCHYTKA).
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2.3.17 Cviceni Khatu Pranam

Toto cviceni, které mistrnym zplsobem harmonizuje télo, mysl a dusi, je
vysledkem dlouholetého vyzkumu. Posiluje, protahuje a uvoliuje svalstvo celého téla,
zlepsuje pohyblivost patefe a ovliviluje ¢innost zlaz. ZlepSuje funkci imunitniho
systému a zvysuje tak nasi odolnost proti infekcim. Kromé toho harmonizuje a posiluje
cely nervovy systém. Pravidelné kazdodenni cviceni nékolika kol napravuje vadné

drzeni téla, odstrafiuje bolesti zad, stres a zaZivaci potize (MAHESVARANANDA,
2000, 49).

1. Posad'te se do vadzra asany. Trup i hlava jsou vzptimené, ruce spocivaji na
stehnech.
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3. Vytocte dlan¢ vpted, predklonite se s rovnymi zady, az se Celo a paze dotknou
podlozky. Pohyb vychazi z ky¢li.

4. Opiete se o dlan¢ a suiite trup dopfedu, az se ramena dostanou mezi dlang.
Opirate se o Spicky prsti u nohou, kolena, dlan¢ a bradu. Horni ¢éast hrudi se

dotyka podlozky, panev zlistava mirn¢ zvednuta nad podlozkou.
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5. Spustte panev doli a za pomoci pazi co nejvice zvednéte hlavu a trup. Panev
lezi na podlozce, pohled sméfuje vzhtiru. Dbejte na to, aby patef byla

rovnomérné prohnuta.

6. Zvednéte panev, nohy zustavaji natazené. Trup i paze jsou V jedné piimce.
Chodidla se opiraji celou plochou o podlozku, hlava visi volné¢ mezi napnutymi

pazemi.
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7. Vykrocte pravou, postavte pravé chodidlo mezi dlané a levé koleno opiete o
podlozku. Dlan¢ nebo prsty se dotykaji podlozky. Zvednéte hlavu, pohled

sméfuje vpred, panev tlacte k podlozce.

8. Vzpazte a spojte dlan¢. Pohled je upfen k dlanim. Panev je protlacena mirné

doptedu.
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9. Vykrocte pravou, postavte pravé chodidlo mezi dlané a levé koleno opfete o
podlozku. Dlané nebo prsty se dotykaji podlozky. Zvednéte hlavu, pohled

sméfuje vpred, panev tlacte k podlozce.

10. Postavte levé chodidlo vedle prvého a propnéte kolena. Trup a hlav jsou volné

svéseny.
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11. Se vzpazenim piejdéte do stoje, pohyb vychazi z ky¢li, a spojte dlan¢. Pohled

smétuje k dlanim. Dbejte na to, abyste vyrovnali bederni oblast.

Déle postupujte v opacném sledu pozic od Cisla 11 k ¢islu 1. Sestava se nema
provadét pii vysokém krevnim tlaku nebo zévratich. Cviceni se provadi ve dvou az

ctyfech kolech.

2.3.18 Ndcvik jogové dsany

V pocatecni fazi nacviku budeme jesté kontrolovat i vnéjsi vzhled asan. To je
dilezité pro zacileni toho, které Casti téla si chceme protahnout. Je potfebné naucit se
sv¢ cviky zacilit, jinak by se ndAm mohlo stét, ze 1 pfi sérii cvikll zaméfené na procviceni
celého téla se zase nedostane na ty partie, které to obzvlasté pottebuji. Byva to proto, ze
svaly, které mame oslabené, maji velkou tendenci vyhybat se ¢innosti a rady svou praci
pfenechaji jinym, které pak ovSem byvaji az ptetizené. Cvicenim se spravnym zacilenim
pak postupné odstrafiujeme svalové nerovnovahy a obnovujeme harmonii. Tu pocitime
nejdiiv nejspiSe na trovni pohybového aparatu, ale ona se tim soucasné obnovuje i ve

vnitinich organech a v nasi psychice (http://www.ayu.cz/index.php, DROCHYTKA).
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AZ pak budeme cvicit na urovni soustfedéni se dovnitt - na piijemny pocit, ktery
nam cvik poskytuje, budeme upravovat i jemné nuance, které uz tfeba nemusi napadné
ovlivnit vnéjsi vzhled. Tu uvolnime napéti, kde ho neni tieba, tu odstranime sevieny
vyraz oblic¢eje, dovolime si pocit spokojenosti a nékdy proto i snizime naroc¢nost pozice.
Ale vzdy je tfeba dany cvik provést dukladné, at’ uz cvicime libovolné pokrocilou
pozici, a neuhybame ptfed procvicenim v partii, na kterou je cvik zaméten. Tim se ndm
postupné zlepsi kondice a bude pro nas prirozené (nikoli neptijemné namahavé) cvicit
naro¢néj$i varianty cvikd. A nezapominejme. To hlavni, co pfijde (u spravného
provedeni pfi kazdém cviceni), neni provedeni naro¢néjSi pozice, ale uvédomeéni si
pocitu harmonie a rovnovahy. Rovnovahy svalové, z které potom prameni taky obnova
vyvazené cinnosti naSich vnitinich organi i pomoc k prohloubeni nasi duSevni
rovnovahy. Tento pocit se potom projevuje podle vyspélosti cviciciho - je prchavy,
castecny, béhem cviceni, jeste i chvili po ném, pretrva rtizné dlouho a nakonec se stane
trvalym. A mutze se jeSt¢ dale prohlubovat, az jej budeme §itit i na své okoli. Postupné
pak dospéjeme k uvédomeéni si dokonal¢ souhry vSeho v nasem téle, mysli, dusi a toho
vSeho navzajem 1 s kazdym a se v§im kolem nas. Pomahdme tim k vyrovnanosti a
spokojenosti i ostatnim. Samotné asany (statické jogové pozice) jsou pro zacatenika
velmi Casto dost narocné. Proto diive nez ptistoupime k jejich praktikovani, cvic¢ime

obvykle ptipravné cviky. Cilem piipravnych cvika je zlepSit stav patefe a prohloubit

dychani, abychom pak mohli zuzitkovat i intenzivnéjsi plisobeni naseho cviceni pfti
provadéni samotnych asan. Piipravnym cvikim se podobad rehabilitacni cviceni
(http://www.ayu.cz/index.php, DROCHYTKA).

Kdyz se u¢ime asany, zvladame nejdiive jeji zakladni zaujeti polohy - je tieba se
naucit co délaji ruce, nohy, jak pouzivat jen potiebné svaly a relaxovat ostatni, jak
udrzet rovnovahu. Ucime se postup pii spravného zaujeti a ukonCeni polohy. Po
nacviku zaujeti pozice je dilezité zvladnout spravné dychani. To ma byt plynulé a méli
bychom vyuzivat veskeré dostupné slozky plného jogového dechu. Dychani mize byt
nékdy namdhavé - dle narocnosti d4sany, ale samoziejmé tak, aby to bylo pfiméfené nasi
pokrocilosti. Nejdiive si dychdni uvédomujeme jako Siteni dechové viny - viny napéti a
uvolnéni, ktera v téle doprovazi dychdni. Odtud je uz jen kricek k vnimani jemnéjSich
forem dechu. V tieti fazi nacviku pak jiz nasleduje uvédomeéni toku pranické energie,
ktery ma jiz pfimé propojeni na ovlivnéni prace vnitinich organii a reflexni pisobeni.
Spravné zaujatd pozice sice piisobi na této Urovni uz v prvni fazi nacviku polohy, ale

pokud se dokdZeme dostate¢né uvolnit, spradvn¢ dychat a piimo si uvédomovat toto
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pusobeni, je jeho ucinek podstatné vyssi. Nékteti lidé si v literatuie vyhledavaji "svoji"
pozici na zlepSeni konkrétniho zdravotniho problému, ktery maji a cvici pravé je tu
jednu. Takovy zplisob pouzivani jogy sice nemusi byt vzdy vyslovené chybny, nicméné
neodrazi se v ném zékladni jogové principy. Pokud do této faze dospéjeme pies
predchozi stupné€, bude G¢inek vyraznéjsi a navic se minimalizuje riziko $patné¢ho uréeni
diagndzy. Minimalizuje se téz riziko, Ze bychom pii obraceném postupu mohli ptisobit
sice na oblast, kterd je soucasti potizi, ale neni skute¢nou pficinou, zatimco skute¢na
pricina pak bude dale zanedbavéana. Pokud budeme respektovat faze nacviku, bude leh¢i
najit pravy zdroj potizi a na ten se pak cilené zaméfit. (http://www.ayu.cz/index.php,
DROCHYTKA).

Konecné se dostdvame 1 k pfimému vnimani vlivu konkrétni dsany na psychiku.
Vliv konkrétni polohy na psychiku jisté vSichni zndme 1 z vlastni zkuSenosti. Kdyz se
schoulime do klubicka, ¢i pokud se postavime ve stoji vzpfimeném s rukama nad
hlavou v pozici pismena "V" jisté si lehce uvédomime, kterd pozice v nas povzbudi
pocit vitéze a kterd nam spiSe uvédomit si svoji malost. Jisté podle také pozname drzeni
téla mnohé o psychice dané¢ho Cloveka. Jak s tim ale pracovat cilené¢? Pokud si pro
zlepSeni nalady snazime narovnat pateft, je to jisté dobré. Ale funguje to v kazdé pozici a

n¢kolikrat jsem si to vyzkousel 1 na cvieni usmévu. Casem mozna zjistime, ze veskeré

télesné potize maji své kofeny v nasi psychice a proto je cilend duchovni ocista tou
nejlepSi prevenci nemoci. Najdou se i takovi, ktefi o sobé prohlasuji, ze jdou jen
duchovni cestou a to ostatni je nezajima. Opomijenim nasi fyzické stranky bychom se o
mnohé ochuzovali. A naopak jestlize i tu "pouhou hmotu" prozkoumame dikladné,
zjistime, Ze tam jaksi neni sama. Vé&iim, Ze pokud dokdzeme uvadét v soulad vice
soucasti sebe sama, pomize nam to stat se opravdovéjSimi lidmi. A jogovy pfistup i
poctivé cviCeni nam v tom muze hodné pomoci (http://www.ayu.cz/index.php,
DROCHYTKA).

2.3.19 Historie Sokola

V Praze nebylo do Sedesatych let minulého stoleti télocviénych spolkli ani
Ceskych ani némeckych. Kdo chtél pecovat o své zdravi télocvikem, cvicil
v soukromych ustavech prazskych Schmidtové nebo Malypertove. V Malypertové
ustave, ktery byl v Praze Il v Panské ulici, cvi€il v roce 1861 jako cvicitel 1 dr. Miroslav
Tyrs, ktery se po uradé se svymi piateli rozhodl zalozit Cesky télocviény spolek.

Sestavil jeho sdr. Jul. Grégerem jeho stanovy a pozadal o jejich schvaleni. Valna
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jednota, na niz se ustavila ,,T¢locvicnd jednota Prazska“ se konala 16. unora 1862 za
G&asti 75 &lent. U kolébky jednoty stalo mnoho vynikajicich Cechii této doby jako Josef
Manes, Jan Neruda, Jan E. Purkyné, Karolina Svétla a jini. Prvnim starostou jednoty byl
zvolen Jindfich Fugner, jeho naméstkem dr. Miroslav Tyrs. Koncem bifezna 1862 se
konala na Stfeleckém ostrové prva pratelskd schiizka ¢lend télocvicné jednoty, na niz
starosta jednoty Jindfich Fugner navrhl, aby si ¢lenové jednoty navzajem tykali a
oslovovali se ,bratie”. Nazev Sokol byl zaveden pozdé&ji na navrh prof. Em. Tonnera,
kterému tanuli na mysli bohatyii ze slovanskych hrdinnych zpévi, v nichz ti, kdo bojuji
za svobodu naroda, jsou Casto nazyvani ,,sivymi sokoly”. Pozdrav ,Nazdar* navrhl
redaktor Josef Bardk, heslo ,, Tuzme se* dr. Miroslav TyrS. Dr. Miroslav TyrS 1 Jindfich
Fugner jsou pravem oznaCovani za zakladatele Sokolstva: Tyr§ mu naznacil jeho ukol,
smér a cil, opatfil mu vlastni télocvicnou soustavu 1 metodu a sestavil dokonalé ¢eské
télocvicné nazvoslovi. Jindfich Fugner pak ptispél k tomu, Ze spolku ryze télocvicnému
byl dan jeho nynéjSi demokraticky, socidlni a humanitni rdz sokolského bratrstva,
ochotného pro sviij narod nejenom ze vSech svych sil upiimné a radostné pracovat, ale
po nasledovani i u vlastencti na ¢eském a moravském venkové, takze jesté v roce 1862
vznikly jednoty v v Brné, Jarométi, Novén Pace a Kolin€ a v nasledujicim roce zahajily
¢innost jednoty v Turnové, Piibrami, Ji¢iné a Kutné Hote. Aby v sokolskych jednotach
povzbudil novy ruch, Tyr§ usporadal 18. ¢ervna 1882 na pamét’ dvacetiletého trvani
Sokola na Stfeleckém ostrové v Praze prvni sokolsky slet, jehoz se zucastnilo 76
sokolskych jednot a hosté polsti, jihoslovansti a americti. V roce 1888 konecn¢ trady
schvalily stanovy Ceské obce sokolské, jez viak sméla zdrzovat jen sokolské Zupy ze
zemé Ceské. Roku 1891 uspotadalo Sokolstvo pii jubilejni vystavé v Praze Il. slet
vSesokolsky, ktery vedl br. Josef Klenka. III. slet vSesokolsky se konal r. 1895 jiz na
letenské plani. V roce 1896 byly schvéleny stanovy Svazu ¢eskoslovanského sokolstva,
ktery se stal spoleénym nadtizenym organem Ceské obce Sokolské. 1901 byl uspofadan
IV. slet vSesokolsky, na némz poprvé cvi€ily i zeny. 1907 byl uspotadan V. vSesokolsky
slet, pfi némz byla provedena poprvé sletova scéna. V roce 1914 vrcholi pifedvalecna
¢innost Sokolstva v byvalé isi Rakousko-Uherska (FIKAR, 1947, 9).

Se vznikem Sokola jsou spojeny i pocatky organizované télesné vychovy Zen.
Prvni samostatny Zensky télocvicny spolek, Spolek pani a divek prazskych, vznikl jiz v
roce 1869. Jeho nacelnici se stala TyrSova Zakyné, spolupracovnice a pfritelkyné

Klemetia HanuSova (1845 - 1918), autorka prvni ¢eské prace o Zenské télesné vychove
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nazvané Télocvik divéi. Pomérné velkou krizi prozilo sokolské hnuti v sedmdesatych
letech, kdy byly dokonce nékteré jednoty prevadény na hasi¢ské spolky.

Rozvoj sokolského hnuti mél ohlas i na Slovensku, kde v 70. letech 19.
stoleti doslo k pokustim zalozit sokolské jednoty v Revici a v Martin€. Na gymnaziu v
Revuci zorganizoval podle vzoru Sokola vetejna cviceni dr. Ivan Branislav Zoch (1843
1921). Byla to prvni vetfejna cviceni na Slovensku. Dalsi vyvoj sokolské myslenky na
Slovensku zastavila tuhd madarizace. Proto k novym pokusiim zalozit sokolské jednoty
na Slovensku doslo az tésn¢ pted I. svétovou valkou.

Sokolské organizace staly 1 pti vzniku ¢eské turistiky. Sokolské jednoty potadaly
rizné vylety a masové politické pouté na vyznamna mista z naSich d&jin a kladly tak
zaklady pro vznik samostatnych turistickych organizaci. Tyto akce mély do jisté miry
branny, kulturné politicky a rekreac¢ni charakter. Soucasné slouzZily k vytvafeni a
upevilovani vzajemnosti sokolskych jednot. V roce 1873 zacala pracovat i zvlastni
vyletni komise Sokola Prazského, jejiz vznik je meznikem ve vyvoji nasi turistiky.
Soucasné doslo k narodnostni diferenciaci. Cesi zacali zakladat &isté Geské sportovni
kluby a vystupovali z existujicich utrakvistickych spolkd. Prvni ryze ¢esky sportovni
klub v Cechach zalozili roku 1875 Cesi, ktefi odesli z Regatty. Byl to Cesky klub
veslarsky a bruslarsky. Existujici Sermifské a stielecké spolky nemély sportovni
charakter.
(eamos.pf.jcu.cz/amos/kat_tv/modules/low/kurz_obsah.php?kod_kurzu=kat_tv_9025,
STUMBAUER)

28. tijna 1918 ptipadl Sokolu nemaly tkol zajistit a upevnit mocenské zaklady
nového Ceského statu uprostred revolu¢niho kvasu. Vyznam téchto opatieni byl ziejmy.
Zajistovala se jimi administrativni systém a socialni poradek. Slo také o obranu hranic
mladé republiky. Po dosazeni statni samostatnosti pokracovalo sokolstvo ve své ¢innosti
V podstaté stejnym smérem, jakym se rozvijelo jiz pted prvni svétovou valkou, tficet let
od smrti Tyr$ovy. Sokol mél v samostatném Ceskoslovensku velmi silné postaveni
nejenom po strance télovychovné a sportovni, ale 1 politické. Svymi ¢iny ovliviiovala 1
ostatni obCany. Pocet Clenstva kolisal a byl ovlivnén i1 vyvojem télesné vychovy, sportu
a turistiky v dalsich t&lovychovnych organizacich. Po celé obdobi Ceskoslovenské
republiky mél Sokol vyborné podminky pro svou €innost. Zaujimal jasné politické
stanovisko, které se plné shodovalo s politickymi zajmy vedoucich predstaviteli CSR
v cele sprezidentem T. G. Masarykem a pozdéji E. Benesem. Po IX sletu 1932

vstupovala nase zem¢ a sni i sokolstvo do mimofddné napjaté doby. Ceska obec
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sokolska volala ¢lenstvo k pohotovosti a od roku 1934 zavedla do cvicebniho programu
pofadova cvieni a branné prvky. Na X. vSesokolském sletu 1938 sletova scéna
vyjadfovala myslenku ,,Budovat a branit*. 30000 muzii zacvicilo slavnou skladbu br.
Pechacka na hudbu Jana Seehdka s nazvem ,,Prisaha republice. Tvafi v tvar nacistické
expanzi mél za sebou Sokol sympatie celé eskoslovenské veiejnosti. Vedeni Ceské
obce Sokolské se na obranu republiky vsestranné piipravovalo. 16. bfezna 1939 byl
vyhlasen protektorat Cechy a Morava. Ceskoslovensky stat byl rozbit. Ceska obec
Sokolska ztratila 103220 ¢lent, 117 sokoloven, 238 letnich cvicist’, 15 cvi¢ebnich mist
a 50 biografii. Stejné jako vSichni Cestni lidé u nas, nesouhlasili ani sokolové
s nacistickou okupaci CSR. Némci méli ze Sokola obavy a proto byla Sokolska
organizace 8. 10. 1941 rozpusténa a veskery majetek zabaven. Sokol v boji proti
faSismu neustal a vybudoval uvnitt své ilegdlni organizace odbojové hnuti. Mezi obany
se potvrdila povést Sokola jako hluboce moralni a vlastenecké organizace (ZIZKA,
2005, 12).

Po ukonceni druhé svétové valky se Sokol rychle obnovil a dosahl poctu 1,2
milionu Clenstva. Znovu se postavil za sviij hlavni cil — vychovu ke zdravi télesnému 1
dusevnimu a vychovu mravni. Cile vychovy jedince a jeho vztah k roding€, narodu, statu
a statu byli vyty¢eny na VIIIL valném sjezdu Sokola v roce 1947. Ceska obec Sokolska
piipravovala pak jest¢ svobodné XI. vSesokolsky slet na rok 1948 ten se vSak jiz
uskutecnil po 25 tunoru 1948, kdy byl nastolen totalitni komunisticky rezim. Slet se stal
manifestaci odporu proti nové moci, a proto bylo ze Sokola vylou¢eno na podzim 1948
takzvanymi akénimi vybory pfes 11500 ¢lentl. Definitivné byla Ceska obec sokolska
jako organizace zruSena zakonem z 12. prosince 1952. Nesmirnou zasluhu o uchovani
svobodné demokratické ¢innosti Sokola a jeho kontinuity v tomto obdobi mély sokolské
organizace Vv zahrani¢i. Sokolska prace v exilu byla zahajena jiz v srpnu 1948 a nasi
exulanti v ni neustali po dobu vice nez ¢tyficet let. Byli to oni, kdo pies obdobi totality
ptenesli prapor sokolstvi az do svobodnych dni (JANOTA, JUNGMANN, 1994, 10).

Po tnoru 1948 byly vSechny slozky Zivota spolecnosti postupné podiizovany
diktdtu Moskvy a ani TV se nevyhnula "sovétskym zkuSenostem". Byla zavedena
soutéZ o TyrSlv odznak zdatnosti, ktera méla pfispét k masovému rozvoji télesné
vychovy, dale jednotna sportovni klasifikace a jednotny systém Skoleni télovychovnych
kadri. Zakon dale stanovil, ze se vynikajicim pracovnikiim v télesné vychové miize
propujcit titul Zaslouzily pracovnik v télesné vychové a sportu a sportoveim za

vynikajici sportovni vykony titul Mistr sportu a ZaslouZily mistr sportu.
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Ptes vzestup vrcholového sportu se vsak ukazovalo stale zjevnéji, ze vysledky
prace Sokola a SUTVS neodpovidaji moZnostem a hlavné predstavam tehdejsiho vedeni
statu. Na zékladé usneseni UV KSC byl urychlené vypracovan a dne 12. 12. 1952 pfijat
zakon ¢. 71 Sb. 0 organizaci télesné vychovy a sportu. Pfijeti tohoto zakona, jehoz
navrh vychézel zcela ze sovétského vzoru, znamenalo zruseni jednotné a u nas tradicni
organizace Sokol a zavedeni statniho fizeni a kontroly télesné vychovy a sportu. Toto
statni fizeni bylo zajiSténo prostfednictvim nového vrcholného organu ceskoslovenské
télovychovy - Statniho vyboru pro télesnou vychovu a sport (SVTVS), ktery mél opét
asymetrické uspotfddani s Gzemnim clankem pro Slovensko a vybory pro télesnou
vychovu a sport pti KNV a ONV. Byla vytvofena zcela novd a komplikovana
organizacni struktura télesné vychovy a sportu a to direktivné podle pracovnich tusekd.

Na zéklad€ tohoto zédkona byl v roce 1953 zaloZen mimo jiné i Institut télesné
vychovy a sportu v Praze, ktery dostal do vinku sidlo byvalé COS - Tyrsiv dam, dale
vznikly Vyzkumny ustav télovychovny v Praze, Statni muzeum télesné vychovy a
sportu a na vysokych Skolach katedry télesné vychovy. Zacaly také vychazet mnohé
védecké a odborné Casopisy z oblasti télesné vychovy a sportu. K vydavani odborné
literatury bylo zfizeno Sportovni a turistické nakladatelstvi (dneSni Olympia), které
pievzalo agendu dfivéjSiho Sokolského nakladatelstvi. Zakladem masové télovychovy
se stal po sovétském vzoru odznak zdatnosti PPOV - BPPOV, jehoz plnéni ¢asem
sklouzlo do zna¢né formalnosti (bylo napt. 1 podminkou statni reprezentace). V roce
1955 bylo navdzano na mnohaleté tradice naSich hromadnych télovychovnych
vystoupeni zorganizovanim I. celostatni spartakiady 1955 v Praze. Spartakiady se (ptes
praktické potlaceni principu dobrovolnosti v u€asti cvicenci, pies silnou ideologizaci a
za finan¢nich nakladii chybéjicich pak v jinych forméch télesné vychovy a sportu) staly
vyznamnou a ve svété ojedinélou prezentaci nasSi télesné kultury navazujici po
télovychovné strance na tradice sokolskych sletii.
(eamos.pf.jcu.cz/amos/kat_tv/modules/low/kurz_obsah.php?kod_kurzu=kat_tv_9025,
STUMAUER)

2.3.20 Soucasnost Sokola

Sokol vstoupil po 46 letech nasilného preruseni ¢innosti opét do zivota. Do této

spolecenské atmosféry vstupuje nové obrozeny Sokol na zdkladé svych 130letych
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demokratickych a narodnich tradic se svym idealismem, neziStnosti, bratrstvim a
demokracii. Stejn¢ jako ve své dlouhé historii a vV soucasnosti chce tvorit jednotici silu a
ideovou zakladnu duchovni a mravni obrody naroda. Sokol dnes pfi procesu své obnovy
na vSech usecich ¢innosti se opird o dlouhodobou tradici a bohaté zkusenosti, ziskané u
nas i v zahrani¢i. Hlasime se ke smérim vyjadienym v Charté sportu. Z hlediska
ideového, organizac¢niho i télovychovného navazujeme na obdobi nejvétsiho rozkvétu
Sokola pied rokem 1948. Vyznamnou problematikou v sokolském hnuti je otazka
generatni a otdzka odbornosti. To chceme dohnat &innosti obnovené Ustiedni $koly
Ceské obce Sokolské, ktera se ujima vychovy cviditeld, trenérl, vzdélavateld i
¢inovnikili a na semindfich je seznamuje s nejnovejSimi poznatky rozvoje télesné
vychovy a sportu. Proto nadcelnictvo, obor sportu a vzdélavatelsky sbor vypracovali
program télovychovy a sportu, ktery rozviji télesné, duchovni 1 mravni hodnoty kazdého
Clena Sokola. Jde o moderni podobu kalokagathie, jak ji v minulosti formuloval dr.
Miroslav TyrS. Program Sokola je programem pro volny ¢as a nabizi clenim
sokolskych jednot i Siroké vetfejnosti moznost vybéru télovychovnych, sportovnich,
kulturnich 1 spoleCenskych ¢innosti. Organizace sokolskych jednot umoziuje ¢innost
z4djmovych oddili rozmanitého i netradi¢niho zaméteni. Vychozim principem télesné
vychovy a sportu v Sokole je vSestrannost, na jejimz zakladé¢ Ize zvySovat vSeobecnou i
specializovanou vykonnost od zakladni az po vrcholovou troven. Program Sokola je
programem otevienym, a to jak vzhledem k obsahu, tak vzhledem k vékovym
kategoriim cvi€icich a sportujicich. Integruji se v ném moderni télovychovné aktivity a
sportovani pro vSechny zdjemce i pohybové nenadané ¢i zdravotné znevyhodnéné, ale i
moznost zvySovani specializované vykonnosti az k vrcholové trovni pro pohybové
nadané zajemce. Sokol se hlasi k celosvétovému hnuti Sport pro vsechny, je ¢lenem
mezinarodni organizace TAFISA a usiluje o to, aby se télesna vychova a sport staly
soucasti zivotniho stylu a kazdodenni potfebou naSich obcanti. Pfi ndvaznosti na
Sokolské tradice vytvafime moderni, pro dneSni spolecnost pfitazlivou organizaci
s atraktivnim programem. Rozhodujici vychovny vliv zde ma cvicitel a trenér, zakladni
metodou pisobeni je spole¢na télovychovna a sportovni ¢innost v télocvicng, na hiisti,
v ptirod¢. Té&lovychovny a sportovni proces je uskutechovan ve vSech vé&kovych
kategoriich v oddilech vSestrannosti a ve sportovnich oddilech. V pomérné kratké dobé
jsme tak navéazali na moderni t&lovychovné a sportovni proudy (ZIZKA, JANOTA,
1995, 26).
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3 METODY ORGANIZACE PRACE

Pfi vybéru metod jsme zvazovali skladbu vyzkumného souboru, moznosti

zpracovani ziskanych udaja a dalsi perspektivy prace. Proto jsem zvolila tyto metody:

3.1 Pouzité metody
A) Individualné Fizeny rozhovor

Metoda individudlné¢ fizenych rozhovort. Patii do metod, hromadného
dotazového Setfeni". Metoda se vede Ustni formou a jednd se o podobu fizené¢ho
rozhovoru. Touto formou se daji ziskat udaje od velkého mnozstvi respondenti, ale
musi se pocitat s tim, ze respondenti pouzivaji k odpovédim rizné klis¢. Individudlné
fizenymi rozhovory lze ziskat udaje, které nejsou jinou metodou zjistitelné.
S jednotlivymi seniory z vybrané skupiny byly vedeny fizené rozhovory tykajici se
zivotniho stylu. Rozhovor byl provadén individudln€ s kazdym respondentem zvIast'.
Anonymni odpovédi byly zaznamenavany do predem piipravenych archi.
(STUMBAUER, piednasky)

Otazky:
1. Provozujete alespoii jednou tydné fizenou volno¢asovou pohybovou aktivitu?
2. Chteli byste pohybovou aktivitu provozovat ¢asteji?
3. Snazite se o dodrzovani zdravého zivotniho stylu?
4. Omezuji Vas v pohybové aktivité n¢jaké zdravotni obtize?
5. Pomohlo Vam cviceni jogy ke zmirnéni zdravotnich problémut?

6. Jste s cvicebni jednotkou spokojeni?

B) Pozorovani

Pozorovani je nejstar§i z metod organizace prace. Pozorovani a popis je
zakladem veskerého poznani a védecké prace. Pokud je pouzita v zékladni podobé je
zvladnutelnost této metody velice snadnd. V kinantropologii zkouma Siroké spektrum
problémti. Pedagogicky proces lze zachycovat jak komplexné, tak také umoziuje

zaméfit pozornost na jednotlivé vybrané stranky. (STUMBAUER, prednasky)
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Byly sledovany reakce seniori na: jednotlivé cviky
na cvicitelku
konec¢né reakce po skonceni cviceni

Pozorovani bylo provadéno pisemnym zaznamem cvicitelky v prib&éhu cviceni.

C) Postojovy dotaznik (vlastni konstrukce)

Dotaznikem jsem ziskavala informace o zdravotnim i duSevnim stavu seniort, o
jejich zdravotnich problémech pied zacatkem revitalizaéniho programu. Dotaznik vedl
ke zjisténi, pozitivnich subjektivnich zmén fyzické kondice. Dale jsem zjistovala, zda
se zbavili nékterych duSevnich obtizi k navratu do rovnovahy po skonceni

revitaliza¢niho programu. Postojovy dotaznik je soucasti ptilohy.

D) Standardizovany motoricky test pohyblivostnich schopnosti podle
Mékoty (1983)

Testem jsem zjistila poc¢atecni obratnostni dovednosti. Test byl proveden také po
skonceni programu. Doslo ke zjiSténi, zda se obratnostni schopnosti seniora zlepsily po
skonceni revitalizacniho programu. Test se skladal z deseti cvikli a kazdy byl zaméfen

na urcitou cast svalovych a kloubnich skupin.

Nasleduje popis jednotlivych testovanych cvikti podle Mékoty:

Cvik ¢islo 1: Dotknout se bradou kosti prsni pii predklonu hlavy v lehu na zadech
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Cvik ¢islo 2: Spi¢kami prstti dosahnout k akromionu lopatky druhé strany

Cvik c¢islo 3: Pfi sepnutych rukach (pfitisknutych dlanich) zvedanim loktd dosahnout

horizontalni linie predlokti.
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Cvik ¢islo 4: V sedu na okraji stolu (nohy v kolenou ohnuté) dotknout se tvari kolen.

Cvik ¢islo 5: Pii pfednozeni v lehu na zadech dosahnout thlu 90 stupiii s nohama plné

napjatyma.
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Cvik ¢islo 6: Pti zéklonu v kleku snozném dotknout se rukama zemé ve vzpazeni (muzi

cvik provadéji v sed€ na patach)

Cvik ¢islo 7: V kleku snozném pii tiklonu dotknout se pésti (Zeny dlani) zemé
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Cvik ¢islo 8: Provést diep na plnych chodidlech, predpazit

Cvik cislo 9: Dostat hyzdé pod myslenou spojnici pat pii pokusu o posazeni mezi paty

(vychozi polohou klek rozkro¢ny)
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Cvik ¢islo 10: V kleku provést sed na patach a pii napjatych Spickach pritlacit narty az

k zemi

E) Intervenéni revitaliza¢ni program na bazi jogy

Jedna se o modifikovany revitaliza¢ni program jégovych cviceni koncipovany pro
skupinu seniorti ve véku od padesati do sedmdesati Sesti let, pro muze 1 zZeny. Nabizi
fadu relaxacnich a pohybové kompenzacnich technik z jogy, které jsou zamétfeny na
zlepseni celkového télesného, dusevniho, mentalniho a socidlniho zdravi u seniort.
Cviceni vychazi Z oveétren¢ho programu »Joga v dennim Zivote*
(MAHESVARANANDA 2000). Tento systém byl opakovang aplikovan odborniky ve
Slovinsku. Vhodné zvolend cviceni (dechova, relaxacni a tclesnd) napomahaji
k celkovému zklidnéni organismu. Spravnymi cviky je mozné dojit k pocitu uvolnéni a
psychické rovnovaze. Z materidlniho hlediska je cvicebni program velice nenaro¢ny.
Daji se pouzit podlozky z molitanu (tenké), karimatky nebo i1 gymnastické koberce. Pro
cviceni je také potieba Cisté a klidné prostfedi s optimalni teplotou.

Cvicebni jednotka se sklada ze Ctyf €asti - vodni, pripravné, hlavni a zavérecné.
Rozd¢leni odpovida vyucovaci hoding v télesné vychoveé. Optimalni délka cviceni jogy
je devadesat minut. Cvicebni hodina by méla byt koncipovana tak, aby doslo ke spojeni

piijemného prostiedi pro cvicici s kvalifikovanym cvicitelem jogy. Existuji ur¢itd dana

62



pravidla pro cviceni jogy — nejist pfed zac¢atkem cviceni, cvicit ve volném a pohodlném
odévu, cvicit bez cvicebni obuvi.

Nasleduje piehled ¢asti cvidebni jogové jednotky (podle KREJCT 1998.)

Uvodni ¢éast

Cviceni zacind pozdravem. Nasleduje uvodni slovo cvicitele, ktery cvience
seznami s programem cviceni, provedenim a zdsadami jogovych cvi€eni. Pfijjemnym

r~r

ptistupem je povzbudi. Dulezité je zjisténi zdravotnich obtizi jednotlivych cvicencd,
abychom mohli dopomoci s jejich odstranénim. Dalsi casti je tvodni relaxace. Zde
dochazi k celkovému psychosomatickému ,pieladéni na cviceni a celkovému
zklidnéni. Pf1 ivodni relaxaci probiha pozorovani vlastniho dechu a nacviku tzv. plného
jogového dechu. Cvicenci by méli byt v lehu na zadech (zékladni relaxacni poloha) pti
které dochazi k vyrovnani patefe a odstranéni svalovych disbalanci. Provadime
jednoduché protahujici a pripravna cviceni, spojend s dechovym rytmem. Snazime se

sladit cviceni s dechovym rytmem.

Prapravna cast

Zde se pomoci tradi¢nich jogovych sestav snazime rozhybat velké svalové
skupiny téla a také rozhybat patef. Sestavy maji svym pisobenim vzdjemné se
doplnujicich poloh kladny vliv na ¢innost nervové soustavy. Harmonizace vegetativniho

v

sestava Khatu pranam a Pozdrav Slunci.

Hlavni ¢éast

Vybeér jednotlivych cvikll (dsan) musi byt pfizpisoben seniorské vékové kategorii,
jejich fyzické zdatnost a jejich véku. Cviceni (4sany) by mélo byt zvoleno tak, aby
kladné plisobilo na problémy dané skupiny. Zamétuje se na celkové zlepSeni zdatnosti
seniorti. Pohyby by méli byt provadény pomalu a plynule. MiiZeme vyloucit zrakovou
kontrolu, docilime zlepSeni rovnovahy, nervosvalové koordinace, orientace v prostoru a
také pohybové paméti. Mezi jednotlivd cvi¢eni vzdy vlozime relaxa¢ni pozici a
vniméame ucinky piedeslého cviceni. Nesmi dojit k pfehazovani cvikd.
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Zavéreéna Cast

Na zavér cvicebni jednotky provadime urcitd jogova dechova a vibra¢ni cviceni.
Jsou dulezitd nejen svymi specifickymi G¢inky na ¢innost plic, zbaveni tizkosti ale také
pro rozvoj koncentrace. Cviceni provadime v sedu ve vzpiimené poloze zad. Dbame na

individualni moznosti cviéencu.

F) Hromadné dotazovaci Setieni

Jedna se o pisemnou metodu dotazovani. Touto metodou lze ziskat udaje od
velkého mnozstvi respondentli. Metodou zjistujeme udaje, které nejsou jinou metodou
zjistitelné. Pomoci této metody dotazovéani jsem ziskala informace o cvifeni jogy pro

seniory v organizaci Ceské obec sokolské v jednotlivych Zupach

3.2 Organizace vyzkumného Setfeni

Revitalizacni program byl provadén jako dvandctitydenni kurz s experimentalni
skupinou seniorii. Zakladem bylo dvanact vyukovych jogovych jednotek v rozsahu
devadesati minut. Cviceni bylo provadéno jedenkrat tydné po dobu tii mésict a vzdy ve
stejném Case. Bylo doporuceno provadéni jednotlivych jogovych cviceni téZ doma,
pokud mozno kazdy den. Pted zacatkem kurzu byl rozdan dotaznik vlastni konstrukce
pro zjisténi zdravotniho a psychického stavu a provedeno testovani standardizovanym
motorickym testem. Dotazniky byly rozdany opét po tfimesi¢nim cviceni pro zjisténi,
zda bylo cviceni UspéSné a napomohlo k celkovému zlepSeni zdravotniho stavu.
Soucasné s tim byl proveden téz motoricky test ke zjisténi zmén, které od zacatku
cviceni nastaly. Doslo ke zpracovani vysledkii vyplyvajicich z dotazniku a motorického

testu.

Misto cviceni
Sokol Ceské Budgjovice zupa Husova vznikla 23. 1.1898 jako odnoz Ceské obce
sokolské pod vedenim prvniho starosty Josefa Hezkého. Zupa vznikala na sokolském
ostrové na pravém biehu feky Vltavy u jejiho slepého ramene. Néaelnikem Zupy
Husovy byl Emanuel VIk.
V Sokole Ceské Budgjovice je prostor pro veskeré zajemce o pohybovou aktivitu
a to jakéhokoliv v€ku, od déti predskolniho veku aZ po cvicence veku seniorského.
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Sokol mohou samoziejm¢ navStévovat i postizeni spoluobané, ktefi zde
navstévuji rizné krouzky. Nabizi také oddily riznych sporti. Lze hrat volejbal, fotbal,
korfbal, badminton, ale také cvicit gymnastiku, atletiku nebo aerobik. Nabidka
jednotlivych odvétvi cviceni se neustale rozSifuje. Mezi nové sporty patii rekondicni
gymnastika, capoeira, cviceni pro zdravi. Oddily jsou rozdéleny podle véku na cviceni
rodict s détmi, predskolni Zactvo, mladsi zaky, star$i zaky, dorostence, dospélé a
seniory. Sokol nabizi i riizné pobyty v ptirod¢ v 1été€ i v zim¢ pro déti i dospélé. Dale
7upa Husova organizuje riizné vylety a poznavaci zajezdy po celé Ceské republice, ale
také do =zahrani¢nich destinacii Mimo to se mohou cvifenci zucCastnit také
vSesokolského sletu, na ktery zde nacvicuji vSechny vékové skupiny. VSesokolsky slet
je predevsim pro vétSinu seniorti svatkem. Pohybova aktivita se zde provadi pro radost,

nikoliv z povinnosti.

3.3 Charakteristika skupiny

Oslovila jsem skupinu seniorti, ktefi navstévuji pravidelna cviceni v Sokole, s
nabidkou jogového cviceni v délce dvandcti lekei. Zajemci se ptihlasili sami. Skupinu
tvofilo celkem 30 seniort z okoli Ceskych Bud&jovic. Na cvi¢eni dochazelo 8 muzi a
22 zen. Cvicilo pravidelné 30 cvicenci seniorského veéku v rozpéti padesat (50) az
sedmdesat Sest (76) let. Primérny veék cvicicich je Sedesat tii (63) let. VSichni seniofi
jsou ¢&leny Sokola Ceské Budgjovice a dochdzi na pravidelné cviteni do

~~~~~~

svym vozem.

65



4 VYSLEDKOVA CAST A DISKUZE
4.1 Vysledky individudlnich rozhovori

Se seniory jsem vedla rozhovory pied zatatkem a po skonceni kazdého cviceni.
Pted prvni hodinou jsem se u seniort informovala, zda nemaji n¢jaké zdravotni obtize,
abych védé¢la, které cviky mam eventualné omezit a které naopak zdiiraznit. Rozhovory
probihaly individualni formou v klubovné Sokolovny a nikoliv ve skuping, snazila jsem
se 0 naprosté zachovani anonymity. Moje kladené otazky smétovaly vzdy k jejich
fyzické, duSevni 1 psychické strance. Také se otazky tykaly jejich zivotniho stylu.
Z rozhovora vyplynulo 1 to, Ze se jim cviceni velice libi. Pravdou je, Ze cviceni se vice
libilo Zenam seniorkam nez muzim. Doslo k jednozna¢né shod¢ u muzl i zen, Ze tento
druh jogovych cvi€eni jim velice vyhovuje a je optimalni pro seniorskou skupinu.

Kazdy dalsi rozhovor se nesl v uvolnénéjsi atmosféie a to jak z mé strany, ale také
ze strany seniorti. Tuto zménu jsme prikladaly téz tomu, Ze jsou pted cvi¢enim a také po
ném velice piijemné naladéni. A moje uvolnéni pfipisuji odstranéni pocate¢niho strachu
a nervozity. Velice dulezité také bylo, Ze jsem se seniory navazala uzsi kontakt a vSe
probihalo ve vzajemné duvére.

Ptfed zacatkem programu jsem zaznamenala u testované skupiny vyskyt velkého
mnozstvi zdravotnich obtizi. Prevladaly bolesti zad, kycelniho kloubu, ramenniho
kloubu, problémy s patefi i v kréni oblasti. Diky rozhovorim jsem védéla, jakymi
obtizemi cvicenci trpi a mohla jsem cviceni zaméfit na problémova mista. Doporucila
jsem urcité cviky, které lze procvicovat také v domacim prostfedi. V prabehu cviceni
nedochazelo k zddnym nedorozuménim. Dulezitd byla také moje kontrola provadéni
jednotlivych cvikl cvienci se zdravotnimi problémy. Pokud by byl provadén nevhodny
cvik, mohlo by dojit k vétSim obtizim. Ja jsem védé€la, co mohou a co nemohou cvicit a
vzdy jsem dala na vybér jinou alternativu cviku.

Po ukonceni revitaliza¢niho programu s individualnich rozhovori vyplynulo, Ze
jim program napomohl a zbavil je alespoii ¢asteéné urcitych zdravotnich obtizi, nebo je
alespoil zmirnil. V pribéhu cviceni doSlo také k rozhybani urcitych svalovych skupin a
kloubt, které se staly pohyblivéjSimi a nebyly jiz tak bolestivé jako pred zacatkem
cviceni. Béhem cviceni doSlo ke zvétSeni ohebnosti patefe, coZz ptineslo piijemnou
zménu pro vSechny zucastnéné.

Zlepsila se téz psychickd a duSevni stranka. Na zacatku méli n€kteti Spatné pocity

a dokonce se jim do samotného cviceni ani nechtélo. Obavali se, ze cviky budou pro né
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ptili$ naro¢né a ostatni je budou mit za nemotorné. Po urcitém ¢asovém obdobi se cviky
pro n¢ staly snazSimi. Seniofi se za sebe prestali stydét, citili se 1épe a cviceni pro né
bylo velmi pfijemné.

Béhem cviceni opominali 1 veskeré neptijemnosti, s kterymi se museji v bézném
zivoté potykat nebo se o to alesponn pokouseli. Jejich psychickd stranka se b&hem
cviCeni zlepsovala i jejich osobnim pfi¢inénim. Ptestali se zabyvat zbyte¢nostmi a fesily
pouze ty problémy, které byly aktualni, anebo opravdu duilezité.

Z rozhovord jsem zjistila, ze diky cviCeni jogy doslo u seniori ke zlepseni
fyzického, duSevniho i psychického zdravi, a doporucili by cviceni jogy vSem svym
znamym. Projevili velky zdjem o pokraCovani cviceni, coZ mé samotnou velmi potésilo.
Diky individudlnim rozhovoriim také vim, jaké cviky mély u seniorti vétsi uspéch a jaké
se jim libily méné. K oblibenym &sanam patfila Mardzari (kocka), Ananda 4sana
(pozice blazenost). Za neoblibené byly naopak povazovany Pdnava Mukta 4sana
(ptitahovani kolen k trupu), Mandtki asana (zaba). K velice oblibené sestavé patiila
Khatu Pranam (viz strana 43).

Rozhovory pro mé pfinesly velice pozitivni zjiSténi. Na mé rady a doporuceni se
seniofi zacali vice pohybovat péSky nez hromadnou méstskou dopravou nebo auty.
Dosla jsem také ke zjisténi, ze se cviCenci snazi vice nebo mén¢ zapojovat pohybovou
aktivitu do svého bézného zivotniho cyklu. Seniofi Castéji chodili ven na prochazky,
pracovali na zahradce a nékteii dokonce zacali jezdit po dlouhé dobé na kole.

Rozhovor byl velice vitanym prostfedkem, jak se seniory komunikovat a snazit se
jim alespoii ¢astecné porozumét. VSem se tato forma mého vyzkumu libila a byly velice

radi, ze s nimi debatuji na téma zdravy zivotni styl.

4.2 Vysledky pozorovani

Pozorovani bylo provadéno pii kazdé cvicebni hodiné. Své poznatky jsem si
zapisovala a na konci programu doSlo k porovnani s pocateCnimi zdznamy. Tato
technika mi velice napomohla zjistit objektivni zlepSeni mezi jednotlivymi cvicenimi.
Seznameni probihalo velice napjaté jak z mé strany, tak ze strany seniorské skupiny
cvicencll. J4, osobn€ jsem byla velmi nervozni pred tolika starSimi a zkuSenymi lidmi.
Méla jsem plnou hlavu otazek typu: ,,Jak mohou tito lidé poslouchat né¢koho kdo je
nejméné o dvacet pét let mlad$i?* Z jejich strany vidéla obavy typu: ,,Co nas ceka?

Budeme cviceni zvladat?* K dal§im obavam pattily ty, zda se jim bude cviceni libit.
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Pied zahdjenim programu jsme se navzajem svétili se svymi obavami. Brzy z nds ale
pochybnosti spadly.

Pfi prvni hodiné programu jsem zjist'ovala, jak na tom ktefi seniofi jsou z hlediska
fyzického. Dosla jsem k zavéru, ze vétsina cvicencl neni zdaleka tolik ohebna, jak jsem
si pfed zacatkem predstavovala. Nékteré jejich svalové skupiny, byly pomérné zkracené
a byl zde zna¢ny vyskyt Spatnych navyka v drzeni téla. U seniort jsem objevila kulata
zada, néktefi se nedokazali poradné predklonit, toto poukazovalo na zkracené svalové
skupiny na dolnich koncetinach. NasSlo se i par seniord, ktefi meli rizné obtize
S hornimi konc¢etinami nasledkem tirazu nebo z diivodu osteopordzy (fidnuti kosti). Tato
skupina cvicencii nemohla v plném rozsahu dopinat ruce nebo krouzit rameny. Proto
jsem musela dbat na to, aby cvi€eni provadéné seniory, bylo provadéno velice opatrné.
Vidéla jsem velkou snahu u vSech cvicicich provadét jednotlivé cviky opravdu presné a
velice precizné, 1 kdyZ jsem vypozorovala, Ze jim n€které pozice nejsou piijemné, anebo
jim ¢ini na poprvé obtize. Moje snahy smétovaly hlavné k tomu, aby si cvi¢enim
nikterak neublizili. Pfi prvnim cvifeni jsem doSla ke zjiSténi, ze pét seniori mélo
problémy s velice kulatymi zady, dalSich dvanact mélo zkracené svalové skupiny na
dolnich koncetinach. Do dalsi skupiny jsem si zafadila, seniory s bolestmi v ky¢elnim
kloubu, posledni tii mé¢li problémy s ramennim nebo loketnim kloubem. Ptes vSechny
tyto uvedené problémy se seniofi citili po kazdém cvicebni Iépe a 1épe. Pfedevsim doslo
k odbourani nervozity a ¢astecné také nékterych bolesti.
vypadali vice klidni a uvolnéni. To mohu ptipisovat tomu, ze jiz védéli, co je na cviceni
jogy ceka. Vse se pozitivné promitlo i do cviceni. U vétSiny cvi¢enct doslo ke zklidnéni
a dokazali se velice dobfe uvolnit v jogové pozici blazenosti. Mohu podat dikaz,
nekteré bolesti zad nebyly pfi druhém cviceni tak znatelné, jelikoz seniofi jiz lezeli ve
vétSim poklidu, a nedochdzelo ke zbyte¢nému pohybu na podlozkach. Cviky, které byly
provadény pti druhé hoding, byly jizZ o néco 1épe a sndze proveditelné pro urCitou ¢ast
seniortl. Ostatnim jesté Cinily n€které cviky obtize, ale byla vidét velikd snaha provadét
jednotlivé prvky spravné. Z tohoto divodu vyplyva, Ze v priabéhu druhého cviceni jsem
u urcité skupiny zaznamenala zlepSeni. Tim byla potvrzena vyzkumna otazka

Pti tfeti cviceni jsem pocitila ¢aste¢nou zménu. Jiz pied zacatkem jednotky seniofi
védeéli, Ze v uvodu hodiny piijde zklidnéni a sami se na tuto cast piipravili. I kdyZ doslo
K upravé nékterych cvikl, seniofi jiz méli zazité urCité pohyby, bohuzel i nékteré
Spatné, které se u cvikl opakovaly. Proto jsem musela dbat na spravné provadéni cviki.
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Cviceni probihalo opravdu velice piijemné a v naprostém uvolnéni. U tfady cviCencil
doslo k vyraznému zlepSeni od pocatecni hodiny. Dokazali se vice piedklonit a zvysila
se kloubni pohyblivost nékterych kloubd. Toto zlepSeni se projevilo pouze u urcité
skupiny seniort. Tato skupina citala okolo péti seniort z celkové skupiny. Ostatni se
citili 1épe, ale k tak vyraznym zméndm po fyzické strance nedoslo. Piesto musim velmi
pochvalit usili vSech seniort.

Na ctvrtém cviceni jsem zaznamenala veliké soustfedéni a pfipravenost na
hodinu. Pocet seniorti, ktefi méli lepsi pocity, nez u piedchoziho cviceni, se zvySoval.
Provedeni jednotlivych prvkil bylo velice uvolnéné a znacn¢ poklidné. Zvétseni kloubni
pohyblivosti, jsem pozorovala u Sesti seniorit a vétsi protazeni urcitych svalovych
skupin se zlepsilo u dalSich Sesti seniorli. Pi1 pozorovani jsem také zjistila, ze zdravotni
stav nekterych cvicencl se zlepSuje a doslo k odstranéni urcitych obtizi u cvi¢encu.

Paté cviceni bylo doprovazeno radosti z pozitivnich zmén, ke kterym béhem
programu doslo. Bylo vidét, Ze se cvi€enci na hodinu velice t&Sili. To pro mé byl zna¢ny
pokrok od zacatku cvieni. Pomalu dochéazelo k ¢astecnému nebo UpInému odstranéni
urcitych zdravotnich omezeni. Samoziejmé se jednalo jen o urcitou skupinu. Byla vidét
velka snaha a usili 1, vysledky byli viditelné. Ke znacné zméné doslo také v té skupiné,
ktera méla na zacatku cviceni potize se zkracenim svalovych skupin dolnich koncetiny.
Po rozhovoru s nimi jsem zjistila, Ze pocitili zna¢nou protazenost svalu.

Sesté a sedmé cviteni bylo ovlivnéno rozsifenim chiipkového onemocnéni
v oblasti jiznich Cech. U cvienct, ktefi na hodinu pfisli, byla vidét znaéna tinava a
naznaky pocatec¢niho stadia chiipky. Cvicenci byli z velké ¢asti znacné oslabeni a to mé
vedlo k tomu, abych zvolila leh¢i formu cvicebni jednotky a s tim i leh¢i cviky. V této
¢asti programu jsem proto nezaznamenala zadné vyrazné zlepSeni, ale spiSe stagnaci.
Nastésti to nemélo dusledek ve zhorSeni zdravotniho stavu u cvicencu. I pfes tyto
problémy byly hodiny relativné klidné. Seniofi, ktefi na cviceni pfisli, alespon
pocitovali uvolnéni a odpoéinek a to i po dobu dvou tydni kdy, byl v Ceskych
Budéjovicich zaznamenén vétsi vyskyt chiipkového onemocnéni.

Osmé cviceni bylo opét doprovazeno velkou ucasti seniori. Pfed zacatkem
cviceni byly vidét naznaky, Ze se seniofi navratili ke svému normélu. A to se také
projevilo na hoding, byla zna¢né poklidna a velice soustfedéna. Vétsina seniort se citila
0 mnoho lépe, nez pred za¢atkem programu Jejich svalové skupiny byly protazenéjsi a
také kloubni pohyblivost se vyrazné zlepsila. Doslo také u vétSiho poctu seniort ke

zmirnéni bolesti zad, které pred zacatkem cviceni pocitovaly. Pfi této hoding€ jiz pét
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seniorti s kulatymi zady nepocitovalo takové bolesti jako na zacatku cviceni. Také u
skupiny seniorti, které trapili bolesti v oblasti kycelntho kloubu a ramenniho a
loketniho klubu, pocitili zmirnéni bolesti v dané¢ kloubni skuping. Toto cvi¢ebni
jednotka byla tedy velice Gspésna jak pro mé, tak také pro zna¢nou ¢ast cvicenct. Dosla
jsem K nazoru, Ze hodiny jogy napomahaji senioriim citit se 1épe. A také joga zmirnuje
urcité zdravotni obtize.

Devaté a desaté cviceni bylo velice uklidiujici, jak pro mé tak pro seniory.
Hodina jiz probihala ve velice poklidné atmosféfe a nezaznamenala jsem zadné znadmky
vétSich obtizi u seniord. Samoziejmé, Ze pretrvaval vyskyt urcitych omezeni, ale to se
tykalo téch, kterda se daji odstranit pouze za pomoci odbornych I¢kaiii. Za pomoci
jogoveého cviceni se pouze zmirni jejich projevy, ale nedojde, k jejich vyléceni. V této
fazi cviceni byli jednotlivé cviky jiz tak zafixované, Ze jsem jiZ nemusela popisovat
jednotlivé pohyby zvlast. Toto bylo velice pozitivni, jelikoz si mohli cvicenci jednotlivé
cviky opakovat 1 doma. To bylo opravdu velkym plus jogového programu. Seniofi
nebyli odkazani pouze na hodiny jogy v télocvicng, ale mohli si urcitou ¢ast cviki
zkouset i v poklidu domova.

Jedenactym cvienim jsme se dostavali do zavérecné faze programu. Seniofi to
velice dobfe veédéli. Cviceni bylo velice povzbuzujici a do znacné miry uvolnéné.
Seniofi védeli sami dobie, ze jim joga napomahd k odstranéni urcitych zdravotnich
obtizi. Na tomto ptfedposlednim cviceni se proto snazili, aby si odnesli co nejvice
jogovych poznatkl ze cvi¢eni. Mohou je vyuzit i doma pro odstranéni bolesti v oblasti
ztuhlych svalovych skupin, bolesti zad ¢i kloubt, ale také znacné zlepSeni v oblasti
zkracenych svald.

Nadeslo dvanacté cviceni, tedy poslednim cviceni v jogovém programu. Velice
mé potésilo, ze se dostavili vSichni seniofi, ktefi kurz zacinali, ale také absolvovali.
Doslo ke znacnému zlepSeni u celé skupiny seniorti, ktefi se programu zlcastnili.
Zaznamenala jsem 1 kladné ohlasy viici mé osobé. Posledni hodina byla velice piijemné
ladéna a méla pozitivni nddech. Z této posledni hodiny méli vSichni velkou radost. Ve
cvi¢eni jsme se dostali, az k provadéni obtiznéjSich cviki, které z pocatku programu
nebyli schopni cvi¢enci absolvovat. V této posledni hodiné¢ uz je bud’ s men$imi
obménami, nebo zcela v pIném rozsahu provadéli vSichni seniofi.

Domnivam si, Ze jogovy program velice napomahéd ke zmirnéni bolesti. Pomaha
zbavit se ztuhlosti v kloubni oblasti, ale také s protaZzenim svalstva. Je velice vhodnym

prosttedkem k feSeni psychickych obtizi. Ty se s pomoci jogy mohou stat méné
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dillezitymi, nemusi seniory tolik zatéZzovat a tim padem pulsobit tak na celkovou
psychickou stranku osobnosti Clovéka. Jogovy program je proto velice vhodnym
prostfedkem pro seniorskou cast obyvatelstva. Napomaha k celkovému zlepseni jejich

zivota a naplituje ho radosti a optimismem.

4.3 Vysledky dotazniku

Dotaznik jsem vytvoftila ve spolupraci s doc. PaedDr. Miladou Krej¢i, CSc. Mou
velkou snahou bylo, aby byl dotaznik vhodny pro danou skupinu cvi¢enci. Dotaznik
byl vypliovan zcela samostatné seniory na zacatku a po skonceni programu. Dotaznik

jsem koncipovala tak, aby byl zcela anonymni.
1) Jste spokojeni se zptisobem svého Zivota?
2) Kolik ¢asu tydné vénujete pohybové aktivité?

3) Které pohybové aktivity provadite pravidelné - chiize, prace na zahrad¢, jizda na
kole?

4) Zkouseli jste jiz diive cvicit jogu?

5) Zda se vam joga dobrym prostifedkem pohybové aktivity?
4.3.1 Vysledky odpovédi na otazku cislo 1

Jste spokojeni se zpusobem svého zivota?

Dvacet pét seniort je se zptisobem svého zivota relativné spokojeno. Uvadéli
davody, ze maji hodné protéjsky, na své déti se mohou vzdy spolehnout a jejich
vnoucata jsou hodna. Take jejich zdravotni stav je v normé. U zbylych péti dotaznikii
se objevuji odpovédi, které vyjadiuji pouze casteCnou spokojenost se svym Zzivotem.
Diky rozhovorim jsem zjistila, Ze nejvét§im problémem jsou riizné zdravotni obtize,
poptipadé Spatné rodinné vztahy. Cilem programu neméla byt pouze zdravotni stranka,
ale mél ptsobit na celkovou psychiku cvic¢encti. Po ukonceni programu se seniofi citili
Iépe, jelikoz doslo k ¢astecnému odstranéni zdravotnich obtizi, nebo jejich zmirnéni.
Doslo k odstranéni nékterych bolesti, které seniory trapily. Objevila jsem také, ze
vétSina seniorti pouziva na své zdravotni potize medikamenty.

Toto zplsobuje zna¢né zatézovani organismu a mnohdy uZ senioriim Iéky ani
nezabiraly a to z dlivodl €astého davkovani. Diky programu zjistili, Ze bolesti se daji

odstranit i vhodné zvolenym jogovym cvi¢enim. Tim bylo docileno toho, ze se snizil
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pocet seniort, kteti vzdy, kdyz pocitili urCitou bolest, sahli k uziti tiSicich 1éku. U
poloviny seniort jsme po skonfeni programu docilili toho, Ze namisto medikamentti
vyzkousSeli proti bolesti urcitd jogova cviceni. Seniofi byli tedy se svym zdravotnim
stavem po skonceni programu relativné spokojeni. Druhou ¢asti byla jejich vlastni
psychika, ovlivnéna vétSinou Spatnymi vztahy v rodiné. Také by se mohlo jednat i o
nevhodné chovani spole¢nosti vii¢i seniorim. Vét§iné seniorti cviceni napomohlo zbavit
se téchto obtizi. Nejvice tomu napomahala pozice blazenosti, Nadi §6dhana pranidjama
(procistovani nervovych drah). Diky témto jogovym cvicenim se seniofi dokézali
soustfedit jen sami na sebe a snaZili se zbavovat nahromadéného stresu, nervozity a
nechali se opoustét v§im negativnim, co je obklopuje. Pii prevladajicich psychickych
obtizich jsem doporucovala toto cviceni provadét i doma. Po skoneni programu doslo u
urcité Casti seniorti k vyrovnani se svymi problémy anebo jejich vyieSeni. Tim doslo
k uvolnéni v oblasti psychiky. Naslo se samoziejm¢ i par takovych, kterym tfimesi¢ni
kurz vyrazné nepomohl, jelikoz jejich problémy v psychické oblasti byly vazngj$iho
charakteru. U téchto seniorti jsem doporucila vyhledat odbornou pomoc. Po ukonceni
programu vsak i nespokojend ¢ast cvicenct, dosla k zavéru, Ze jejich celkovy zivot se o
poznani zlepsil, 1 kdyz Slo tfeba jen v oblasti zdravotni. Joga je dobrym pomocnikem
k nalezeni sebe sama a také k poznani, ze se Clov€k musi mit rad takovy, jaky je.
Nesmime na sob¢ neustale hledat urcité chyby, protoZe je najdeme vzdy. Musime se mit

jednoduse radi takovi, jaci jsme. A toto podle mé na konci cvi¢eni vSichni pochopili.

4.3.2 Vysledky odpovédi na otazku Cislo 2

Kolik ¢asu tvdn€ vénujete pohybové aktivité?

Z odpovédi vyplyva, ze rozdily v intenzité¢ pohybové aktivity mezi jednotlivymi
seniory jsou velké. Jednalo se o rozmezi mezi dvéma az dvaceti péti hodinami tydné.
Primérné se pohybova aktivita pohybovala okolo sedmi hodin tydné. Vyrazny vliv na
dobu pohybu ma samoziejmé i celkovy zdravotni stav. U seniord, ktefi se citili na
zacatku programu lépe, byl tedy pocet hodin pohybové aktivity vétsi, naopak seniofi,
ktefi méli urcité zdravotni potize, meli pohybovou aktivitu minimalni. Pravidelnym
cvicenim doslo u kazdého cvicence ke zvySeni pohybové aktivity piiblizné o tfi hodiny
tydné. Zapocitdvala jsem samoziejmé nasSi hodinu jogy. NavySeni poctu hodin
pohybové aktivity vedlo ke zlepSeni vitality. Fyzickd kondice byla vys$i a také
psychickd stranka byla chapana velice pozitivné. Pohybova aktivita méla velice

blahodarny vliv na seniory. ZvySeni poc¢tu hodin jim plsobilo zpfijemnéni a naplnéni
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jejich dosavadniho zivota. U vSech jsem se setkala s velice kladnymi ohlasy na kurz a
byli velice radi, ze mohli program absolvovat. Celkova reakce na zvySeni poctu hodin
pohybové aktivity byla velice kladnd. A to také vedlo k pozitivnimu rozhodnuti,
neustale navySovat pocet hodin pohybové aktivity. Dostala jsem téz zadost, zda bych
nemohla navysit program o dvé hodiny. Povazuji za veliky uspéch, Ze i po skonceni

programu nechtéli pfestat uvazovat o provozovani fyzické aktivity.

4.3.3 Vysledky odpovédi na otazku Cislo 3

Které pohybové aktivity provadite pravidelné — chuze. prace na zahradé, jizda na kole?

Skupinu tvofili seniofi, ktefi jsou €leny Sokola a jedenkrat tydné dochdzeji na
hodinu cviceni. Proto 1 jejich pocatecni pohybova aktivita byla vzhledem k jejich véku
vysoka. U vsech tficeti testovanych seniorti byla samoziejmé pravidelnou ¢innosti
chlize. Za pozitivni povazuji, Ze seniofi radé&ji chodi péSky, nez aby se presouvali
meéstskou hromadnou dopravou.

Préaci na zahrad¢ pravidelné vykonavalo dvanact seniort. VétSinou je to pro tuto
skupinu seniorti psychickym odpoc¢inkem a zbavenim se vSednich starosti. Pobyt na
cerstvém vzduchu je samoziejmé ukliditujicim faktorem.

Mezi nejméné pravidelnou pohybovou aktivitu je povazovana jizda na kole. Tu
provoz a také velice Spatné zkuSenosti s ostatnimi ucastniky dopravy. Od nékterych
cvicencii jsem se dozvédeéla, ze byli pfi jizdé na nehody a utrpéli zranéni. Tyto
informace jsem ziskavala pti vzajemnych diskuzich.

Ke konci cvigeni seniofi rozsitili konanou pohybovou aktivitu. Ta skupina, ktera
se obavala jizdy na kole se alespon pokusila tuto aktivitu znovu vyuzit a to nejen
z davodu kladného piisobeni na celkovy kardiovaskuldrni systém, ale také pro kladné
pisobeni na nervosvalovou koordinaci. Samoziejmé se vyskytoval strach z ptipadného
zranéni, ale ten byl kompenzovan radosti, Ze se mohou znovu projiZzdét na kole. Chilize
se stala pravidelnym spole¢nikem kazdého seniora a zacali ji provozovat nejenom, kvili
piresuntiim z domu na nakup, k I€katfi anebo do cviceni. Zacali provozovat pravidelné
vychazky do blizkého okoli svého bydlist¢ a to také v disledku toho, ze je jiz
nesuzovaly takové obtize, které zabranovali jejich dlouhodobé chiizi. Kazdodenni pobyt
na cerstvém vzduchu je velice obohacoval a také jejich prace na zahrad¢ se stala jejich

nedilnym spolecnikem.
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Po skonceni programu se v dotazniku zacali objevovat také jiné druhy pohybové
aktivity, kterou diky cviceni zacali provadét. Z této skupiny seniort se stali pravidelni
navstévnici bazénu. Rozsitili své obzory a zacali dochdzet i na jind cviceni pro seniory.
Nékteii dokonce v zimé jezdily na bézkach nebo i na sjezdovych lyzich. VétSinou to
ptipisovali cviceni, diky kterému ziskaly trochu jiny pohled na fyzickou aktivitu. Také
toto je vedlo ke snaze, provadét pro n¢ vhodnou pohybovou aktivitu pravideln¢. Zaradit

pohybovou aktivitu do jejich bézného Zivota.

4.3.4 Vysledky odpovédi na otazku Cislo 4

Zkouseli jste jiz diive cvicit jogu?

Z dotaznikd vyplynulo, ze deset cvicenct se s jogou nikdy nesetkalo, ale byli
velice radi, ze se jim tato moZznost naskytla. Dvanact dotazanych ma jiz urcité
zkuSenosti s cvicenim jogy a vSem to sebou piineslo ptiznivé pocity. Osm dotazanych
cvi¢i jogu pravidelné a uvadéli velice ptiznivy vliv na jejich télesnou, ale 1 na duSevni
stranku.

Seniofi, ktefi se s jogou setkali teprve prvné, i ti ktefi jiz déle jogu cvicili déle
s svorn¢ shoduji, Ze na n¢ plsobi velice pozitivné a maji pii jejim cviceni dobry pocit.
Prosila jsem seniory, ktefi se vénovali jogovému cviceni, ale také jiné pohybové aktivité
pro seniory. Tvrdili, Ze zde neni srovnani. V pribéhu jégovych cviceni dojde k
znacnému rozhybani vSech ¢asti téla. Jejich prvni dojmy ze cviceni jogy byly ve skrze
kladné. Jogové cviceni se jim velice zamlouvalo a to také z ditvodu ptisobeni na jejich
zdravotni obtize a zaroven také na jejich psychickou stranku. Dulezity byl prvni dojem
a také diky tomu vSech tficet seniorti vydrzelo cviCit cely revitalizacni program.
Nedoslo k Zzadnému predcasnému ukonceni a skupina ukoncila v ptivodnim poctu.

Jiz pti prvnim cviCeni na n¢ joga zapusobila tak velkou mérou, Ze se po skonceni
prvni hodiny snazily ziskat co nejvice informaci. Jednim z diivodl bylo také, Ze chtéli k
této pohybové aktivité pfivést své kamaraddky, nckteti dokonce i vlastni polovicky.
Seniofi projevili téz velkou snahu si toho béhem cviceni co nejvice zapamatovat, aby si
mohly ziskané zkuSenosti vyzkouset téz doma.

Po ukonéeni programu jsem se informovala, zda by byl zijem ve cviceni jogy
pokraCovat. Ve vétSin¢ piipadii jsem se setkala s kladnym nazorem ve cviceni jogy
pokracovat. Rozdéavala jsem téZ informace, kde probiha jogové cviceni pravidelné a kde

mohou sehnat odbornou literaturu.
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V¢étsina seniorti byla po skonceni revitalizaéniho programu jogou velice nadsena.
Velkym divodem bylo celkové zlepSeni zdravotniho stavu i vyrovnanost v psychické
roviné. Doufdm, Ze joga pro tuto skupinu seniorti ptedstavovala piinos néceho
pozitivniho.

Ctvrtina seniort véFi, Ze pokud budou jogou zabyvat i nadale, jejich Zivot se
znaéné zlepsi a budou moci cvicit pravideln€¢ i doma sami v soukromi, bez pomoci
Skolenych cvicitelt jogy. Doufaji, ze budou jiz ve cviceni zcela samostatné. Toto je pro
seniory velkym cilem, kterého by chtély jednou dosédhnout. Sviij cil méli pted sebou

jasné dany a podle toho se také snazili pti hodinach co nejvice pochytit.

4.3.5 Vysledky odpovédi na otazku Cislo 5

Zda se vam j6ga dobrym prostfedkem pohybové aktivity?

Seniofi, ktefi se s jogou setkali poprvé, uvadéli v odpovédich, Ze nemohou
spravné posoudit, zdaje joga vhodnym prostiedkem pohybové aktivity pro seniory.
VSsichni statni cvicenci povazuji jogu za vyborny prostiedek pohybové aktivity starSich
lidi. Chvali si jeji vliv nejen na télesnou schranku, ale zdiraznuji 1 obrovsky vyznam
V oblasti duSevni.

Odpovédi senioru, ktefi jesté neméli s jogou takové zkuSenosti v tvodu, byli zcela
jednoznaéné. Odpovidali vétSinou ,,nevim™ , ,nemohu spravné posoudit”. To
piipisuji jejich neznalosti a nezkusSenosti v oblasti jogy. Nelze jim to ovSem zazlivat. Po
ukonceni programu jiz mluvily jinak. Jéga se jim zdala velice vhodnym prostfedkem
pohybové aktivity pro seniorskou cast obyvatelstva. Dobré bylo téz, ze se ji snazily
doporucit vSem svym kamaradim, znamym, i1 blizkym clenim rodiny. Zména jejich
nazoru byla velice pozitivni. Pro vSechny zucastnéné byl kurz jogy velice vhodnou
pohybovou aktivitou. VSichni povazovali jog Zivotnéni.

Velky pocet seniorli povazovalo jogu za vhodny prostiedek pohybové aktivity jiz
pfed zahajenim cviceni. Jejich nazor se v pribéhu a po skonceni programu nezménil.
SpiSe se prohlubovala mySlenka, piivést k této pohybové aktivity velky pocet seniort.
Tento nazor se prohluboval 1 ve skupiné cvicencii, ptivedl na tuto myslenku i1 zbylou
¢ast skupiny.

Ke konci cviceni jsem se ptala, zda by se jim kromé& cviceni jogy zamlouvala jesté
Jjind pohybova aktivita pro seniory. Vyskytl se zde nazor, ze by bylo nejspiSe vhodné
jogova cviceni doplnit o jinou alternativu pohybové aktivitu. Nejrozsifen€j$im nazorem

byla pohybova aktivita typu bazén, nebo jizda na kole. Objevil se i ndzor na rizna jina
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cvi¢eni pro seniory ve specializovanych stediscich. VétSina seniorti by jogu pouze
spojila s chtizi nebo ji propojila s pobytem na ¢erstvém vzduchu.
Jednoznaény nazor od vybrané skupiny je tedy takovy. Joga je vhodny prostfedek

pohybové aktivity, ktery je mozné doplnit predevsim o pobyt na cerstvém vzduchu.

4.4 Vysledky standardizovaného motorického testu dle
Mékoty (1983)

Standardizovany motoricky test jsem pouzila pied za¢atkem programu a po jeho
skonCeni. Vybrala jsem takovy typ testu, aby byl vhodny pro seniorskou skupinu
cvicencil. Dbala jsem na to, aby pii1 provadéni testu nedoSlo k né¢jakému urazu. Test se
sklada z deseti prvkl, které jsou zaméfeny na pohyblivost kloubli a na oblast
zkracenych svalovych skupin. Pti jeho provadéni nedoslo k Zadnym neptedvidanym
komplikacim. Vysledky testu jsem si zaznamenavala do tabulky, abych mohla porovnat

vysledky pted a po ukonceni revitaliza¢niho jogového programu.
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Tabulka s vysledky motorického testu
Tabulkal — N = 30, 22 Zen, 8 muzu

Motoricky test

Cvik €. 4

Cvik & 5

Cvik €. B

Cwigenci

Zeny
Muzi

0 — nesplnéni prvku
1 — splnéni prvku
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4.4.1 Vysledky cviku cislo 1

Prvni testovany cvik byl provadén v lehu na zadech, kdy se seniofi museli bradou
dotknout prsni kosti. Pfed zahdjenim cviceni tento cvik splnilo v plném rozsahu 15
seniorti a 15 se prvek nepovedl. Znazornéno v grafu ¢islo 1. V té skuping, které se cvik
nepovedl, byl velky vyskyt seniord s zdravotni problémy v oblasti kréni patete, ale také
taci, ktefi méli ochablé svalstvo v této oblasti.

Po dokonceni programu jiz tento cvik zvladlo 23 seniorti a pouze 7 s nim mélo
obtize. Znazornéno v grafu ¢islo 2. Diky konzultacim jsem zjistila, Ze u skupinky, ktera
cvik pfed cvienim neudé€lala, se po cvieni Castecné zlepSila pohyblivost v oblasti
kréni. U této seniorské skupiny jsem také zaznamenala, ze cviky na tuto oblast
provadéli téz doma. Seniofi, ktefi cvik neprovedli ani po ukonceni programu, méli

vaznéjsi problémy s kréni pateti. Zde byla na misté rada vyhledat pomoc ortopeda.

Graf 1 Vysledky cviku ¢. 1 motorického testu dle Mékoty (1983)
N =30, muzi 8, Zeny 22

Nesplnilo Splnilo

50% 50%

Graf 2 Vysledky cviku ¢. 1 motorického testu dle Mékoty (1983)
N =30, muzi 8, Zeny 22

Splnilo
12%
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4.4.2 Vysledky cviku cislo 2

Cvik cislo dva, se provadél ve stoje a seniofi se museli Spickami prsti dosdhnout
na akromion lopatky druhé strany. Tento cvik je velice naro¢ny a také diky tomu ho
pred zacatkem cviceni provedlo pouze 9 seniorl, ale i ti s tim méli mensi problémy.
Znazornéno v Grafu ¢islo 3

Po ukonceni programu se tento cvik povedl pouze 14 seniortim, ale i to povazuji u
tohoto cviku za velky pokrok. Znazornéno v grafu ¢islo 4 Toto cviceni bylo zaméfeno
na oblast ramenniho kloubu a ani po konci cvi¢eni jsme nedocilili takové pohyblivosti u

zbylé skupiny senioru.

Graf 3 Vysledky cviku ¢. 2 motorického testu dle Mékoty (1983)
N =30, muzi 8, zeny 22

Splnilo
30%

Nesplnilo
70%

Graf 4 Vysledky cviku ¢. 2 motorického testu dle Mekoty (1983)
N =30, muzi 8, Zeny 22

NEIIS Splnilo

53% 47%
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4.4.3 Vysledky cviku Cislo 3

Cvik ¢islo tfi provadime opét ve stoji, pii semknutych rukéach (pfitisknutych
Vv dlanich) a snazime zvedanim lokti dosdhnout horizontélni linie loktt. Tento cvik také
patfil k leh¢im a také diky tomu cvik provedlo na zacatku cviceni celkem 23 seniort.
Znazornéno v grafu ¢islo 5. Problémy se vyskytovaly pouze u skupiny, kterd méla
v oblasti loketni nebo zapéstni urcité obtize. Tyto problémy byly povétSinou
pourazového charakteru. A také diky pravidelnému cviceni se nam podaftilo docilit, ze
po skonéeni programu tento cvik zvladlo jiz 27 seniort. Zornéno v grafu cislo 6.

Cviceni tedy napomohlo k rozhybéni ztuhlych kloubnich oblasti.

Graf 5 Vysledky cviku ¢. 3 motorického testu dle Mékoty (1983)
N =30, muzi 8, zeny 22

Nesplnilo
23%

Splnilo
77%

Graf 6 Vysledky cviku ¢. 3 motorického testu dle Mékoty (1983)
N =30, muzi 8, Zeny 22
Nesplnil

0
10%

Splnilo
90%
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4.4.4 Vysledky cviku cislo 4

Cvik ¢islo Ctyfi se provadél v sedu na okraji stolu (nohy v kolenou ohnuté)
dotknout se tvaii kolen. Toto byl jiz cvik obtiznéjsi a pred zacatkem programu ho
dokazalo provést 12 seniorii. Znazornéno v grafu ¢islo 7. Zbytek skupiny mél nejvice
problému se zkracenymi svalovymi skupinami v oblasti patete a stehen.

Po dokonceni programu se podafil tento cvik 19 seniorim. Znazornéno v grafu
Cislo 8. Tento fakt pfipisuji rozhybéni ptislusnych svalovych skupin a jejich uvolnéni.
Ti seniofi, ktefi cvik provedli po cviceni, byli velice spokojeni, Ze se jim podafilo

castecné rozhybat oblast zddovych svalt.

Graf 7 Vysledky cviku ¢. 4 motorického testu dle Mékoty (1983)
N =30, muzi 8, zeny 22

Splnilo
40%

Nesplnilo
60%

Graf 8 Vysledky cviku ¢. 4 motorického testu dle Mékoty (1983)
N =30, muzi 8, Zeny 22

Splnilo
63%
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4.4.5 Vysledky cviku cislo 5

Cvik cislo pét se provadél vleze, kdy byly nohy v ptednozeni a snazili jsme se
dosdhnout thlu 90 stupnit s nohami pIn€¢ napjatymi. Zde byl velky problém se
zkracenymi podkolenimi svaly a také v disledku toho tento cvik provedlo pouze 5
seniord znazornéno v grafu ¢islo 9.

Po dokonceni programu a ¢astecnému rozhybani téchto svall tento cvik zvladlo
jiz 16 seniord. Znazornéno v grafu ¢islo 10. Toto povazuji za velky tGspéch a také
znac¢na Cast seniortt z toho méla velikou radost. U zbylych seniord byli téz vidét

pokroky, ale nebyli tak vyrazné, aby prvek zvladli.

Graf 9 Vysledky cviku ¢. 5 motorického testu dle Mékoty (1983)
N =30, muzi 8, zeny 22

Nesplnilo
83%

Graf 10 Vysledky cviku ¢. 5 motorického testu dle Mékoty (1983)
N =30, muzi 8, Zeny 22

Splnilo

53%
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4.4.6 Vysledky cviku cislo 6

Cvik ¢islo pét byl velice narocny a provadél se pii zaklonu v kleku snozném,
dotknout se rukama zem¢ ve vzpazeni (muzi cvik provadeji v sedu na patach). Tento
cvik byl opravdu tak tézky, Ze se nepodatilo nikomu ze senior ho splnit. Znazornéno
v grafu ¢islo 11. Cvik patfi do tak naro¢né skupiny prvkd pro seniory, zZe se nepovedl

ani jednomu ze seniord po ukonceni programu. Znazornéno v grafu Cislo 12.

Graf 11 Vysledky cviku €. 6 motorického testu dle Mékoty (1983)
N =30, muzi 8, zeny 22

Splnilo
0%

Nesplnilo
100%

Graf 12 Vysledky cviku ¢. 6 motorického testu dle Mékoty (1983)
N =30, muzi 8, Zeny 22

Splnilo
0%

Nesplnilo
100%
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4.4.7 Vysledky cviku cislo 7

Cvik ¢islo sedm se provadél v kleku snozném pii uklonu dotknout se pésti (zeny
dlani) zemé¢. Tento cvik se na zac¢atku programu povedl provést 4 seniorim. Znazornéno
v grafu ¢islo 13 U ostatnich ¢inila problémy bud’ vychozi pozice, kdy nemohli z divodu
bolestivosti kolen klecet. DalSim problémem byla zkracena oblast trupu.

Na zavér cviceni se tento cvik povedl jiz 7 senioriim. Znazornéno v grafu ¢islo 14.
Toto bylo disledkem rozhybani svalové oblasti v okoli trupu. U zbylé skupiny nedoslo
k tak velkym pokrokim, ale od pocate¢niho testovani byl vidét pokrok. A to fikali i

samotni seniofi, ktefi to na sobé pocitovali téz sami.

Graf 13 Vysledky cviku €. 7 motorického testu dle Mékoty (1983)
N =30, muzi 8, zeny 22

Splnilo

13%

Nesplnilo
87%

Graf 14 Vysledky cviku ¢. 7 motorického testu dle Mékoty (1983)
N =30, muzi 8, Zeny 22

Splnilo
Nesplnil /,2_3_‘)/3,——

0
77%

84



4.4.8 Vysledky cviku cislo 8

Cvik ¢islo osm byl provést diep na plnych chodidlech, ptedpazit. Pfed zacatkem
programu se dokazalo provést tento cvik 6 cvifencl. Znazornéno v grafu ¢islo 15.
Zbyla ¢ast méla nejvetsi potize v oblasti zkracenych achilovych $lach. K ¢astym potizim
vedlo téz, ze nedokazali sedét v diepu a padali na zada.

Po ukonceni programu se podaftilo protahnout tuto oblast a tento cvik jiz provedlo
10. Znazornéno v grafu ¢islo 16. Ke znaénym zménam doslo také u zbylych seniord, ale
ti by jesté pottebovali par lekei jogy, aby cvik provedli v plném rozsahu. Zlepseni bylo,

ale patrné u vSech seniora.

Graf 15 Vysledky cviku €. 8 motorického testu dle Mékoty (1983)
N =30, muzi 8, zeny 22

Splnilo
20%"

Nesplnilo
80%

Graf 16 Vysledky cviku ¢. 8 motorického testu dle Mékoty (1983)
N =30, muzi 8, Zeny 22

Splnilo

33%
Nesplnil

(0)
67%
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4.4.9 Vysledky cviku cislo 9

Cvik cislo devét byl proveden tak, ze z kleku rozkro¢ného bylo tfeba postupné
dostat hyzd¢é pod myslenou spojnici pat a pokus o posazeni mezi paty. Tento cvik Cinil
velké obtize, i proto ho pred zacitkem programu splnili jen 3 seniofi. Zndzornéno
v grafu ¢islo 17. Takto tézky cvik ¢ini problémy i daleko mlad$im skupinam proto se
nedivim, Ze se to povedlo pouze malé skupin¢.

Na zavér programu se tento cvik povedl 5 seniorim. Znazornéno v grafu ¢islo 18.
Nepovazuji to za neuspéch, zbyla cast udélala také velky pokrok, i kdyz nedospéli
k zdarnému provedeni cviku. Nevétsi prekazkou byla zkraceni svali v oblasti stehen,

ale také velky narok na koleni kloub.

Graf 17 Vysledky cviku €. 9 motorického testu dle Mékoty (1983)
N =30, muzi 8, zeny 22

\7.
Splnilo
10%

Nesplnilo
90%

Graf 18 Vysledky cviku ¢. 9 motorického testu dle Mékoty (1983)
N =30, muzi 8, Zeny 22

Nesplnil

0
83%
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4.4.10 Vysledky cviku Cislo 10

Cvik cislo deset byl pro seniory leh¢i. Jednalo se o sed na patach v kleku a
ptitlaeni narti k zemi. Tento cvik necinil takové obtize a mozna i proto ho dokazalo 15
seniord. Znazornéno v grafu ¢islo 19. Zbylé ¢asti se nepovedl vétSinou proto, ze méli
problémy s oblasti hlezenniho kloubu. Povétsino se jednalo o potrazové stavy.

Po ukonéeni programu cvik zvladlo jiz 20 seniord. Znazornéno v grafu ¢islo 20.
Podatilo se nam alespon ¢aste¢né rozhybat ztuhly kloub hlezenni. VSichni seniofi, ktefi

i po cviceni cvik nedokazali, na sobé pocitovali zlepseni

Graf 19 Vysledky cviku ¢. 10 motorického testu dle Mékoty (1983)
N =30, muzi 8, zeny 22

Nesplnilo Splnilo

50% 50%

Graf 20 Vysledky cviku ¢. 10 motorického testu dle Mékoty (1983)
N =30, muzi 8, Zeny 22

Nesplnilo
33%

Splnilo
67%

87



4.5 Diskuze k revitaliza¢nimu programu v COS

Tento revitalizatni program jsem si zvolila pro jeho vhodné pouziti pro
seniorskou skupinu. Musim téz zdUraznit, Zze cviCeni vychazi z ovéfeného programu
,Joga vdennim zivoté, ale také na zaklad¢ pozitivnich zkuSenosti slovinskych
odbornikli, kde byl program opakované aplikovan. Program byl velice vhodné pfijat
celou skupinou a jeho jednotlivé Casti se s jogovym cvicenim vhodné propojuji. Po
rozhovorech jsem dosla k zavéru, ze se revitalizani program velice libil. Velice mé
pot&Silo, ze senioi1 byli spokojeni s uspofddanim hodiny, ale také jejim vedeni.
Pozitivné byla také ptijata plynulost cvi¢eni a navaznost jednotlivych prvkl na sebe. 1
diky mému pozorovani jsem zjistila, Ze seniofi nebyli nikterak vyc€erpani a po ukonceni

cviceni, byli velice pfijemné naladéni a velice uvolnéni.

Cviceni bylo rozdéleno do Etyt €asti - ivodni ¢asti
- prupravné Casti
- hlavni ¢asti
- zavérecné Casti
Rozdéleni cvicebni jednotky je obdobné rozvrzeni hodiny v télesné vychové.
D¢élka jednotlivych cviceni je vzdy devadesat minut, coz je téz optimalnim ¢asem pro
cvieni jogy. V prubéhu cvieni by mélo dojit k propojeni piijemného prozitku
S uziteCnym procvi¢enim téla. Samoziejmé se musi dodrzovat urcita pravidla, podle

kterych pfi cviceni postupujeme.

4.5.1 Uvodni &ist

Kazdé cviceni jsme zahajili vzajemnym pozdravem ,, zdar, nazdar* a seniofi se
postavili za podlozky. Timto bylo cvi€eni oficidln¢ zahajeno, ale z mé strany Slo také o
sluSnost, pfivitat a pozdravit skupinu seniorii. Nasledné jsem se snazila seznamit seniory
S programem naSeho cviceni, s jednotlivymi zasadami cviceni jogy a také se zplsoby
provadéni jednotlivych jogovych prvki. Uvodni &ast hodiny byla na obou stranich
velice soustfedénd. Seniory také zajimal prib&h hodiny. K mym dilezitym tkolim
patfilo povzbuzeni pted zaatkem cviceni a navozeni pfijemné atmosféry. Mou snahou
samoziejmé bylo v této fazi cviceni se sezndmit se zdravotnimi obtizemi jednotlivych

seniorl, abych jim vénovala pozornost a snaZzila se je odstranit. Obc¢as se mi stalo, Ze 1
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samotni seniofi, mi pfed zahdjenim cviceni piisli sdélit, jaké maji obtize, a Ze nemohou
provadeét urcité cviky.

Tato cast byla ndsledovana uvodni relaxaci. V této fazi hodiny mélo dojit
k celkovému psychosomatickému ,,pieladéni a soustiedéni se na cvieni. A mou
snahou bylo, aby po naro¢ném dni doslo k celkovému zklidnéni organismu. Cvicenci se
méli soustfedit pouze na cviteni a zbavit $patnych myslenek. Uvodni relaxace se
uskuteciiuje v lehu na zédech (zékladni relaxac¢ni poloha), pti které dochazi k vyrovnani
patefe a odstranéni uréitych svalovych disbalanci. Uvodni relaxace byla spojena s
pozorovanim vlastniho dechu a s ndcvikem tzv. plného jogového dechu. Pak ptisla na
fadu jednoduché protahovaci a priipravna cviceni, pomoci kterych jsme se snazili sladit
S dechovym rytmem. Pozorovanim jsem zjistila, Ze se seniofi pii relaxaci zacaly zvolna
uklidiiovat, uvoliiovat. Seniofi se velice soustiedili na mé pokyny a byla vidét velka

snaha o plny jogovy dech.

4.5.2 Prupravnd Cast

Tuto Cast jsem vénovala tradi¢nim jogovym sestavam Khatu Prandm a Pozdrav
Slunci. V této casti hodiny jsem kladla diraz na rozhybani velkych svalovych skupin
téla a nezapominala jsem patefe. V prabchu revitaliza¢niho programu jsem tyto sestavy
neustale opakovala a tak se stavali pro seniory leh¢imi a Iépe zvladnutelnymi. Ke konci
programu byla jiz sestava provadéna zcela automaticky. Sttidanim piedkloni a zaklont
dochazi k harmonizaci nervového vegetativniho systému. Sestavy maji svym
pusobenim vzdjemné se dopliujicich poloh kladny vliv na ¢innost nervové soustavy.
VétSina seniort se jiz po téchto sestavach pocitovala uvolnéni ve svalech. Podle jejich
vyjadieni se citily odpocaté a uvolnéné. Na zacatku programu jsem jim doporucovala

cvicit sestavy téz doma a mnoho seniorit mi sdé€lilo, Ze sestavy doma pravidelné.

4.5.3 Hlavni Cast

Vybér jogovych cvikl (dsan) jsem piizpiisobila skupiné seniorského veku, jejich
fyzické zdatnosti a také véku. Asany jsem zvolila tak, aby velice kladné pusobily na
zdravotni problémy dané skupiny. Za dileZité povazuji prizpisobeni cvikt k celkové
zdatnosti senioru. Jednotlivé pohybové tikony méli byt provadény zcela pomalu a také
by mé&li na sebe plynule navazovat. Po ¢aste¢né zvladnuti jednotlivych dsan jsem mohla
vylouc¢it zrakovou kontrolu. Tim docilime zlepSeni rovnovahy, nervosvalové

koordinace, orientace Vv prostoru ale také pohybové paméti. Mezi jednotlivé cviky
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vlozime vzdy tc¢innou relaxacni pozici a vaimame pozitivni u¢inky piedeslého cviceni.
Slysela jsem od seniori jen samou chvalu na jednotlivé cviky a také jejich reakce na
jednotlivé dsany byla kladnd. Po ukonceni cvieni se mi seniofi svéfovali, které cviky
na n¢ dnes méli kladny vliv. Ve skupiné se objevili také seniofi, ktefi nemohli urcité
cviky provadét ze zdravotnich divodd. A to z davodd bolestivosti kolen, zad,
ramennich kloubu anebo kycelnich kloubt. Proto jsem zvolila urcité alternativy nebo
jsem doporuéila cvik Uplné vynechat. Zaméfovala jsem se na to, aby seniofi

procvicovali pouze ty partie, které jim necinili bolest.

Ukazka urcitych cviki, které nesly z divodii zdravotnich provadét

P#i bolesti kolen zeny tento cvik vynechavaly

Seniofi s velice kulatymi zady, Museli zvolit relaxacni polohu vsedég, lze je vSak

provadet 1 na brise.
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Pti vyskytujicich se bolestech kyc€elniho kloubu sedi seniofi s natazenyma nohama

Pii bolestech ramenniho kloubu seniofi necvi¢i

Je dulezité dodrzovat zasadu, aby cviceni bylo vyrovnané a cvienci se nepiepinali.

Musi se také dodrzovat sled jednotlivych cviki.
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4.5.4 Zdvérecnd Cast

V zavéru cviceni provadime dechova a vibra¢ni cviceni. Ty vedou k opétovnému
zklidnéni, a také jsou dulezitd nejen svymi specifickymi ucinky, ale i pro rozvoj
koncentrace. Cvi¢eni provadime v sedu, ve vzpiimené poloze zad. Samoziejmé musime
davat pozor na vyskytujici se zdravotni potize, pti kterych cvi¢enci nemohou provadét
cvik v sedu. Najdeme proto vhodnou polohu, kdy jsou uvolnéni a bolest nepocit'uji. Po
ukonceni cvicebni jednotky se rozlouc¢ime. Dotazuji se, zda dosSlo k pfipadnému
zlepSeni nalady a uvolnéni napéti. Seniofi byly vzdy po skonceni cviceni velmi
spokojeni a ptiznali se mi, ze se citi velice odpocaté. Po ukonceni revitalizatniho
programu jsme dosli se seniory k zavéru, ze jejich celkovy zdravotni stav se vyrazné
zlepsil, ale také jejich psychika se vylepSila. Uvazovaly, ze budou ve cvifeni jogy i1
nadéle pokracovat. Byli pfesvédcCeni, ze jim jogova cviceni napomiize jejich obtize jeste
vice zmirnit. Jejich rozhodnuti mé velmi potésilo, a byla jsem rada, Ze jsem je alespon

castecné privedla k jogovému cviceni.
4.6 Vysledky hromadného dotazovani

Ceskéa obec Sokolska se sklada z &tyFiceti dvou joga Zup, které se dale vétvi na
dalsi jednoty sokolské. Téchto jednot je celkem 1096 a joga se pravidelné cvici v 51
jednotach. Do téchto jednot jsem rozeslala pomoci emailu dotaz, zda u nich probiha
cviceni jogy pro seniorskou skupinu obyvatelstva. Od vSech nacelnikti piislusnych
jednot jsem dostala zpétnou informaci o cviceni jogy pro seniory. Velice mé potésilo,
jak nékteii z nich byli velice ochotni a chtéli mi moc pomoci. Z vysledkti prizkumu
vyplynulo, Ze cviceni jogy pro seniory se pravidelné uskuteciiuje v Sesti jednotach
Z celkového poctu jednot. Zde senioii pravidelné dochdzeji na cviceni, a jak jsem se
dozvédela, jsou tyto hodiny velice navstévované a u znacného poctu seniort i velice
oblibené. Jogové cvieni se kona v jednotach Plzen- Skvriiany, Brno IV, Milevsko,
Plzen-Doubravka, Smichov a Namést’ nad Oslavou.

V jednotach Kejzlice a Ceské Budéjovice-Roznov, se uskute¢iiuje cviceni pro
seniory, kde cvicitel do béZné cvicebni jednotky zatazuje jogové prvky. U téchto jednot,
se tedy kromé& jogovych cvi€eni vyuziva také ur€itych prvka zakladni gymnastiky a

zdravotni télesné vychovy v cvicebni jednotce.
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V sokolské jednoté Zasmuky dochazi na cviceni jogy pouze Zeny. V této skupiné
se vyskytuje i par cvicenek seniorského véku, ale muzi nedochazeji zadni. V jednoté se
tedy s cvicenim jogy zaméfili spiSe na zenskou Cast obyvatelstva.

Ve dvou jednotach sokola Vinohrady a Slany dochazeji na cviceni jogy i seniofi.
Toto cvi¢eni neni ale uréenou pouze této skupin€¢ obyvatelstva, ale celé¢ Siroké
vetejnosti. Tyto hodiny jogy vede cvicitel pro muZze i zeny a to bez rozdilu véku.

Ve zbylych jednotach se sice vedou hodiny jogy, ale nejsou uréeny pro seniorskou
cast obyvatelstva. Do nekterych miize obcas zajit néjaky senior, ale vydrzi vzdy jen
jedno cviceni a na dalsi hodinu jiz neptijde.

Diky tomuto vyzkumu jsem tedy doSla k zavéru, Ze cviceni jogy pro seniory
V jednotach zna¢né chybi. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze Clenové Sokola, ktefi jsou
v seniorském vée&ku, pravidelné¢ dochazi na cviCebni hodiny. Tato cvieni se spiSe
podobaji zdkladni gymnastice a zdravotnimu télocviku nez jogovym cvienim. Tito
cvicenci také pravidelné nacvicuji skladby na sokolsky slet a rtizna jind vystoupeni,
ktera béhem roku absolvuji. Jejich oznaceni je ,,vérna garda®.

Véiim, ze Ceska obec sokolska nabizi seniorim mmnoho moZnosti pohybové
aktivity. Mohou si zacviCit, ale také popovidat s kamarady. V fad¢ jednot se tato
skupina stara o bézny chod Sokola a organizuje rtizné sportovni a zabavné akce. Skoro
kazda jednota ma sviij oddil ,,vérné gardy*“. Schazi se pravideln¢ a to nejen kvili

nacviku skladby, ale také kvili pfijemné atmosfére, ktera béhem cviceni nastava.
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Graf 21 jégovych cviceni v COS

Graf jogovych cviceni v COS
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5 ZAVERY PRACE A DOPORUCENI PRO PRAXI

Mou diplomovou praci na téma ,,Analyza ucinnosti jogovych programii pro
seniory v COS* jsem si vybrala, protoze bych chtéla zlepsit osvétu seniorské populace.
Jelikoz cvidit 1ze samoziejmé v jakémkoliv véku, zalezi pouze na vlastnim odhodlani a
pili cvi¢ence. Doufam, ze ma prace nékomu pomtize a bude alesponl prospésna.

Ve své diplomové praci jsem se snazila postihnout ptinos interven¢niho jégového
programu pro seniorskou ¢ast obyvatelstva, ktera alesponi castecné provozuje zékladni
pohybovou aktivitu. Smyslem mé prace bylo ovéteni jogove revitalizacniho programu s
vybranou skupinou seniorti v organizaci Sokol v Ceskych Budgjovicich a zjisténi stavu
jogovych cvieni pro seniory v celé Ceské obci sokolské.

Intervencéni joégovy program probihal od 4. ledna 2010 do 30. biezna 2010.
V tomto obdobi se konalo dvanact devadesatiminutovych praktickych jogovych lekci,
ve kterych jsem cvicila se seniory ze Sokola Ceské Budéjovice. Pred zahdjenim a po
ukonceni intervencniho jogového programu byli seniofi podrobeni testovani pomoci
postojového dotazniku, pozorovanim, individudlné¢ ftizenych rozhovori a testu
pohybovych dovednosti podle Karla M¢koty.

Meéieni ptineslo tyto vysledky. Diky pravidelnému cviceni jogy se seniofi citili
vyrazné¢ lépe, nez pred zacatkem programu. Toto je nejlépe patrné v metode
postojového dotazniku. Dale jsem diky vysledkiim z individudlnich rozhovort, ziskala
informace o programu. CviCeni jogy bylo pfijimano velice pozitivné a dopady na
organizmus byly viditelné. U Zadného ze seniord nebyla na za¢atku programu zjiSténa
zadna télesnd postizeni ¢i psychické zatizeni, piesto jogovy program piinesl zlepSeni
nejen po strance fyzické ale 1 po strance dusSevni. VéEtSiné cviencl pfinaselo cviceni
jogy piijemné pocity. Na hodiny cviceni se seniofi velice t&Sili, dokonce si sami ve
svém volném cCase procvicovali jednotlivé jogové sestavy. Na zavér projevili zdjem ve
cviceni revitalizacniho jogového programu pokracovat.

Z vysledkl pozorovani vyplyva, ze kazdy ze seniorl si osvojil zédklady spravného
dychani, dale zaklady relaxace a ke konci cvicebniho programu se soustfedil sdm na
sebe. Po nékolika hodindch uz seniofi zvladali jednotlivé cviky bez znaénych obtizi a
dokazali se vénovat jednotlivym pohybiim velice soustiedéné. Také celkové uvolnéni se
zlepSovalo a nebyli jiZ tolik nervozni jako na zacatku programu.

Z téchto zavérl jednoznatné vyplyva pozitivni vliv jogovych cvieni na
seniorskou populaci, kdy se projevovalo jejich zlepseni jak po strance psychické tak
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samoziejmé 1 fyzické strance. Proto lze velice objektivné fici, ze pouziti jogového
cviceni u seniorii vede k jejich celkovému zlepSeni zdravotniho stavu. Jsem
presvédcena, ze dlouhodobéj$im programem je mozno dosdhnout jesté¢ znatelngjSich
pozitivnich vysledka.

Jsem si ale védoma, ze jsem se zabyvala pouze studiem seniorské skupiny
z organizace Sokol, a jisté by se daly mé vysledky ovéfit i na ostatni seniorské populaci.
Doufam, ze né¢komu, kdo se zajimd nebo bude zajimat o tuto problematiku, mozna
pomuizZe. Diky konzultacim se téZ jednd o zacatek a bude se moci na toto téma jisté
navazovat. Pro cviCitele, ktefi se v ramci organizaci rozhoduji cvicit jogu, bych
doporucila uvést nasledujici pouceni. Vhodné je jednoznacné postupovat podle Jogy
vV dennim Zivoté, kterd se m& osobné velice osvédcila, az na urcité vyjimky, které jsem
uvedla v kapitole 4.5 Interven¢ni program.

Na zaklad¢ vysledki mé diplomové prace jsem zjistila, ze joga mlZze byt
vybornym prostifedkem seniorské populace k udrzeni vitality a dobré psychické pohody.
Piesto nabizi Ceskd obec sokolska prostiednictvim svych jednot podle mého pouze
nedostateCné moznosti cviceni jogy pro seniory. Sokolové tento, podle mé, nedostatek
kompenzuji jinou vhodnou formou cvifeni pro seniory. Myslim si, Ze nedostatek
cviceni jogy pro seniory je brzdén nedostatkem kvalifikovanych cviCiteli jogy.

Doporucila bych zavést celostatni Skoleni cviciteli jogy pro veskeré vékové kategorie.
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PRILOHA 1

Priprava na hodinu

Uvodni &ast

- pozdrav, pfiprava na hodinu, seznameni s obsahem hodiny, rozestaveni seniorek na
podlozky, navozeni piijemné atmosféry, seznameni s aktudlnimi zdravotnimi
obtizemi

- uvodni relaxace v lehu na zadech, nacvik plného jogoveého dechu, protahovaci cviceni

spojené s dychanim

Priipravna ¢ést
- sestava Pozdrav Slunci

Hlavni ¢ast
- postup cvieni podle MahéSvaranandy: ,, J6ga v dennim zivoté*, jednotlivé asany
provadime postupné podle programu

- pokud nelze provadét urcité cviky, je tieba zvolit jinou alternativu

Zavérecna Cast

- Vsedu ve vzpiimené poloze provadime dechova a vibracni cviCeni — opétovné
zklidnéni

- rozhovor o obtizich pfi cviCeni a aktudlnich pocitech

- shrnuti cviéeni a rozlouceni



PRILOHA 2

Ukazka dotazniku

Vek: 65

Pohlavi: muz- Zena

Jste spokojeni se zptisobem svého zivota? Ano
Kolik ¢asu tydné vénujete pohybové aktivité? 10 hodin

Které pohybové¢ aktivity provadite pravidelné? — chiize, prace na zahradé¢, jizda na kole

Zkouseli jste jiz diive cvicit jogu a jaké jsou vase prvni dojmy?  ne- docela se mi libi

Zda se vam joga dobrym prostiedkem pohyboveé aktivity? asi ano



PRILOHA 3

Pozvanka

Vazeni seniofi,
dovoluji si vas pozvat na cvi€eni jogy, které se bude konat kazdy ¢tvrtek od

18:30 hodin v télocviéné Sokola Ceské Bud&jovice. Program bude probihat po dobu t¥i

mésicti. Uvodni hodina se kona ve &tvrtek 4. ledna.

Tento kurz je soucasti vyzkumu pro diplomovou praci Markéty Pospisilové,
studentky patého ro¢niku pedagogické fakulty, obor télesna vychova a zemépis.

Pfedem dé¢kuji za vasi ucast, spolupraci pii vyhodnocovani vysledkt 1 schvaleni

jejich nasledné prezentace

Markéta PospiSilova
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PRILOHA 4

Fotky ze cv










