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bVvOD

Joga je dnes <¢im déal obl ibenéjsiji u Sir
prezegenhjakpd r uh cavlieCemd) ménvatpakaestyl, ktery n
zpusobem ovlIiivnit nasSe télesné i duSevni zd

Lidsky organi zmus éj&veCi mvydSaewnyéq ti mrnv io& aast
nepfizni voykno |vilmidvkieseeeuéhonnacit jako faktory p
civilimamoadich ZhorSujici s e kvalnetvahodmeé du
stravovaci navyky, zvySeny pfitijem al kohol:i
nedostatecnda kvalita ocadpd&laltkkiung p & a istes, s enjeidooi
psychicka zatéz apod. Pod vIiivem dliadwhkednhb é
té&l e nahromadi volné rrmamoltk@dlyi | ikza&drei awh yarhe
VdnedSni dobé jim CimnidA3i mia en gbdO&HIjrd haspel uplric
vel kou hrozbou pro cel kové zdravi popul ace.

Téma <civilizacsndwthasnesrntaob ajlar muj ici. D
zdravotnické organi zacs o(b@yzOs Vi SeeScah® mme npooctrx

Ssveéteé pr é&awanoccpi v & b l@%avsnellcnhr. t OCekédayabbe o dvac
pozdej i se tent o( iowiilli zzawkynSii weaha®xi pW A0 @9 )s
WHO d o §jl ioZzoce w008 a7z k 36 mi Ipir dwdéins |Uemdrktui chr oni
onemocneéni, conheadpdv i%l av Soe cvhi czeadcanmméme nr o § € |
(St e f, 206V a

Podl e nejrnovédjckiyoch sotdddl7ivd WelDedkuchci vi | i
onemocneéni umira r o&piéedaszt7a@u% ev §eohd i di |,
sveéttéohozZ aznll 70 imdildi opf ed Cracskem WH@an a.0zakl ad
téchto zjisteéni pfedpokl ada, Zeycdho prake
civilizacngzmyStchatzobadi®ewt oPer amarvilebhck y nar
civilizac¢nticwdfichpotoibe bvuy nfeq ®int | prad kelhezneagt o ékgua
jejich prevence.

Sport obecnlé vpiouzjiet invansée otvé | o a bojpyprsti a Ca
nejridznéjsSim onemocnéni m. Mn o hofl 0 bseez isttoauv,a pt
odbour avani stresu, Ci dokonce pomocni kem
mn o b 4 b ovwr éndée c diet(Konera, Tanikonda, 2015; Tyagi, Cohen, 2014; Dhananjali
et al. 2013) | i hodnotyiprjoasktof eld®ika wipef i z olhenCaméyw iplri z a C |



chorob. VEem se ale joga od ostatnich pohybov

vyznamneé mistoecomatpd&lyi? Moyholu novodobé smeér

civilizadé¢ni chancohorpoabk? jAa kookdwdphidoibz m Kk
Cilem prace je na zakl adé dostupné |ite

modernich smérech jogyosat ukrdizmd , s ¢vatdho oalb ojr «
kci vil icha¢ mibrhprevancij e i



1 NOVODOBMNhnRXYCGY

1.1 STRUL REFINICEJ E GY

Na otéadzku ,Co je joga?“ existuje nespot¢c
podstata vsSak iéstc&vVasstvgmndpiiddbouwuedem &l ¢V o
ktery navzajem propojuje télo a mysl. Jo6ga
vzni kil pfed ndkdliiika Dtli] ®iZait Eleanteyn éV o, al e t
my s | jjsgo vp&m cvi ceni vel mi Gzce propojene,
zauj me klidnou a pohddItrdw po |lzodh uw.(Osidd gzaa sjt ea
2005).

Jéga nebol i j 6govez dtrearnvdpi a ovdhroZ@jze taé lha
vsobé t ecdhkoni kg Keshaeéoticmkytkndkyeni fyzAaiqwmké kon
krije), techni ky energetické harmonizace (
(pratj adahar a iak yd hnaerdaintda)c,e t(edehthjmann &)y, meyr Sgbleanii &, d rv
pfirozenou, Gagmérnou a Vvyvazenou stravu a
jedince kkeol $ védmusodbé samgmu P(pamdelanénig ad
prakti kovani téchto technik pfinadsi , ¢l ové
vyvazenost, klid, duSevni rolnovahu, veédomi

Jak vysveétluje Jirka (1990, S . 186) , j 0
organi smu a kompenzovani ru$8ivych vIiivd vn
sanskrtskpdoopiceélovadd se jako sjednoceni, s
smyslu se tim pojmenovava hlavni princip jo
(Larsen et al. 2013, s. 14). Jirka (1990, S . 186) dateojuejpdey kym

pfrinossepmlperonost pifeplnénou plUsobenidkdh rlizny

civilizacdnich onemocnéni. Bodbel wakAadanéht
Lysbetha, j6 gaf i nasi | i dem zdravi a dvroaucheojvié kprsu z r
patefti, ukl idnuj i pfedrazdéné nervy, uvol
Dechova cviceni préanéajamy pfinasSeji kyslik
spalovanim zbytka, vypuzuj i tpooxmarhya, zmfcih®er!
celistvost nervoveho systeému, obrnuje prot

ZvySuje zdatnost a odoslmioisuyijsekkzye e p fequltjé ak r e v
t €1 e bmotoost, zl epSuj e funkci vgstda emhgkz nsamd rzwdg we
nemocnost (Van Lysebeth, 1984).



Vsoucasnosti existuje mnozstvi rlGznych s
na zAakl adni priwvtcédtpoy K ariottml ec v iCeedditCawsinm stt y

nejpopul &rnéj §imoehlktnear & ljasse misik GtZda k& yzkous§

1.1.1 HATHA J ¢ GA

Nazev tohoto jogového hat yd az vEinag kkdt asvpuojj e
energiibatha, co0oZ2 je mésiédy deréirguee Katklea-djinod gyny:
vyrovnéani dvou zéadbbadnith,odamaReiviagagdy ako
j 6gaé , soustfiedi na ovladnuti t el a, jeho pr
stavu, podle té&ch samych 'priswviygh, Jé3gar & Gp
st . pWan Lysheth, 1984).

Jde o0 systém jogy, jehoz hlavni souc€as
( ovl ad andhyard éneditace)z kal i dnéni mysl i ). JaZtaaké z

j 6ga, nebol i kr &l ov s k.&athpjo@ga pwewwmzZi wal |l kv @au ste
aktivace a relaxace. Lekce obvykle zacina
dAsandm (pozicim teéla), kdy se dGraz kIl ade
pozici, tedy aktivaci . Me z i pozicemdy jsou

pozice dozniva aHahyjy&qg iusiel yjeg indjteamkm .o p

o harmoni zaci a vyvazeni vesSkelSpoaliasefvaay
| ekcejejprotgyzdy i z daxa@ r—enCinkao | 1 & n ectd pnondoisnt e k ¢
spozorthnedytinejtézsi. €cast jodgoveée praxe

Pro ty, co sj 6gou zadepapiu, moérc fyzHatkhw fdgtn
nej vhodneéj si. Clovélbvéeppdeéecraaciretrykladadnmi
Ti , kterym sHathadha jllgasimka pomal &, mo h o u
dynami ¢t & §i formu powerj oégu, fyzicky naro

Bi kram j 6gu.

1.1.2 POWERJ ¢ GA
Powervjyocghaa z i Hathak gy j ekeSak fyzicky naroc

protazeni a posileni svall0 cel ého teéha. Vzr
statech jako vyvazené propojeni klasicke |
strecink (KrejcCik, 2003, S . 19) . Je to dne
lpatafidzali je povazovéadn za zakladatele jébgy, je autor.
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https://www.dum-jogy.cz/dum-jogy/andel/lekce/joga-styly-jogy.html
https://www.dum-jogy.cz/dum-jogy/andel/lekce/joga-styly-jogy/hathajoga.html

™

pomérné Casto zaménovan za kI asircnkuo uc vji&geun.i
dAsan s <cilem uvolnnit,,aprjcet ahincoeuts ial ops/as izla m
zminéna Hathapobgasejjégmamilck¢j et kiddeph al d
na silu a ohebnost. Rozviji k o n ckeegutaai a c i , ‘
t
j
Y
zejména stabilitu teéla, jelikoz béhem cvi Ce

| esné ahnvoetdneo sk ipsychi ckeé i fyzickeé rel axe

D D¢

dince bez véadaznéjsSich zdravootftebaohi pptbdbzipr

(@)

hybu a dynami nosti. Pfispiva takeée Kk |e

j ez jdyowézdmé za spravneé dr zZeni teél a

1.1.3 VINYASAJ ¢ GA

Slovo vinyasaz namena tpacheybsovdhechem€itdli nyam 4
pokyn k pfechodu z jedné pozice do edoruhé a
vydech. iCvyia&seynije/ dynami ¢t éjsSi a féyzdtcklyy o
j &g Zakl ademyasiat gnigyVj e pozdrav slunci, K
viGznych fooma¢c¢iochidvddu |jedniepfnalogt ujré&dn
pozicc Vi nyasa patfi Kk dynamic¢teéjsim, mlitaadg §i m |
zejména ti, kdo se chtéji nejen protéahnout,

1.1.4 HOT ABIKRAM J ¢ GA
Hot jd6ébga se od klasické joébgy na prvni pc¢

télocviénach vyidolpesitywmn in aCeclcsai a3 8aduckue zvys$

Naroénym sportovcdam, kterym pfipada kIl asi clk
zatopit a po prvnich minutéach takové | ekce
"drobnost" se zde jednéa. PfFouhosijazenal @n
sil. Se stoupajici teplotou se jOgoOVvVa praxe
Cévy se rozsSiftuji, svaly wuvolinuji a dovol: i
ani z by hrozilo sval ové nzarvaincé ndi knye bwy skofkeyém
dochéadzi k silnému poceni a potazmo ke zvySe
se vylepSuje flexibilita svall a vytrvalos
systém a stimuluji se &mpakriitraniplalcd z y,0s2 V)

zkl i dnuj el emyhsdt. jVéegdy exi stuj e t akkér atmz vj.6 ghBi
pfedstavuje uceleny syst ém, kt er(ya smine das tdavvoL
dychacichheatvijCehe pp&kacddiéec ji na sestava Hat ha

9
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1.1.5 AEROJ ¢ GA
Aeroj @g je jedna z pepapmsmtadgi dlkopgoghHigym Kk

toli k rogBydrenéakazal, Ze joOga je systém o n
neustalym vyvoj em, a z2e cviceni Jjoégy | ze p
jsem se zde pfedstavit i tento jeji rany, r

syst ému teéto jogy | damaka(esciitd)l,n ik tmeérkyk yj €S aptfeikp e v

nosnost az tiFi sta kilogrami. Do néj se p
Technika je urcena zejména | idem s aggyvobl é me
obracenych pozicich m& pak pfi pravidel nér
nejl epsSi prevencil eprSetnii praanekdma cel koveé s
zdaji nékteré pozice narocné, p r Grboézhh of dongéy
velice zabavny.

Novodobych smértd jogy je velké mnozstvi

VycCet nékteryclpredgbogycbhstfpdéi oh je jen r
dnedSni joga nabizi. ,Béhem jpdgy,esjuevyvejey\
zakl adech rdznych myslitellG, tzv. guru, kte
urc¢ity charakter, nékdy vice mepdotmaéani, syéet
mnoho cest, exXxi stujg  Cii kmn2d Fcteost.p rjlaggiy ..s\é (2
pouze nétkd&ehtyani smér 0. Popisuji pouze ty SmEg
osobné setkal, a které jsem mél moznost pr .
civilizacni chamiobpyr g ksteinc kpéa k¢ avst icvs € ét ek Adc

odborni ky a vysl edekantaélcyhttioc kdéi sCkausstii jteé tuov epd

10



2 Cl VI LI ZGHORG@BY

Lidsky organi emwaAajne nepélieok olymi hol pvgys t
Moderni, dobssgséedmang i ndsi nutnost dél at vse
bez ohledu na naSe zdravi .autré,r o&Zamryit mrpeddhe oy

omezuj eme nma U sitkaojri ci ho zaaspuo¢ st néaemn énheob o

Stravuj emechuusrenohely sme&zdr av é. Kouf i me, pij
al kohol u. Kromé toho tr pniemal tlakemmchoes diresit K em o
VS8echny tyto faktory se podileji najsowzniku

pofad na vzestupu.

2.1 DEFINICECIVI L1 ZACHNOINE MOCNN NZC
Vel ky | ékafsky slovnik (Vokurka a Hugo,
, nNemoc, jejiz wvznik a rozvoj j e podminén
Zivot a, techni kou, stresem, znkymsSpieinklmadd
jsou kardi ovaskul akthér énemoau nltemrévais p B fl By s | porvi €
vyspélych zemich. Zaostal é& obl asti trpi n
ci, jejichz kontr ol owc k(odvi a&ngib,éd dkyatu p h & o tl

hygienickkpmdosibaove vyspélych zemich Kk vyr

nemo

dél ky Zivota. Mnoho |l idi v zaostalych obl ac
nemoci projevuji?®*

Vmi nul ostii l idstvo suzovaly bakterial ni
syfilis, | epr a; mapfainkalitadike; neimoecv ad j ake®mo C |
obrna, pravé nesStovice ¢i Zlutéda zimnice. RC
civilizaci el i mnovat a diky proockovani,

znicha p | nhabitvyByly vSak nahr asmamny sdhar oboaznvio,j ekn
(Dobson, 2009). Tat o Casta onémonosaéai (Noscanmgnitablt i n &

Diseases — NCDs). Zd d v odu jejich znacného rozsiften]|
gl obadl niho vyskyaujeMachowd,oubod®bé trvan

progrese je fadi mezi chronicka neinfek¢ni

11



22 Pr ¢ LIVMNMKU CIVILI Z AL N¢ CHOROB

Odedéadvna se |lidstvo potykalo s <chudobo
Grody. S nedostatkem potravy a bojem o Ziv
Zzivotni Grovné v moderni civilizacilevzni ka
naopak nadbytek —p ¥ ej i dani se, sedavy zplUsob Zivota
ma své domi nantni nemoci , odpovidajici S |
nedawtaly20.st ol et i, atekudsxsrhaut,akz@&da zuag i nem
ceév, obezita, di abetes I 1. typu, Zzhoubna

(Civilizace a nemoci, 2009, s. 16).
O civiliza¢nich chorobach mluvime prot

pfrizplUsobit nadbytku vymozZsinostfomkhejEem&

smysl u. Moder ni zplUsob Zivota mUze za to,
bohatych potravin, vyr abi nagbBpytuekpiftew@iz neé
ZivociSnych zdroja, a zaméftuj e spetravima pr od L
napojtd. Technickyseodavy zphpodhtaaméstnani

poruch pohybov édhoop raapvayr aztpul.s ovbyiviojvyznamny Gb
V. rdmci rostouci Zivotni Urovneésaeakrtudvii tmi,s
vi8e ve spojeni s nadmérnou konzumaci jidl a,
tempem Zivota vede Kk epi demi i Svourbliehrajeaveden)
samozfej meée | getnemu ,k az e Vg emtedieank ém of Zankét oorvyl ia
dil e xiiitZ7é y skayltespofn ovliv.nTotzeamenéah zhabkbfenl

spolecnostivdoninmeé vgteyxlhuokudsetvonti ezhmé Pi dosava
trend mi Zeméekavat nar st véynsik yttou C&ti &éc hdtad ovn enm oz
(Komirkov.a, 2014)

Podl e Rehofewvé n(ed &)t mSi ipdh Cimyr owlz np &tuf ic |
PrTmyslovg vel koviroba

NadmhRrng8 konzumace vysoce kalorickTch

Zvigenl pS2puval dirti[r avi n  z

Pbytgki ck®ho pohybu

NadmBDrn8 konzumace cigaret a al kohol u

Zvigen§8 m2ra stresu

=4 =4 4 A4 A -4 -4

Nedostatek odpolinku

12



23 TYPYCI VI LI Z AICNGROBH

Pohled na to, které nemoci se fadi me z
autor G i §1i . Adamkova (201G Kaz délowvjaes k w
onemocneéni, di abetes mel | itus, nador ova (
pohybového apar &t,u,al pasaypcihki kcl kaéd pcoer|Kitaktivyi i a ¢
aut or 0Civikizade mynemoci2009) kcivi | i zac¢ni m onpfmoca@iniim
kardiovaskul arni choroby, di abetes mellitu
Zzubni kaz, ast ma, Zl ucové a Koddctval. (2014) € k a me
povVva?Zucvidza@mai nemoc aloertgioip,or ag uma )Dfoie WHO
hl avni mi typy civilizac¢nich chorob kardi ov:
probl émy a diabetes | 1. typu.

Mezici vili zaéni onemocnéni je tedy mozné :

e kardiovaskul 8rn2 onemocniDn? (ateroskler:
e obezita

e diabetes Il. typu

e poruchy pohybov®ho apar8tu (chronick® b

z8&§nNDtliv® revmati ck® onemocnin?2, skol i y
e dichac2 probl ®my (astma, obstruk|n2 chor
e rakovina
e deprese
e chronickl %navovli syndrom

e gynekologie ® pr obl ®mypt Ohoo MIN@myn, s pSed| asn® p
e dal g2 oneomohgjpkOjgscdsabepgi e, komngr ®har oby

Vt éto praci se zamépfoismh edan i najobrda méejjsSvii c:
civilizac¢ni c¢hor oboyc:n,ékeaitu,di porassckhuyy ag cmh y boonveérh
depresi DUvodemsemr péoli dnemdg neé nsiktuea ecnost , Ze
pfipadaji ze vSech vysSe jmemevamycshpotlkrdmnao
nejrychleji se jyedsairoajtfakovZacpbvehizacni ¢
pozorovat ve svém nejblizsim okoli. Dr uhym,

bakal arska prace je rozsahové omezena a pr

civilizac¢nichostorhorob zde neni pr

13



231 KARDI OVASKUDRENOCNNNE

Kardiovaskul arni chomaolkwipasfijeme) megi dae
nemoci, ktwdrlés | vdkiuk azjaik | adniFadtenposkdbenény .
dl ouhodoby proces, Ffpdeg k mané& mn ideahd hi gvpyochhokd
funkéni oldstk etdcilga r emodel ace cévnich stén.
snizuje se jvajlisdrediuurkd satd tna he it aitkdelv gcldhv n i
s t éwmzyn iti.atprasklerotické p.IT&t yo me z ukrne, pcrolzt otkd za nas|
organy jsou nedostatecnéjraschempysSkypglenkem-

vzni ka, poamsataoakrat jiz od ml aakléibkgse projekuje . Post

jako zvySeni krevniho tl aku, tzv. hyperten
poti ze, ty se veétsSinou objevuji az pri p o
poti zi Caotmu, vedce pkaci ent nekliéeCth@s taatpdddce

zdAvaznost t oZheontaon,p rPoobsipému I(, 2003) .
Disl edky 6ayerpasoknlleérk zAavaznsépr daeéj eni pon

prevenci sni Z dnfarattmyokamly, ¢ € \nnivym&kzk v ai pt hbkbmdak

choroba d otin,nji scchu kome&mocnéni degen€eakiévnih
republice jsou nejcasteéjsi pifiZemSel,ameoi3
Ceské republice byly karrdoicoev az®kuu3d ap nax & homk

44,8 % z C€eélukawmehd.po

2.3.2 OBEZITA
Obezita je chronickym dhselimodcknwe niand mé&rt reé

a nedostatecného vydeje energie. Nasl edkem
ke zmnoZzeni taMevy é mekdgmeée pomoci Ehdexy et élj
oznac¢ovan pocCatecni mi pi smeny ang$uéctkoévhao r

zdravotnicka organizace definovala v roce 1
hodnotu 30, 0 a u Zen nad 28, 6. V roce 1999 byl a
oznacena jako zvySeni hodnot 3@(Reillyehah, 2005 a ot
Svacina, Zn0 & ene. hdd8noty def ipduwjtiiclakomandkisa hu
nej aktual ngéljoshial nphéadvaz mapovarrbivénhadeyd hy dmaa voobte
or ganzumnao@iis, vr oce 2016 vidospadleg @BOpuwwtacreélsa ar
nadvahou a u vice nez WN8v &kvbylsddupividtdElihddo v A& n a

nadvaha a obexitae mpZ3sB8d&0a mil ingmlia ddkédtuimaan éa d o
veékové kategori. déti do 5 | etasidde midéioiha&ince

14



WHO dale wuvadi, ze veétsSinakode énaodwvalpopal atezi

vic lidi nez podvaha (WHO, 2018).

Vzniku obezity p ¥ e d anm&@ Ahio pnichiz&ilbecz nej cast éj §i b
konzumace vysoce kalorické st rearvdy , n e i kompenpawybavaua dost
aktivitouuKdal Sim pfic¢inam patfii geneticka predi s
uzivani | ekl a CcasObeziatk® m&dyobkptkanizayg éd
zdravotni st avceloa ¥ g deo up rkoovndpzl ennkdaecnhe  rka zed &1 i t
mechanmekabal i ckée. Mezii tyelme& haat ckeénisekIf
dychaci potize (dusSnost). Me z i met abol i ckeée
kardiovaskul arni chor oltey,da zdjandéd ma kheiyhpod retsd r
vhRt erfyichha perchd carackved onemocnéni a dal §i

2.3.3 PORUCHYPOHYBOVEAPARCTU

Funkce pohybovéhpajaipitt@yt anispac¢iddZv\won io.
v prostoru, vu mo zZneén i p ozhayj bi usS t téénli a ,cvipll enréén i € idnan o8sitcih
jako pNacsdémetabolickdad, oporna apod. Za fur

oznacdovany poruchy dHdemklik,e &dtoatbnii,chs vmé Kik yac

organovychcesloéuhsot awr gaani s mu, kdy neni pri
onemocnéni wktgwamalcrkid, pifsitdi na. Funkc¢ni PpOr ucC
Fidinkcie (Ber anlRl@d)va et al

Funkce svalld byva znaéné ovliyvngednposhybaun
zati psryichacké napéti jsou nejcCastéji uvadeée

pohybového déaphedku. j¥dnostranného zateézov:é
azkr acenée svahadéérsrkeupiosy atmené s v ankce v é s k
pohyboveého apar d4tu byphi id&lamé i tpvd Zn é odio ha
cel kovy zdravotni i psychicky stav ¢l oveéka
Spatné pohybovéespvyakpympdltonersim té&l a
patef . uwlteij ibyzvthduhmak C¢Casz&@decphbh.ucMana bHobésp
posti zZzenych chroalekymdabéliebtthaszadpohybov
kyc&ll muby, kol ena,apr@anve.n as,y nadreo m dkadnkelal ni ho

etal.,1998). Sedaveé zaméstnani, Ubytek pohyboveé ak
u pocitace, jednostranna zatéez teél a, nedost
pfi spirvoazviocjii kpor uch (McChffyey Bark,&2012). Vaop d e 8 ho st i
j sou zafazovany me z i civilizawmdzdalw&maong n é

15



zt écht o zawa ncipmit md pcrhbbkzitoa. li d ir phinmaidvdahou neb

pf i mo odboeczhvaizbisil edku plUsobeni nadmérné téle
apakdatsmposSkozeni kl oubd, ] a,k & yptAda ked iec h , T att
p&kSzeni j sou veétiBolneout mbomsrtkatweéazaeken anietdu jnic e v

vykomav PohybovA naaksttidwiat yza&dwyovbaonyeski uhznert
vykondavadz acrvonvéedin 5t at ek pohybové aktivity |
obtize padvéahol (Bundwabetali2018)u

PohybovyvSaapkat atuj e nej en Ad e menakdéo h éno t
dysbalance zplUsobenénapejdakdadpaneblé kiat @zub
nebozddvodu prakti kovani j ednmsatpria NenemEBd rniée n't
proteéezovani jednotlivych Ccastijespotulsylfédeého
zminédgmsj pfFric¢inou ¢astych a zaroven chron

Proto jecdsgl exziptbéd p mt vhaldeotakécbkbe zam

prevenci. A pravé zde mlzjeoddiy.at S tdulpvied ieitntye
systém uvol Auj i csincyhc,h dcevci héoevnyilcrhp pawessiditvep a c i e n
cel ého téla diky systematickeému slkihuatdmdéi p
vzajemné kombinovat pr odisvdlmweéprotahavpasi dove &E
pfi jeho zatizZzeni okamzité znovu ke ztuhnu
kdyz j e sval pouze posi |l ovanme nzSterndicm kplrouw
pohyblivosti. Silné a zarovenh DHDiroo@azecé@r &t
kl oubdim a patefi. Proto piklpubyidelpdémri¢vi

po nékolika tydnech. Jo6ga je vhodnoui pohyb
vI é¢bé& chronickychapaaemédbiepdipoonmcéhopiap pr e

jejich vzniku.

2.3.4 DEPRESE

Deprese je zavaznym biol ogu&&ky mp onteimowecjnea
organizmus.J ak wuvadi Roth eate dledn@l 99 P)a,tncdl magyyic Ik @
neodpovi daj iSvié tookvoal thzddsrt@evipd mii zace (2012) de-
"mental ni poruchu projevujici se zhorSenou
ni zkého sebehodnoceni, por uchami spanku a
koncenldtedcd .s’e 0 zavadménipsyctekc&émonewmani m

odlisit od poruch nal adyj ekiehéproyeaeypyiy ksat
16



Deprese je ¢ har ak dleunodozoo p B haomnost i depresivn
anhedonie, Kkt ena e u Ridjaipt a & n &€ n @ okdndsti (Gbtlib, Hammen, 2010).
Projevy deprese jsou vel mi rozmaniteée, | edn;
Pokud nen i deprese snizé&&domar,anyedboknost. i organ
fyzickym projevim depreséepaakohjaosy, natl mé&r
pocity dusSnosti, vysoky krevni tlak, .nechu:
Mnohdy dwyhaznérku pfFi bi rklhnotnostiezbtor ant aéo pvaykk oinbny

nedostatku z4&aj mu Ld dérimpmisitratkeei vavgaznym onei

pocity Uzkosti a beznamreghedy zmeusfpad vsa svtiim rae by
spavost i, nedostatkem energi e, por uchami k
smért ukimlaciaoZd s p o lUe ¢inaedsyt iepd € r ess i se dostavuji
smrt, objevuje se sebedestrukPrasdkocbabvahni
Janl, Rackova, 2007)

Lécdba deprese patti do-pskohi aztkruiS,e ny s yncl

psychoterapeut @i é¢bar mpodd waganicvk anti depresi v
ovlivnujicich psychi ku. Nevyhodou pfi | é C b e

a Ffada vedlejsSich Gcipht] abPahs$i Udzrkido spraaméstkie

kognitivnitakédhke Zluemk&énia kvality s pé&ntapii Neza
deprese ma @ayndéhaat eRraacpkio® @ mdsc@i0 0p7a) c ,i jak rset uci
vyrovnpgrvall ésmy, j ak zvl ddat obtizné Zivot
smezilidskymi vztahy a jak pecovat o své
nej Cast éji formou rozhovoru a zabyvihir &t i !
dil ezipgroaktrioddv &viymj dgiy azem na posileni tél
a zklidnéni mysli mdZze jbéga pUsobit jako p
terapie pfti | é¢bé jiz probihajici nemoci

24 PREVENCECI VI L1 Z AICNGROB

Rost ouc i prevalence civilizaé¢nichl.Vysemocn
zminéné choroby Csassviehp e vahikwé keawsiegelicigeh .
tedy nutno mifVit uz nacdét dkeowoarabdal edbae
pohybové akti vity a spr aZviméén as tzriawodvaichi o dnsat viyy] kuyt.
dospél mé&ha blyyt kéohynpelkd amiznadM , | ak pdithdjeizi t é

~

pestfiejsi st rvdawwe, zkdrezaumovaa ovoce, odpoci
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Nekonzumovat nadmér né mno Zesttov it oatlikzo,lodliun n 4o

chor obam upidfietd es i 2 dreapvséij(SHavdiimgdpeako)ckeée ¢4

vyzkumu pak vyp,l yiwdj et ej pk avide | dagkae istgle Ink o v y
Y

mdze mit vyznamny vl na pr.evenci nékteryec

18



3 METODOLOGIE Vh ZKUMU

Vyznamnou soucasti této prace jsou vysl

sj 6 go Veltanyi Vt é kagitolepopi Su, jakym zplUsokémch#gl a

cdst prace a jakym zplsobem byla ziskavana

31 CeLERCCAEVRAZKUMRA CZKY

Cil em jgppridecdest avi t j 6gu a neéektereée jeji
probl emati ku civilizac¢nich <chor oba upkoduzkaatz,a
jakym zplsobem mize jo6ga pomoci Vv prevenci
Prace si déale klade za cil e:

 Prowlkéskt oroghovpryosgnyé f uz o cpoké zendt &zkyk umné

= Analyzovat odpolekerdi dot azovanych
» Prezentovat muy aal edbldyp owyzadlkudu hl avni vyzkul
HI avni vyzkumné& ot éadzka:

JakTm zpTsobem mohou novodob® smbDry j. gy

chorob?

32 KVALI TATVMBMQ@EA Vh ZKUMU

Pro realizaci stanovenych vyzkumnych cil
serozhodl jit cestou kvalitativniho vyzkumu
vy zkumné met odé odpovidaji. Ddvodem je p
kvalitativni metodu hloubéji doadgmé | pwvdml

(Hendl, 2008, s. 50), tedy vliivu jogy pfiAptrievenciucas v
| e é&hcjio gyn da | eorhovary slektory p ¥ i nmeo&ino st zkoumat pr o
vpfirozeném prpegricceaddsy sa udavatk| aygait pr akt

zav.ery
3.3 TECHNIKA SBNn ROATAZPS SOBIICHANALAKZY
Dat a, na zakl adé jejichz analyzy zodpov

pomeér neé bérzanmai akwvieh ot avtyizk £mast ovel miechni k

19



polos t r u k t u rozhavaynsyetkém 15v y b r alekiormiZ a mé ¥ i | j sem se
vyhradné na cvicitele |joipgy,akkiekioumajpnial pak
schopni hovofit O novodobcyicvhi | s marCendm jchoy
odborné udrovni

Kzodpovézeni hl aymhevpZikumdéy obdphkveédi
nas!| eléwjt éhzi

» Jakl vIiiv m§8 dnegn?2 j-ga na givotn2 styl
» Jak se j-ga lig2 od ostatn2ch pohybovTch
= MTge praktikovg8§n2 ¢igyl izadlr 8% ¢gdko jsowe mo¢ nl
(@ kar di ovas k ud ngse,mb)c obéxim,2 (c) por uchy pohybov
apar 8§tu, A dPokled rermse, za tjoankul cdho cpho8dzniz?n e k

Kter® j-gov® poziceprejerio@ kaediabvaskRuplgs8rr
onemo ¢g(h)Bbezty, c)por uch pohybov®prese?2apar 8t u, (
Jak® jsoudiepdgsthbhrgshe®njaedn8 o z@groavot n?2
kter® se | id® vwiolzéhm2dm jj2:- ggya1 2t s

Jakhodnat 2t e dTl egitospgSidexihiul ean2mejd-igyazx e

VS§echny rozhovory byly nahravany na di kt a
rozhovor trval p F i b | i—-ZA0mn@nut3VO voklazdého rozhovoru byl a
vysveétl ena podgebothdtaav niyzZzkdmu Paozor nost byl a
eti ckym otéazkam vyzkumu, a t o zperjaméin an ezbdulidr o
uvadeéna j ménaa rjeesjpiomde ptid padné vypoveéedi
Vkonedném ypzokCuzmiu¢ a 8t milbroe £ ®d rk tblawmilt Zle, 4 naa iz
Dot azovadnisel ekktoifvni jgoveé praxi ngjedal §i n
jbgovou praxi timto Zivotnym stylem aktivneé

OdpovédndeespP ziskamé&ruktonabivad@&hpolozho\
jako z&akl adni mateyzabmpym adabyzwm. pbal §t @l
byly samotné | ekce jogy, které |jsreinzmpymivi d
sméry, jolgzyny mi styly wvedemilidmip§ gkotveyicih tlyetkoc i
navs§tévovallngamijejghlivCoadsyt i na Jb g opozce kteréj 6 gy .

mi | & kozhowdrechp T i b, Jsem Zak nioll vy z k o wpsad.t
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4 ANALh DAT

Cilemal ytickeé Ccasti prmédcekjterzapbygtavamish
vr amci rogxhbvanymis respondenty, tak. | beéel
Vnavaznost. na t ewou pak tatec date analyzbveaat ap rdadoopel n € n a

rel evant nivéidrefckrymdhdesdmyyp risdd kjae Crac2dél ena cel

kapitol, které pfedstavuji konkreéetni asany,
vybranych ci vil i zsarcdBeitenh n i cchho r @ bbeziyotpendshyn i
pohybovéhadeprasp. a rDdothur o ma dkyappako |l @aelp&d& i nasi odp
vyzkumnou otazku: Jakym zpUlsobem mohou nov
civilizac¢nich chorob?

41 VLIVJI EGNAKARDI OVASKUDRENOCNNNE

Kardiovaskula romé hor ojbadkno nej cag meiCeisk pf ir @ipubl i ¢
pot fpefbeadc hazet terapisipr Aaapaoatadvaedbroi al espon zpo
progredujiciho trendu tohoto onemocnéni.

Je v & grekcdkzyA n & e zZ mélmbstyli seh vw&Ad G| e Z i tjaku rol i
v prevenci, tak vI é Cémipmcesuci vi | i zacbéchnygmopotbomto F edker
pfripadé miZe byt Tpt avé vji aglivyaktdlio(@017)voea esiv é
studii z let 2012 — 2013. St udd aes tselidi o0v e  v-€5k let, t 2r 2phine i
kardi ovaslkmbar@isitvnyizckiovidi jl G u v iydnu, vzdy po¢
mnut.tVysetdky t éto snhadvelipoeae kp ageojviyicvhn ncavii ¢Ci eongiy
f ak thgedndu. Po s kon¢ejnd g odvié hdoe mporiichgdr aansuf n 8 k @ n o
signifsnkaanhhi kIl i doveé sntigppan\v é hferdeslomsetnocl i ¢ k é h «
di ast ol i.c kMahodokk mkargm@&mbotdmot vital niakkapac
expiracniplicoKroebvjneimuobr az ukazal signknfii kantr
nal a&mad Zhtadiny cholesterolu vs é raust ej né t mk zksond &€reniit ni
| i poprotei NaopaklLiymsifd klant ni mdr aafr Gght os hé &
vysokodenzitnHRBL Kpbogobnypme z A § iésudierghudtals p & |
(2016), v e byottearkéénamena nb |l epSeni hodnot krevniho
cholesterolu, t e pov é far ezkevjenrmécnea hodnot tél esné hmot

vysl edkl daporucu§ggigwdier encichzmk arédhiyovaskul
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onemocneéni j ako Uttad inthmium addereommaitmva kil ov
progr amim.
Stémito zaveéry se ztotoznujiu térespakdeéean

pradektofi ja.glyeikadahmik ysteons,hozdeujgr avkti kovani

mize pozi tkprevweng zpi in€®§ ¢ decénvéncihcohr o b . Shoduj i
vt om, Zze kromé konkrétnich &san tu sehrav
sdechem, ktery ma dopad jak na energeti ckoc

Schopnost ovl dadatdlev lz&stsm®in ogdodahnl gepbimiaknlda d st r
snim spdjcekréé pfryz etvegp,(zawyehéreinykrevni ho tl ak
Cvicjbgpd&@zOrnuj i, Ze u |idi | é¢icich se
potfeba davat poadmér ma pazére)i kKt emthot agst é
€cbé kardiovaskul arni glbgotmouvohbh edapor udpijiise
Doporueépymgmavi del mé& s k & dpbzch i€obrg thuku, pozici Psa
hl avou dol 0 a.adké& pezielpkdi@gnic&k wychaci sys
spwraé fungovani \sSredcehnmyi tsyotuosst@wzi.ce Vvystavl
tl aku a tim podporuj VSisphmivndaetkeaod kaurnviayzid v

vsouvislostisp r e vieaarcdi ovaskul &rnich chorob zej ména

4.1.1 POZICE KOBRY (BHUJANGASANA)

Kromé toho, Ze pozice Kobryupopetivmégr
provederoimdhhk&& ot azeni pfedni strany trupu a
Napomadlané&mnwi péatefe, stim

%)
- - vyl ucov an iaktivag V dblastp jater,a Kk

ledvin a nadledvinek.

ProveW¥grm2o:zi pozice je vl
) sdl ami@ mi gwie¢ndr ovnTélra meea .
zvedmej dfi ve sil ou zadovy
h . w# %®PIZICE KOBRY

(BHUJANGASANA) zapojeni rukou. Ve chvili

rukou tl akem doz vzeedmdén,i ptoékli
vzhliru s |l okty pobliz télu Zdoklvom ehmlekvilyy zpd
Zadoukud kn éPmu  dvoyjrdaezen é z vV enp 8o hnut i kr ¢ni pat e
pfirozenéeé zvyraedirecdh. prToihmus e branice a

zpar al el niho postaveni, nemohou spravneée pr
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Navratl apphatdoel i ce popakgevu.r yRonzui cnei nsiemal n é
sebou.

4.1.2 POZICE LUKU (DHANURASANA)

Pozice |l uku oteviréd hrudni kos, ¢Cimz um
jejich kapacitnlepPfotfazegajm padbkifeeni a tin
ni . Poespadtuef po Zaléevegpjftatpdlipdlralva cparmalpa c

zacpéepSuje funkcnost tlustého a tenkeéeho

protahujeaposiluj e bFfi Sni sténu. Posiluje paze, stetl

ProvedgeoRhozi vploezZiiecena ebfi Se s noMNamd ednge lsee

pokr ¢i nohy a kokamay .se
Bradasedr Zi u n ad médzec@h
hlava, trup i nohy élpodl o:

pronne dopozi ce pfipominajic
Rukama a nohama se pf it om t ahne |
sobeé. fe tpfoezbiacivédomé a F
dychatesvRadte&phogvno | i pr ohn

at é2 auj me paoluat ecni

h. w# Z2®OZICE LUKU
(DHANURASANA)

4.1.3 POZICE PSAHLAVOU D OL $ADHO MUKHO SVANASANA)

Tuto pozici osl oveémiér | emlat okfaiz d@r ol vedkdcéij i |
soucasti veét sSi nogiluysherfsitSanvi Vs vnaylays,p [ gt@inpaull ruy jee
napétrnepaosVvedni fadé zlepsSuje Kkrevni obéh.
i nverzni, tedy obracené poau czryelilzad & dkelne ka
aroven srdce, geavpiisabéetna t@ladnZ2aé smér u,
rozproudéni krevniho obéhu.

Provedgrhpaezdzi ce j e nej cast éji pozice ,na ¢

,

kol ena jsou na §i fgkad |lboozkcle,, sptreshtnya uk on artoo uk
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h.

jsou posunutyd opf edu, aby se dl ané Rokenapriohanaalsey pf i m
télo odtl| adhokysed pypdalbodéayv yVEI|wz bhiymidéamui t Kk

pronrnuti patefe a vytahnu
nejvic vzhOru. Zta&dtao a p

pol oze, kol ena se zacin
pfi bl ipzodMeatzck. HI ava | e

Je dlaGlezité vnimat vyt a

vtazenou bfisni dutinu
i prstd na rukou, kter
vahu t él a vzadu. Dech
pl ynul y. Po sktuwop méo vaom¢ h &
WHBOYt hl/9 t{! I[!t+h! Napéti zenokoadni strany

SVANASANA)

4.1.4 POZICESV C L KSALAMBA SARVANGASANA)

Na konci |l ekce jogy se zpravidla prakt
kral ovnou asan. Radi s e me z i pozi ce poz
har moni zujici nervovot. ~ ~  ° p z|l epsSu
proudeéni krve, | 'y mfwvgm e V
pfevracené polohy tél a ( 'y pri
srdce. Toto snizovani 1é¢ den
vice minut odméfovanté ne Z2iv
Provedwenwna zadech se 0.

Dol ni koncetd mlyé , s epaszpe
kt él u, dl anémi do zemé e pri
khrudni ku. Cel & zadni se ti

protahnout anadeotdk ou i

pokrcenéndetl inny ksmdneéhku,

s 7 r_= . z ¥ 1 X oema oA L ’\Il’\llol —~ o~ 7
podeipipanZapojenim bFi¢p® 5 6y o {iN2yPanev

vwhoupne nahoru, | skn@ly SARVANGASANA)
kcel u. Pak se, nebd P

’
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najednou zvedaji vzhiiru. Ruce stale podepi

nej blizZzdeupetbeba najit oS u, kt eChédidlas poj uj
zUsaai uv dlowr & djgich flekieani kpr opii n&mi ek vzhlru.
dot yhiloa ni casti hrudni kosti ,D0diemn,iadytsd mwel uj
jednalo o sto | na ramenou, ni kol i na kr ku. Priroz
zUst at zachovana a krc¢ni svaly by mély z00s
Proto je tato pozice doporucovana i pro r
astmatem. P i napoatcae zj e potfaeblkordtbradl acvaa npéo mak léa

poobratizpat ky na podl oZku.

Tato pozice pozitivné ovliivnuje hor mona
Stitnoal &l AviyiSteonky agpkysl|l i Cenékdatgemsendaolst ian
Zlzammoz k u, hypofyze a hypotal amu. Pozice s
bal ancplUgpdeéaveanti vné | npledtsi® ktfoet ¢ ozpoymiy iZnivledr

p ikit er & kdsaaroa/zoil né mu aaéalvikianid eskridnceik za tim , Sef
srdce. J e vhhypkdontar ppir oprvwshbd cé my s obéhem krve

varixy a oteklymi dol ni mi koncetinami. Podp

4.2 J ¢ GAKO PREVENCE OBEZITY

JOogmohdypldsobi | enprjoatkeohocwactiend rel axacéni
domniva, hdkemmgiviholdnéj §i. Opak je ale pravd
j gy se shoduji na tom, Ze i jb6ébgou |l ze zhu

j 6 ggotjr éni nk fyziwkehmujtel mgz Kkitjegty nej en si
flexibilitu a cel kovou kondi ci t él a,. Pr av
prot agZ eeryirysovani Dbichiaik i dtuslca . tukoveého t k
subkut @mnif etakihp ih®ceft BF n$ hioho. Spol ehlivéad met
podkozZznichvypmased¢t empyrhiu lodnot &imindiBMMd ¢i bryd dv §
obezity vmnohych védeckych odbaoircgWpnclsestsindiziic hp.o

o

pozitivni GUcinkg¢gchégobeézitey api aptad mahomh pr 0V

onemocn&mhinde et al . (2013) u ok @], kde vys | e
vprlibéhu jednob0 jekKunsbBGbB@GelaBhylCBDOCozdél en
dvou skupin, kde jednapr ovadél a aer obni cvi ¢elnhbdin/ rychl

denné, pét kDrauh at ysdknuépi na pr akt @kapoadaa | 6go
sl unci a d$Hamy )i,u htoakitneuz d e nwtéy, d noup.é tV ypsélt ekdr kayt
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p 0 u kynatoaz leskupinaj e dipraktikl j 6 gu, vykazovallht emaadarbyk
zaméifena wmai é@eimdonbinfii kantsmiéz evnyir alz oa@ ntdd | eBshhl é
hmotnosti. Se st ej nyve  szvaévvgsséytul duijie Sahayzeetpftal |
dl ouhodobém pr akt redistoibuce tuko vieb @y t ht @smiu& wdho ckK a z i
di kedukcitukuvo b |l ast i Zspeasaegntéridn ni ome@&niét & avmad mof
periferni obezitu.

Nékt beéktakrtleriygnm dél al rozhogorlyziedziz ad a di

aerobni cviceni, @ ntyoasae] mérbao phoowe r jCOig ub,i kr
zhubnuti asi vibec nej vhodneéj si. JOze nahr &va
pfebytecna kila | épe nez pfi jinych sporte

aerobnich ¢innostech spaluje tklwympdavazZmeén
Uj 6gy pjréaviEo.nalbpeackn € toti z pl ati, Ze tuky o
ni ZzSale zato déle trvajici zatézi, Ccemuz od

Vyhodou djl égydojteaz ovtaamkyé& ht d ,e k¥ ekpfrioik riviendo

vnitfniuch kdriagkétni kvearcyichvevdni t it et eddypiokeaqn@sy a

met abol i smu. Nut nojsot @dcép rzard mjidny zse ak U porzees |
které jsou béhem cviceni stimulovany, a o
potapmodukci hor mon, maj i ci viiv zejména
met abol i cK&i phmwoicelsgkt omjprokdiep osshha dzlein év nadvah

obezitouj e j 6gangjedmodneé&] SichlJéyzchbkpohyhavaveii
casltiomi t ovandispreadké& wysSsSitimmebuestsiej fac i gni
pohybového aparatu. Je pro né problemati cKk:
se zadychaj i, jimempsev y chrekvemea zdravym | ec
kt omuyvj @ze |je kazda ypodomem ppro@dy emav asni m
rel axmrcd ,ng etento druh pohlydbltveéfiaktktverntr g jus
dopor udawslstisprvevenci obezityipgravagadgrnichr kom
Shodovalise vSak weh-pobyieeh| onodkypopoeeceéei dltknayV
posiblfujSini svaly, zpevnuji <cel é t&plood pao rsutjiimi
funkci metabolizmu.
4.2.1 POZICE L On KMAVASANA)

Pozi ce IdmdkKlyagieckhkych pdoZied, t@dod |p & nogh i rSiin i
dno. PlUdsobi pozitivné proti zacpée, stimuluje

rovnovaze, nebot je Cadstecné pozici balanc¢n
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ProveHens8tuji dvé wvheéEk

j sou p okklengchre n é v

&

h. wW#B9Y%L/ 9 [h6Y, ¢

B

h.
GENREFYGlFE LINR L (NAVASANA] varianta pro
116t GS6YN] &

dh aymit ént ot poenycmi a |

WHEBO YL/ 9 [ h

Pozice s e pir deauasr ukama ul oZenPmat ppr& Indpdhuaii

cel €@imhyjsoupr opnut € smér em npadroraoug n tnienbept rple kir &

soucpesOopnutymélta upe mmeélTo . p fliep opnoitnfaetb al odda t S

nedocharzehwphd k v p zedodmencetb.o1'$ hr ud dio kvogysSStkgyd mé r

z
t

Co

st d&vajHF inampdwrtaat u do

(D¢

4.2.2 POZICE PRKNA (VASISTHASANA)

vy c h ozzéid epcohz iic ek osneC eutv

|l poma&l u ul ozi na podl oZzku.

Prkno je pozici, ktera buduje cedkdvou

osyt éla a mysli, iposivledjoemi padenorvahny. Tent c

Pozdravu slunci.

ProveW¥gohozi pozice |
koncetin&adibpy j amE b khka
Prsty vSak sméfujinudtc
hlavairamenavp i i mad,efdet 2 pav
dr z i vdta&gaezaci. V pozici prknaj € mo
st i détejri 0 zvmohybowamtnse nahoru

a d, pebow@o stran - v Sveaytmu dechu.

h

. W# BPIZICE PRKNA (VASISTHAS/
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4.2.3 POZICE G| D (WEHKATASANA)
Cvicitel é vsSech smértion,6g¥e sgozsilcoeduiii d

nejucinnéjsich pozic pro tvarovani a posil:
| ytak aAchill ovy Slbadncinledadmsanse lughobyraa i nt e
zapoj uje i svaly stfedu teéel a. Kromé zfejmy

jesté mhob&im, psychicky efektSitinh, steapamat

svalypfi spivaji k | epsSi. flexibiliteée a vydr zi |

\ Pr ove®amie?zzaCve@&Si nou - chodidlast oj e
1 roz kr onae n&i T i bokl, prsty u nol
Ruce jJsou zpewrnéwnee mplohalidld t el a
zatl aci dSm dgmhemdd e0 Zfkiyec hazi do v
zaroswspedkr kol eda, takdawé Urovné,
nezvedaly patye dpeimsemeamad S

paty abokys e p o daradw Aljei j en do takov
abynedosS| o kz ggdeochhnnutNaowpak udr Z1
podsapzaennedv, svaly panevniho dn:
jsou zpevnéna a cel ad patef vyl

ramena a oopatkyes ep adireztié L a, hl av

vytazenda od r assbeén (aj ed | nmaonzén émijie

Dech je hluboky a panadhoda sprloodvl
h., w# B9V ®%BL/ 9 4L

(UTKATASANA) pozici. Cvi k | ze prsezeétoed t [ d

poklesne do pozice Z2idle (pevné nit
se pozicedr Zivyadessapak pfFfechaziProop éd prdéase tupt og fee k t

stfidani sdtyantaint kod ékaaljeehynékol i krat za sebou.

43 J €& GAPORUCHYPOHYBOVfAPARCTU

JOgova cvicdeni jsou nejen pomochou terarg
ztuhnut i pateavimatamévkhiokibech. | B&t @ o v groipi s u
tel esnym cvicenim se protahuji zkradcenée sv
stabilitou opét poskytuji kl oubdm potfiebno
pozic zapkiémangzsyhbhw savého pgeéh miry, kdy t
tim se z|l epSuje pohyTbdliov otsak ap oazsvtyuSpun ée ap rpofkir

v

ziskava zpét své zdraveée pohyboveée navyky.
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Ddvod, pro¢ mnozi | idé mus i kloubecp, Eostechn &s | e d
a svalech, t kv i vétsSinou Ve S ppaft enjéinmd adii v ot nyi sTo k €
ZivocCi Snych bilkovin a tuka, nedobrszarnikuanp
pohybech téldeg@onevati vedm & klpudeoha svdlstiviy y m z me
kjejichzt uh muatsil ea@dlhn@ym Poloe ot ¢m. dil ezZité teémto
UCinnym pr pgtefveechkcéa m pwr uch pohybového apar
Lektofi, s e aktnearmemiadvjpsembakalvargkpuopt atio,
pfodypakdy | idé navetéchpakeesimjiizhdineetk pe né
pravi del néhwxe chvd ICeesmntii jzmgel a zbavil i

Jako pftiklad jwysoovkyé ha ccivnumodsiii gind fm&kzamd n i
ktery byl prowdderns&yehamaemi ch zbumalS§t any.
Géinek metodického cvicdédeni jogy uppabebotd
studie bylo u pacientd této skupiny, kter
viditelné zl| e ppicaynplic ilpgdt md a1téi zani krpoomrimvhal es

skontrol ni skupinou prochazejici kKl asi ckyn
(Petrovii ¢, 2000)

Williams et al . ARDWMAII viedvismkeyj n@ hsd udvi €
(dvatkyydaté 90 minut, 9o j @évoed mvcékdu toydd n213 dio 66
chroni ckymi bol est mi zad. Vysl edky studie

protozeesdhoZlemi ki nt esm Zietnyi B alnkstnikesok peosit i Z
spotifeby pr &askdlpodoubmiycnic hz &voélreystj.seSm se set
kteviagtni zkuSenosti mo hnh i p rpaovtivdredlinté m Zper apg
jogewci toval. zmirnéni, nebo Upl né odeznéni

Dle Garfinklaetal. (2011)j e j 6ga UCi nnyml é&0dpd&iedEneidk em t
syndromu kar Yygkhiekdayt sheaeldue, chamktelisticky mi 51
symptomy tohot o joongeumolc ha€zhniold ¢an iygtighda ler, atp od a o
celkem8 tydnd, prezentuji est athdod derisjthzni yesSiegmoiuf i

z atzéAp detkit.of i j ogy, sedboperymiujj sepmaessééndsai k
zejména | i dem, ktefi maj i sedavg@r &camdsctkréd n
pol ohy, ve kterycklgediennapf. u pocitace
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4.3.1 POZICEB OJ OV N HRABHADRASANA)

Existuji cel kem—-Bdjiowrmizk cle, Blolj oas nlilkla. Ve
dochazi k vybornému protazeni ohybac¢l trurg
postoje. Ten | ebodielsg 7k yzoded oinleld a h §\d athn izcdhr a
obtizi. Poz poseindRdjjyqgv nh kils§ nl e pswwajVis o vahua tzé|
Napomahaji uvedmélvaninampeteib ywae dpefnii ssper advinkeym np
podafit t®aetrmlivinto vwadbiiteu a stabilitou. Vd ol ni ¢ asti t el &

panovat sil taédmgslinadpakvomdst ¢ &@stpiruznost, které

BOJOVNEK I (VI RABHADRASANA 1)

Pozice Bopomadh&aprnocvi Covat chodidla a kot

kycelni klouby. PFi spravném provedeni se p
Provedeon?2pozice Bojovn ' e z
vychozi pozice Psa h A roci
pravou dol ni koncCegria

ruce. Zadni chodidl o

(i de a&bostépn @, Ci mZz j sol
udr Zokdrmybni amkéadch ky
Snddechem se trup zve

jsou vedle usi ve VZif
koncetiny se | eva str
pouze vmi f e, Idaneic b w i M ii dn
kycel ni kKl oub. Panev
dochézpertohykbadadech. K

stahovana pod sebéymédati mco stydk&a kost

_ h. w# 9Y¥WWh+bNY
stoupat nahoru. Pohl ed j e neut ebo
(VIRABHADRASANA I)

nahoru.
BOJOVNEK |1 (VI RABHADRASANA 1I1)

Bojovni k |1 stejné jako Bojovnik | a |1
Posiluje zejména svaly dolnich konc¢etin a
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sot evfieni nklkoyucbeBllrsiodbh tak na obl ast péanve, |
a tfifisel, zl epSuje hybnost a silu kycelnic
l ymfy Jvakt édpeoozor nuj i kllodmyz ow avBo j ldle rkjitdoarui , v yub
tréninkem zejména Sikmych Dbfi Snichtishvauljle.
pas, ale pa#dkéke db&ldtzer pomoci pfFi di ast dze (
casto vzni k&4 napfiklad v téhotenstvi a po p
Provedewchozi pozice psa hlavou dold se v
stifedu mezi dl ane. Zadni chodidlo je celou
stupnld. Je rovnobézné se zadni stranou podl
a t elzovedace nahor u. Pr e
koncetina j e pokr ¢ena
i dedl nim postaveni ro
podl ozkou. Pravé kol eno
a zadni dolni koncCetina
potfeba davat pozor , ab
vt aceni kol ena ddoovjniitt F ,
kpoSkozeni vazll. Trup
podl oZzce a paze Vv upaze
rameny). Pohled vede na

h. w# %Z®.Yh Wh b NY
(VIRABHADRASANA 1)
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BOJOVNCK 1|11 (VI RABHADRASANA 111)

Boj ov nposduje dlbo lknoin ¢ eat i m&d a, uvol nuje kyceln
rozvij i akoacentmaoi @ pddpanuje cirkulacilymfya kr ve v hor.ni pol
Provedew®dy.chozsehlpvammzi ce P
dol G eéivmkei dl ané-. Z&g‘ni noha se
O p iomréty, pata se zvedne. Snadechem w» < i
se zveda trup s pazemi vzpas Medle
usi . PFedni stehno j e % k ofe C né fazi
rovnobézne s e zemi . Pat a z n i dol ni

koncetiny je ostfie zvednutd Fa vymezuj e

prostor,zadni dol ni konetina je natazena

do tohoto prostoru. h. W#ZO.YhWh+bNY I
(VIRABHADRASANA i)

4.4 J ¢ GORROTI DEPRESI

Jogoveée ,aesanymaj i pozitivni wvlIiv na teélo I
prevenci deprese, ale takeé pfi samotném boj
na €éUdodmgany v urédiet,toupralkwpienosu semeérgi ial e
dechem. To pak ma&a mnohostranné pfizniveé 0Cink
i munitniho a nervového systému. S pomoci |
trdvean kl oubni pohyblivosti. Tyto pfinosy |
depr esi ,ta Cparsattoozmedovol uj e mnoha teé&l esnym

Napinani a uvol novani vel kych skupin sval
neurotransmite r & v mo z k u, které vedou Kk pocitu uvc
vede k psychické pohodé, ktera pomaha zabr:
jejich mpagsib&duj ivcei casti prace prfifredstavim |

(o]

rdgyah styl 0 jkdupogn év nd fmaj pr g vemzicc Mo tdyel pkrae,s eMo s t
Kr uhu, Ps arudpbzigiWMdwaly. v z h

441 POZICEMOT h L KBRADDHA KONASANA)

Pozice motylka je jednou ze zakladnich

vnitfnséstehsetnr amuuvol nuj e zat uhlbbdu bpefdir @mr. a vloeuj i
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meditacni pozici, n.e b Ageavighad @ n au ptampic @aitye c e & x

Zkl idni té&l oahpdruostii in emyvsolz,i tpéoom Gz kost.
Pr ov e Boezni2c:e vedl.Chodilasek sopeé&j i | ejiaaybephpo
c 0 neekj voibcl a st Ka h duaczhegaghid a

chodidba snazi se ho | @okkg t h
smérovaly omahortwevrfidni ;f’ i
rotaci kotseahemniuvol ni k A“,.

kosti sedgzpaofFeBlYy vacbf
nej vice za Hreunkemiesme thd tas |
prostoru a kolenak | e s nou kmo dileg zn

setr ypacsprodl ouzpabmds | teug |

kl es asmérledm na ot .eLokiygsoua

pfi ptodomzaenvénén $i st rsem® OBRCZHXKPOZI CE MOTI
dol 0 a Thio podcer a&m. n ailou; aev (BADDHA KONASANA)
naopak postupnym uv ol miomapeéet i Vve vioilurni

a ne

$ bhiniz

aby

Sedaci

stranéSkntveygdencthr up nklzesaad ni z. Neni nutné kI

chodidla, stac¢i zuastat na pUlUli cesty,

al e

téle. potfeba kulténabederviebtastiS@at mapozice je beézi

styl echhotjazgoyw.ani | ekxd& wé& i ulekd, v ykaiya zsej ipow t upn é

k relaxaci.

4.4.2 POZICE MOSTU (SETUBANDHA SARVANGASANA)

Pozice Most u Ui nné protahne cel ou pfTe

dni e

ledvin a nadledvinek. Pr a k t i kozice Blasti nagpo m phf éi promleémavioss i,

posiluje nervovy systém a rovna patet.

Proveé@&em&te Mosnau &d,a
spokrenyma Rpidneamavr
podél Patyeslea. pf icounmaei]j
khyzdim, sehodedhaupgi

bok(nad® ccizeednep anev, |

h. w# %BPOZICEOSTU 33
(SETU BANDHA
SARVANGASANA)



paseasunoupod t ébeaproplstapsejptr sty r uk ouaaraRenaz et,| acChio d
do po dPhkaezékigodt HacVv.ySky

4.4.3 POZICE KRUHU (URDHVA DHANURASANA)
Rozvine-li se pozici Mostu, vznikne pozice Kr uh u n e b anostu. Sglz h € I o

kruhu je mozné pewpepehatéejie sel dah& Oonzaer o C n.

a hot jb6ébze se vyuziva predevsSim jeji jednort
Vpozi ci Krupuotdaktdmipat &f e, posileni sval @
zvySeni kapacity plic a stimulaci | ymfatick
Prove®en¥edeni této pozice je stesgeménauwiko
opivagdlie usi, rparnsetriyl mknés e gdows ainédia sehodi de
st alhksobé a nadzvedneme t &l
provadéni se v prvteméeno f azi
hl avy. PFidabhgi mendadeahem n
paze, protahneme nohy. PF i
dovolit loktlm, aby se roze

je stahujeme ksob & a udriZwjee ntkl awn i

ramen. Ramena stale zUst ava
= Hlavuw nechd&dme volné viset. T a
h . w# %BPOZICE KRUHU narocnéjsi a doporucCuje se

(URDHVA DHANURASANA)

4.4.4 POZICE PSAST V C FNAHORU (URDHVA MUKHA SVANASANA)

Tato pozices e ¢ v iveyiC eprrpaatnii Zmpawd ujgz e deegp@mia ia néd | adu
rozSifuje opegewmelpmmi cyzipredowma i pro astmatik
Proved®®rzdi ce zacilehas ‘

bfi chehboktysedhnoua d ljs@ naé '

2

zempol otakeabyby| o moZné {
vzeprf it .s eNansd reanhréa pai Q

pomal u, st énkdedeedcéh emma h

se v péddeocéd do oedotk

h. wt# BBPOAL/ 9 t{! { ¢4
(URDHVAMUKHA SVANASANA)


http://www.yogajournal.com/pose/upward-facing-dog/

pouze v dolni s@m&inei rmeéh oew.kd ®@hhsgg rmewmé s p
upfenym dopZestudv Bjtiehmiar nét vidozada. pRamena.
Vt ét o pokbbybynteesad 30 sekund, pakt éstmmust vyde
dol Z.Averu t étobmpioziacepsekl o7 kw,déd| anrd az (as tt &

o d pi ovCa

445 POZICE MRTVOLY (SAVASANA)

Pozice mrtvoly je relaxacni, vysoce 0cCir
vénovat v dostatec¢né mife. Lekce jogy veétsi
samych. Pro tuto situaci se t &poaAcé Mrivady, vSech

ktera se provadtiéetva epoez incai zdaodcehcahd. iy 2k ¢ K ¥ mao v m
psychickému wuvolnéni a relaxaci smysl G.
Dle dotazovanyct '

j edna o npedile:

jogovych pozic.

- ’ e
Provedgohozi pos = ———

, o -
na zadech. Paze
sdl anémi obracen’ ' 4 u%®POZICE MRTVO(SAVASANA)
mirné roznozZeny. .
tél o se uvolni. Odpoutavad se pozornost od

Tél o z0st av a bez siohplUnhé&, uaedakujhd avaol no
smysl ovych oecghdnjle inenydsiliivve Dhl uboky a pravi
stdva se jemnéjsSi. Vnimani se soustfedi na
Zze dojde k pft ekbrdog€neinmi ah-reshpeii ngkeesmhepiné€ se C€i n
my s | i ztl umi a dostavuj e psoezincaip psoes bsbeitarnvéd n

>

20minuta C¢astokrat se plynule pfeklene do stav
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DISKUSE

Jébga a jeji nodpnpddhe dmBéyvebmu wozsahl y
posuzovat a diskutovat zr G znych Ghl G¢ proth reydnui, dpadediiip| i na
t &l esné vychovy mmo hsypboorvtyum paakttfiiv ijtdhgies kikt € g €
posilovat, prodapavalt edujéee chicrho Mantktyé Iteaskne v n

vnaAmi jednotl i vych dmohp¥my,aldkk eir eékMjia ojueedineak , z

kternt ghbsseol voval hgdipmkupdower tjohg@y ,nedav ame
pouhé protahovani, wbkkkéetdast oaljed gpél“escped O gean
co jiSiondy vsépto rnelgzevod!|l sdujfézit. Jdébga neni o s
cas, rychlost ani wvzdal enost.

Stejné jako ostatni sporty a pohybové a
fyzické i dusSevwiyzkuwmivizmtiéMisdycgh 2dvot vr z uj
pravidelné praktikovani jogy ma vel mi pozi
pohodu ¢l ovéka. Spradavna kombinace jdbédgovych
prevence vb o j i prot. nékterym civiloczhd&thnén chagtc

rozhovori potfebnych priobaknddds&kritoma daleyt |

Ze jo6ga muazvel invi tnaz dzsdardanvii a cel kovnichsei vot ny
alet ak é ,s hzoedodormaby mél ap o zéighat vamgkrya wvndau | i dsky or
dilé&znaeabrat ji jen jjako dvi demnmif,iiagsbu&dpsitsibpa t:
je i jakysi navod na pohybyl elptoarn ele wp spara

didl ezitost bdél éo Zpaodzaovrkneons t a , p rkd jegae m ej ¢pg o v

podle nich veddombovoaekasik nasledkd sveého Kk
korekci tohoto chovani (co jim, jak spim, |
mysl ). Spravné dydchamidukavi prpom&lid spresu.
ale kromé spravné provadénych &dsan také me:q

pocit psychického zdr awia, imanpdai.t iNBrkit ewv [éi v

ukazuj i, Ze pravi deldee ma¢di thia rozdult eddé | |
mor fologické zmény ve smyslu ztl usténi Se
Froelliger et al ., 2012) . Harrinath et al

zaméfenymiozima&,naknd n gecrhoe no vea nmend idt a ¢ e mi ovliliwv
pohodu, zabezpedwjaehukdrwWmaesn aldd (i k apzywerz eznet upjria v
prakti kovani jogy podporuje endogenni sekr e

produkovamyn orgeani smem, ktery zabezpecCuj e z
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systém a sni zZuje riziko zmminlkudiéerolR0l2hyly ch dr

z aznamearalns t produkce mel atoni nu p o 3 me s

kompl exnéer apigevéasany, dychani , meditace) .
nejen k pocitu komfortuad usSevni ho zdravi, ale ma i |Jjasneé
i munitni systém jako takovy.

Béhem r ozlheokvtoorry sj 6 gy mg¢ is e&rd ithgeje ovt § z k
dozveédeéel, ZzZzdadrmejodast @jrdoibl ém, kvilicvktené mu
j 6giyssou poruchy pohyhkdwéhpodtaep ar, athuo.l es t i Z e
Klouby, bo |l e &bil e& a, to gdoavotnicapb&j Egpeo,k okiS e é
zmi pmiAtv & pomoci jo6gy. Na doudéwmodi zakBRadjuemri

terapepsychi cké probl émyp,ezsttmoais pdi dbpdeggii . m B
ddvodeav ktjé@agync h AlZeakncpio.s | e d n i pak proi dslteé Vjysjodud ¥
l ekt ord kar di ov aPsokdullea rineik toonreafim arenféindvanostn i m d
otom,Ze jbébga neni jen o provéaldeéankddysclhdzmiit éa v
medi t aci ch, kter é& npofieveaci
kardiovaskul arniScidédné me
jsou totiz néejzadcainajedn
kt erupncitrGiessk € republice s
Podle vypovédi | ektmoéana
prevencez aj hempmensSi pocet | i
vpiipad?é 0 b mwzdory tymu, Zket ejr é
sdiabetem II. typu dr uhou nezavaz

nemo€eské rejpadpovyeh wen

o , , - @ Kardiovaskularni onemocnéni
pfedposl ednimymiram&clze c @ opezia

Deprese
@ Poruchy pohybového aparatu

onemocnéni, které |idé ddvod
svych jogodaythel ékcimi st &pnr ¥ wmyLies opRans ad 0V oc
zah 4] prakit i kov ani j 6gy uwv ad TH6Q@AA GSYNY 2t
depresi a posl edni ] SOU  p ot woay b ooy w0V Ehq
které par aid oxzmé nnaesmaejd e k t ak vysoké ¢i sl
kardiovaskul arnich onemocnéni .

Lze pfedpokl| ardmazvojzen spowlidi gace a |jeji

prostfedi bude civili zacrndnchi cphroervoebn crea dcail v
onemocneéni je nutné informovat vefejnost
Informace jsou nej d0l ezi t &jrSd anh ofdokvtanrie m Pw k u d | i dé
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i nformaci, nemaj i ani motivaci ke zménam 72
zafadit vychowat kiemz dstaylémud @i wedalSovynd i epl &
nej ni k&wachh wkupin. pechbdbpbhbi abvwvIisbésti me

zdravim a kvaltiaghhwt & i dvlbvad u Tjakeém zsi t éma t é
vpraktickeé Cast.i prace se veénoval jdgovym g
nebo rozvoji vybranych civilizacdnich chorob
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ZCVnR

Cilem bakal arpkeédptravciet bybgu jako zplso
civilizac¢rikahr dcbvashbul arrnioccbhezdon ¢ mo cpneérnui c h
apar 4t u . Zprachbeepmé s dakal arfr sk é pvryaccheo vpyovieg ugidr a

Zivotni mu srylzwoj enmebaet visl i zaeas tdan eesmu d oncahr.

civilizacnicjdichphevehca  émaroto ¢im dal ti
aby | idtéelvgenka wochopil i souvisl osti me z i Zi
Zivot a. Joga a jeji novodobé sméry jsou d
vzhledemkpozi ti vnimu vIiivu jdbébgové praxe na zdr e
0 moznébu zprieswence civilizaénich chorob.

Teoreticka Cast pradce je zaméfena na ob

jogy a charakteristiku @i wiel ivzéanCunjsem@p ricdnvoér of

j 6gy, které jsem mélvywRkRowSet ,sipami svuljaes t mri
lekci zmi nuj e typy pr aktliek oav ainCyocuhk yapsdaanr €a | ubvg:
kapitola je zaméf ena na <civilizacni choroby, zejnm
mozné typy t &apiokegoudBher plodr ¥bnéji vyhbeanttav e
civilizac¢cni choroby. Didvodem,acémrioc¢njejmoem , :
skutecdnost, Ze mn¢é& zonsionbonvé&amuyircidipa dvajjipaz &€ i v&e¢d
se jedn&d o choroby, kvtee rsév émmo hnue j il ii M i Po 20 &K r

didvodem je pak skutecé¢nost, Ze tato bakal ar
di skusi vS§ech vysSe jmenovanych <civilizacni
konstatwywmntacozveani m bsakal a¥istkk@&k épragekt rum veé
novodobych smakéch gbdbygyl azacnich chorobéach, k

Prakticka c¢ast prace popisuje konkrétni

pomoc.i zabranit vzni kaa@&@nircolzvolh or ovbichbmamg c |
pUsobeni . Je réakfFadehnahidklfitkyd? da zj e zaméfr
takové j 6gov é pozi ce, kt er é& opzlvsoo bii vpyrbervaenr
civilizadcnich nemoci, tedyybdepmhesigpamndte
kardiovaskul arnich onemocnéni . Tato cCast p

scelkempat ndet €i t.MelkitjesfGigy z ar o v edia noéd bodle |cha dktgiv.a | i

jinévolbil Gist i j 6 gpowbél ipkraacxee , 0 apd &S& nlizz wgrkéhapy ,

apod. Odpovédnderesp ziskané na zakl agpgéspoluds it iy

j ako zakl adni maMperraikatli cpeo casali yzpur.ace | s

prokl adal ivrefdercridabcodimmiyg czba b § bthi vyznamnym 2z di
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praktickou C¢cast prace byly samotné | ekce
Seznamilrfizeymisesméry joégy a mél jsem tak |
o kterych oczvhiolviotregle@inaxvh ov o f i | i

PFinos této bakal arspkegimraaeméviudivinageaim
kterd jsou velmi aktualni, a t o bydmdkubpr o | ai
mohl a préace slouzit jako pfehl edzijtéoigwrnviycwl i
vboj i proti nekterym civilizac¢nim chorobam

ktefi trpiécmélotehowodb, nebo se témto chorot
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SOUHRN

Bakal arskd prace se zabyvalnwowand onbay ma i vsone
moderni ho Cl oveéeka. Hl avnim cilem prace | e
nékterych ci vi-lkiazad mivcahs k a h & r, abbzityhdepresa @ moc n é r
poruch pohyhovPérhaok t d pca&kraa téua st prja@gego vwéa kp gpzoipd
jejichz prakti kovani midze pomoci zabranit

chorob nebo zmirnit jejich plisobeni.
KI'2]l ov8 sl ova

Jbéga, Zivotni styl, civilizacni choroby, (

poruchy paphyrhdstauw,lyo
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RESUME

This bachelor thesis focuses on contemporary yoga styles and their influence on the
lifestyle of modern human. The main aim of the thesis is to introduce yoga as a way of
prevention of some lifestyle diseases — cardiovascular diseases, obesity, depression and
musculoskeletal disorders. Practical part of the thesis describes specific yoga positions

which can help prevent the inception and spread of the diseases or reduce their effect.
Key Words

Yoga, lifestyle, lifestyle diseases, depression, obesity, cardiovascular diseases,

musculoskeletal disorders, asana
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