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Anotace

Tato bakalarskd prace je zaméfena na uplatnéni jogy a jogovych cviceni ve
Skolni a mimoskolni télesné vychové na 2. stupni zékladnich Skol. V uvodni ¢asti je
charakterizovan vyvoj déti v obdobi pubescence, zZivotni styl dne$ni doby, joga a jeji
jednotliva odvétvi. Podrobnéji je zde pak ze sportovniho hlediska popsana Hathajoga,
jeji asany a pozitivni ucinky téchto pozic a dechovych cviceni na lidsky organismus.
V dalsi Casti prace seznamuje s moznostmi vyuziti jogy ve Skolni ¢i mimoskolni télesné
vychové na urovni 2. stupné zakladnich skol. Soucasti prace jsou konkrétni baterie
cvikl a sestavy spolu s vyobrazenymi polohami, které z hlediska naro¢nosti zvladnou

déti v pubescentnim véku.

Klicova slova

Joga, zdravi, Skola, Skolni v€k, cviCeni, asany, ucinky, déti, dech - pranajama, relaxace,
télesna vychova



Annotation

This bachelor thesis is focused on use of yoga and yoga exercise at the school
and extracurricular physical education at the second grade of primary education. The
introductory part of the thesis characterizes a development of children in the period of
pubescence, a contemporary lifestyle, yoga and its branches. A detailed description
from the point of sports view was given to Hathayoga, its ananas and the positive
effects of these postures and breathing exercices to human body. The other part of the
thesis familiarizes with a possibility of use yoga at school or extracurricular physical
education at the second grade of primary school. The concrete exercise illustration and
the composition of exercises with pictured positions, which children of this age are

supposed to manage, are embodied in this thesis.

Key words

Yoga, health, school, school age, exercise, asana, effects, children, breath —

pranayama, relaxation, physical education
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UvoD

Ke sportu jsem byla vedena jiz od mala mymi rodic¢i. Celkem 7 let jsem zavodné
hréla tenis, u kterého jsem zlstala tim, Ze jsem se stala tenisovou trenérkou. Nyni se
vénuji spiSe rekreacné riznym druhtim sportu, které mé bavi a napliuji. V posledni
dobé jsem si velice oblibila jogu. Myslim si, ze by tento druh sportu diky svym
blahodarnym u¢inkim na lidsky organismus zaslouzil vice pozornosti. Vzhledem
k tomu bych rada piesvéd¢ila ostatni o tom, jak praktikovani jogy pozitivné ovliviluje
zivot jedince. Jiz od utlého veéku miize joga plsobit jako prostiedek pro vyrovnavani
stresujicich vlivih moderniho Zivota, pro zlepSovani vlastni télesné kondice a udrzeni
celozivotniho zdravi. Tato bakalaiska je vypracovana s nad&ji zafazeni jogy do Skolni ¢i

mimoskolni télesné vychovy.
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1 CILE PRACE
1.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem bakalafské prace je predstaveni jogy a jejich pozitivnich acinkii
na lidsky organismus, navrhnuti jogovych cviceni, kterd by se dala uplatnit v télesné

vychove ve Skolach ¢i mimo Skoly ve vékové trovni 2. stupné zakladni Skoly.
1.2 Dilci cile prace

Vyvoj a zivotni styl déti pubescentniho véku
Zivotni styl a joga

Charakteristika a historie jogy

Druhy a déleni jogy

Joga jako sportovni disciplina — hathajoga a jeji charakteristika

S o

Moznosti vyuziti jogy ve Skolni a mimoskolni télesné vychove

12



2 CHARAKTERISTIKA OBDOBi ONTOGENEZE 2. STUPNE

Obdobi 2. stupné zdakladnich Skol mizeme obecné oznacCit jako obdobi
pubescence. Jedna se o déti v letech 11/12 az 14/16 let. Pubescence je biologicky
definovéna jako hormondlné¢ podminény proces fyzického zrani a rtstové akcelerace

(Snajderova a Zemkova, 2000).
2.1 Vyvoj v pubescenci

Nastup a prubéh celého pubertalniho vyvoje je z velké miry ovlivnén dédi¢nosti.
Znacné jsou individualni rozdily mezi jednotlivcei, pficemz chlapci mivaji oproti divkam
zhruba dvouleté zpozdéni. Na pocatku je pubescence vymezena manifestaci
sekundérnich pohlavnich znakli a zrychlenim ristu, na konci dosaZzenim pohlavni
zralosti. Jedna se o vyvojovy proces funkce osy hypothalasmus-hypofyza-gonady
(Snajderova a Zemkova, 2000).

Vétsina studii dokazuje, Ze pravidelnd pohybova aktivita uz v détstvi a
adolescenci pozitivné ovlivituje aerobni kapacitu, rizikové faktory ischemické choroby
riznych druhti a hustotu kostni hmoty. Pravideln¢ vykonavané cviceni déti a mladeze
hraje vyznamnou roli pfi pienosu pozitivnich efekti ziskanych v mladi do dospé&losti

(Seflova, 2014).

V pubescenci se prodluzuje doba soustiedéni. Spontannost pohybu je nahrazena
uvédomélym piistupem k tréninku, zdjmem o znalosti, které s nim souviseji a trvalou
potiebou cvicit. Konec tohoto vékového obdobi je charakteristicky vysokou fyzickou
vykonnosti, pficemz divky ptedbihaji po fyzické a psychické strance chlapce. Divky

maji lepsi koordinaci a flexibilitu (Ri¢an, 1990).

13



3 ZIVOTNI STYL

., Zivotni styl je jednou ze zdkladnich determinant zdravi (Seflova, 2014, 5).
Obvykle byva definovan jako pievladajici zplisob Zivota jednotlivell a socidlnich

skupin.

vvvvvv

aktivita, dale pak pestra strava a pitny rezim, pracovni rezim a volny ¢as, dusevni
pohoda a dusevni zdravi, socioekonomicky status, vliv okolniho prostfedi, socidlni
vztahy, uroven Iékaiské péce a jiné. Tyto faktory spolecné utvaii zivotny styl a je

diilezité je udrzovat ve vzajemné rovnovaze (Seflova, 2014).

Pojem zivotni styl je odvozen od Zivotniho zplisobu, ktery se tyka skupiny lidi.
Je tedy individualizovdn a je zaméfen na jednotlivce, ktery je soucasti Zivotniho
zplisobu skupiny. Zivotni styl jako pojem neni novinkou, je znam jiz ze 17. stoleti z
latinského slova ,,stillus®, v pfekladu zndm jako oznaceni ,,zptisobu chovani a zivota“

(Hodan a Dohnal, 2005).
3.1 Problematika sou¢asného zivotniho stylu

Soucasna doba nam z disledku vzrustajicich civilizaénich pokrokl stale vice
usnadiiuje zivot. Navzdory tomu se vSak rapidné zvySuji rizikové faktory negativné
ovlivityjici zdravi jedince. Mezi rizikové faktory fadime pfedevSim neustaly stres, stale
se zvySujici piiliv informaci ze vSech stran a zne€isténi Zivotniho prostredi. Tyto faktory
vystavuji psychiku ¢lovéka téméf stalému pretizeni. Cim dal vice se také fesi
konzumace nezdravych jidel, nedostatek sportu, prosezené hodiny u obrazovek pocitace
¢1 televize. Predev§im détem s nezdravym Zzivotnim stylem hrozi nebezpeci v podobé
sezndmeni se s ndvykovymi latkami jiz na zakladnich Skolach. Navzdory tomu, Ze
mnozi lidé propadaji riiznym druhtim zavislosti, které jsou skodlivé pro jejich vyvoj,
nektefi se vSak ve svém volném Case vénuji svym zajmiam, které ¢loveka posiluji. Proto

je dulezité, aby dité bylo jiz od malicka vedeno ke zdravému Zivotnimu stylu.

Z hlediska vyvoje je souCasny Cloveék vystaven odliSnym Zivotnim podminkam
nez pied mnoha tisici let. Pokles pohybovych aktivit a celkovy nedostatek pohybu
spolecné s nadbyte¢nym energetickym piijmem jako charakteristické rysy soucasného
zivotniho stylu vedou k porucham regula¢nich systémd, pfinasi s sebou zdravotni rizika
a vedou ke zdravotnim poruchdm, které mohou vyustit do fady onemocnéni. Tato

14



onemocnéni se nazyvaji ,civilizacni choroby” nebo také ,hromadna neinfekéni

re¢

onemocnéni® (Seflova, 2014).

V soucasnosti se v souvislosti s pojmem zivotni styl stale Castéji setkavame se
slovnim spojenim ,,sedavy zplsob zivota“, ktery predstavuje nedostatek télesného
pohybu. Redukovana pohybova aktivita a zvySené psychické naroky casto vedou ke
vzniku takové unavy, kterda podporuje néslednou inaktivitu natolik, ze jedinec je
schopen pouze vice piijimat, nez ze sebe vydavat. To znamena, ze preferuje vice
pastivni aktivity, jako tfeba sledovani televize, prdce na pocitaci pied aktivnimi
ginnostmi. Cast populace fesi psychické naroky zvysenym piijmem potravy, zejména ve
vecernich hodinach, coz zplsobuje prohloubeni energetické nerovnovahy a vznikaji
poruchy télesného i dusevniho zdravi a nasledn€ u disponovanych jedincti vznikaji tzv.

civilizaéni onemocnéni (Seflova, 2014).
3.1.1 Definice zdravi

Svétova zdravotnickd organizace tvrdi, Zze dobré zdravi znamend stav télesné,
dusevni a socialni pohody. Neni vnimano pouze jako stav nepfitomnosti nemoci ¢i
slabosti. Na urovni zdravi se podili fada faktorti, mezi které patii napf. geneticka vybava
a individualni faktory, faktory prostfedi, zdravotni péce a v neposledni fad€ Zivotni styl

(World Health Organization 1946).

., Zdravi neni vSechno, ale bez zdravi niceho neni*“ Paracelsus
3.1.2 Dusevni rovnovaha a jéga

Dusevni rovnovéha je jednim ze zakladnich prvkl vysoké vykonnosti, vnitiniho
uspokojeni a pocitu dobrého zdravi, které je zavislé nejen na kvalité a kvantité
dusevnich projevi, ale také na ruSivych vlivech somatického charakteru. Tyto zévislosti
vyplyvaji také ze starSiho znéni ,,Mens sana in corpore sano*, nebo-li ,,ve zdravém téle
zdravy duch®. Uroveni duSevni rovnovéahy je vyslednici mnoha vlivi, predeviim je
z velké casti dana geneticky, ale vyznamnymi faktory pfi jejim utvafeni jsou vychova,
sociadlni vlivy a aktivni snaha kazdého jedince. Jakékoliv naruSeni této rovnovahy ma
zéporny vliv na kvalitu sportovniho vykonu 1 tréninku. Pfi feSeni je nutny individualni
postup, jak pficinu naruSeni rovnovahy odstranit. Nejvhodnéj$im postupem je doCasna
izolace od rusivych vlivi, kratkodoba zména socialniho prostiedi a Cinnosti (Jirka,

1990).
15



Celou jogou se prolind zdkladni mySlenka o rovnovaze v nejSirSim smyslu
tohoto slova. Vse, co na Clovéka doléhd a co pfijimd, ma byt v rovnovaze s tim, co
vytvaii a co odevzdava. Jakékoliv trvalejsi poruseni této rovnovahy vedouci k poruse, je
Skodlivé. Nema se jist vice, nez je tieba k udrzeni zdravého organismu, ale nema se ani
ptehnané hladovét a nedostatek odpocinku ¢i pretézovani organismu Skodi stejné jako
necinnost a lenivost. To vSe je potfeba udrzet v rovnovaze a k tomu ndm miize pozitivné
prispet praveé joga. Spravnym a vytrvalym cvicenim jogy ziska Cloveék kromée dobrého
zdravi také schopnost soustfedit se a uvolnit napéti, coz mu umozni poznat, Ze pric¢inou
jeho nervozity a nepokoje nejsou véci, lidé a okoli, ale strach ze ztraty néceho, ze
zmarenych nad¢ji, z chorob, samoty ¢i netispéchu. Zjisténi, ze nepokoj si vytvari kazdy

sdm v sobg, je znacnym krokem vpied (Polasek, 1985).
3.1.3 Dusevni hygiena a jéga

wJoga je systéem, ktery nam umozZnuje pronikat do hlubsSich struktur viastni
osobnosti a pochopit zakonitosti, které zde viadnou. Napomaha znovuobjevit to, co je
miuze byt pro nas komplexnim prostiedkem zasahujicim vyznamné do oblasti duSevni

hygieny a aktivniho odpocinku* (Krejéi, 1995, s. 5).

Krom¢ zmén v lidském organismu, ve svalech a organech, kromé& osvojovani
sportovnich pohybi, hraje ve sportu ditleZitou roli i psychika jedince, kterd uzce souvisi

S dusevni hygienou (Peri¢ a Dovalil, 2010).
3.1.4 Relaxace

Relaxace je zvlastnim uménim. Jeji kvalita zavisi na ucinnosti poloh, které ji
predchazely. Stav mnohych télesnych onemocnéni a poruch, dokonce i téch
chronickych, se da cvi¢enim jogovych poloh zlepsit. Polohy plisobi na specifické oblasti
naSeho téla, napt. klouby, jatra, ledviny a srdce. Pohyb svalt, jejich natazeni v polohach
soucasné s polohovanim vnitinich organti pifi sestavach obracenych poloh ma velky
ucinek na jejich funkce. Té€lo se okysliCuje a napliiuje zdravou krvi, zbavuje se
nezdravého hromadéni a odpociva. ZvySuje se odolnost, kapacita plic, zlepSuje se

srde¢ni Cinnost, svalovy tonus, obéhovy systém a dychani (S., M., S. Mehta, 1992).

Béhem relaxace dojde k uvolnéni svalového napéti, lidé by méli zazivat pocity

uvolnéni a tepla. Pfi uvolnéni celého téla, pomalém a hlubokém dechu dochézi
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K ur¢itym fyziologickym zménam: snizi se spotieba kysliku, vylucuje se mén¢ oxidu
uhli¢itého, zmirni se tepova frekvence (Lidellova, 1997). Dale se utlumi cinnost
sympatického nervstva a naopak se zvysi ¢innost parasympatického nervového systému

(Svagrova, 2012).
3.1.5 Jéga a zdravi

Silva, Mira a Shym Mehta (1992) ve své knize tvrdi, ze zdravi je vyvazeny stav
télesnych prvki a vSech anatomickych a fyziologickych systémi, v némz kazda ¢ast téla
funguje celym svym potencidlem. VSechny slozité¢ télesné systémy musi pracovat
hladce a bez poruch, coz v normalnim zivoté nebyva celkem bézné. Také z mentalniho,
mravniho a dusevniho hlediska by t€lo mélo byt zdravé. Vyvrcholenim plného zdravi je
duchovnost, ktera posouva lidské zalezitosti do vesmirnych souvislosti. Usili o dosazeni
tohoto cile je hlavnim tkolem jogy. Joga je prostfedkem k ziskani vétSich schopnosti

k zvladnuti jakychkoliv problému, které brzdi pokrok v nasich aktivitach.

Podle Lysebetha (2006) joégova cviteni navraci &lovéku radost ze Zivota. Asany
dodévaji zdravi. Cvicenim se zpeviiuje patet, uvoliuji svaly, uklidiiuji nervy, ozivuji
organy. Dechova cviCeni (pranajama) jsou prospéS$na pro okysli¢eni organismu a

dodavaji télu energii.

Zdravy Clovek je v dnesni dobé vzacnou vyjimkou. Mnohdy bezmySlenkovité
sva téla zneuZivame. Misto toho, abychom se protahli, doptali si pohyb na Cerstvém
vzduchu, travime dlouhé hodiny sezenim u po¢itact, u televizorti, hltame narychlo jidla.
KdyZz si naSe t€lo zaCne stéZovat, feSime to léky. I zde ma joga velky vyznam
V uzdraveni sama sebe. A to 1 po letech nezdravého zplsobu Zivota, ktery vede k
chorobam, k tUnav¢, stresu, vysokému krevnimu tlaku, nespavosti, revmatismu a
podobné. Z dlouhodobého opotifebovani organismu vznikd mnoho nemoci a ztrdcime
zivotni energii. Je dulezité zaméfit pozornost na svalovy a kosterni systém, zazivani,

dychani, krevni ob¢h, nervovy a hormonalni systém (Lidellova, 1997).
3.1.6 Zdravotné orientovana zdatnost

Zdatnost je mozné definovat jako rozvinutou schopnost organismu odoldvat

vnéj$imu stresu. Té&lesna zdatnost je sou¢asti obecné zdatnosti (Seflova, 2014). Jde o

17



stav organismu Clovéka umoznujici provadét denni ¢innosti bez nepfimétené tnavy s

dostate¢nou rezervou pro prijemné straveni volného casu (Malina et al., 2004).

Bouchard et al. (1994) rozlisuje totalni (celkovou) zdatnost se slozkami zdatnosti

télesné, socialni, duSevni a emocionalni.

T¢lesna zdatnost je produktem pohybovych ¢innosti, pii kterych se rozhodujicim
prvkem stava mira fyziologickych adaptaci jedince jako pfimy disledek pohybové
¢innosti. Jedna se o dlouhodoby proces postupné adaptace organismu na urcité
pohybové ¢innosti. Lze definovat take jako dlouhodobé postupné piizptsobovani
organismu pohybového tréninku. Vys$si Groven télesné zdatnosti umoziiuje danému
jedinci zvladnout vétsi rozsah Cinnosti, které miize vykonavat bez ohrozeni, a piispiva k

jeho vétsi sobéstacnosti a nezavislosti (Bunc, 2006).

Mezi hlavni determinanty zdravotné orientované zdatnosti patii aerobni

zdatnost, sila, slozeni téla a flexibilita (Seflova, 2014).

Cviceni jogy ma kladné ucinky na zdravotné orientovanou zdatnost. Joga
zlepSuje predevsSim flexibilitu, vyrazné zlepSuje pruznost patete, kloubl a svald,
stimuluje metabolismus, ¢imz podporuje redukci tukové tkané a detoxikaci organismu.
V neposledni fad¢ zklidiiuje mysl a zvySuje odolnost nervového systému vici stresu a
nespavosti, rozviji schopnost relaxovat, u¢it se a pracovat. Joga zahrnuje télesné a

mentalni techniky, které poméhaji k dosazeni mnoha cili (Skola jogy 2010).
3.1.7 Joginska strava

Soucasna b&zna strava neni prokazatelné nejvhodnéjsi pro vyvoj déti a upevnéni
zdravi. Z toho diivodu se dnes mnoho lidi, pfedev§im sportovcii, zamysli nad Gpravou

svého jidelnicku, ktery by mohl ptispivat ke zlepSeni zdravi.

Zapadni civilizace povazuje jogu za elixir mladi a to ji d€la jedine¢nou v ramci
Siroké vefejnosti. Endogenni toxiny jsou jednou z mnoha pfi¢in starnuti a nemoci,
vznikaji v organismu béhem $patného traveni a spalovani. Postupné zanaseni organismu
je pii¢innou rychlejsiho starnuti. Pokud nedochazi ke spravnému traveni, stava se strava
zdrojem pro tvorbu jedovatych zplodin. Nekvalitni spalovani zaplavi celé télo, které
onemocni, zeslabne a stane se zivnou plidou pro virové a bakteridlni infekce (Krej¢ik,

2013).
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Lidé praktikujici jogu ziskavaji rizné prostiedky pro zpevnéni zdravi v oblasti
télesné 1 duSevni. Jelikoz strava predstavuje vyznamny faktor mezi témi, které se
podileji na otazce celkového zdravi, stava se jeji uprava podle urcitych zasad vlastné
pfirozenou soucasti jogy. Joginska strava pfedstavuje stravu bohatou, rozmanitou,

chutnou a dobfe upravenou. Jako takovd se stavd dilezitou soucasti snahy o

vvvvvv

Clovék diky pravidelnému cvi¢eni jogovych asan dokdze mnohem citlivéji

vnimat potieby vlastniho téla a u¢inky rtiznych druhii potravin na né&j (Fraserova, 2005).

Joginska strava predpokladd omezeni konzumace masa, pficemz diivodem jsou
rizikové faktory stravy bohaté na maso. PfiliSna konzumace masa vede napiiklad
k bujeni hnilobnych procesti v oOblasti stfev, jejichz produktem jsou toxické latky,
pronikajici sténou stievni a predstavujici riziko pro nas organismus. Neni nezbytné stat
se naprostym vegetaridnem, ale nasemu zdravi jisté prospéje omezeni konzumace masa

napiiklad na jednu az dvé€ davky za tyden.

Strava jogind predpokladd uZivani hojného mnoZstvi zeleniny a ovoce
V syrovém stavu, pfipadné i tepelné upravené. Dal§i vyznamnou slozku piedstavuji
celozrnné obiloviny a vyrobky znich. Co se ty¢e mlécnych vyrobki a mléka
samotného, doporucuje se umirnénost, to znamenad pozivani pouze menSich davek.
Celozrnné obiloviny ptedstavuji oproti bilé mouce a vyrobkiim z ni bohaty zdroj
nerostnych latek, vitamind a vldkniny, které hraji vyznamnou roli v otdzce naSeho
zdravi. Stravu je vhodné obohatit o uzivani lusténin. Vedle vhodného slozeni stravy
klade joga diiraz také na jeji Gipravu. Strava mé byt vkusné a Cisté upravena a podavana
v prostiedi, které z estetického hlediska ptfedstavuje umocnéni celkového piisobeni
stravy na na$ organismus. DuleZitou roli hraje rovnéz zplisob poZivani stravy, kterou
kazdopadné¢ mame ptijimat v klidu, pomalu, dikladné¢ Zvykat a zbavit se hltavosti.
Ukéznénost v jidle a urcita kultivovanost mohou napovédét i néco o celkové vyspélosti
Cloveéka. Mnozstvi jidla by mélo byt takové, jaké odpovida skutecné potfebé naseho
organismu a nemé¢lo by byt zvySovano pouze na zdkladé takzvané faleSné chuti.
Sebeovladani v jidle predstavuje zarovenn stupinek k celkovému sebeovladani

(Yogapoint 2009).

Aby télo bylo patficné€ hydratované, tak by kazdy z nas mél denné¢ vypit zhruba 2

litry ¢isté vody. V ptipadech, kdy se nadmérné potime, naptiklad pfi fyzické namaze, je
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nutné pit jesté vice. Potieby jsou individudlni. Doporucuje se vSak vypit co nejvice vody
rano nalacno a po zbytek dne piijimat mensi davky. Celkovy pifijem tekutin je mozno
zvysit pitim Cajl, ovocnych ¢i zeleninovych §tdv. Avsak piti obycejné vody nelze ni¢im

nahradit (Fraserova, 2005).
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4 JOGA
4.1  Historie jogy

,Uméni“ jogy pochazi z Indie, a byva oznacovano jako nejstarsi systém cviceni
védomého rozvoje lidského téla a ducha, jaky se nam zachoval. Podle Fraserové (2005)
muzeme zacatky jejiho vzniku vystopovat zhruba 2800 let pfed naSim letopoctem

v dobé védskeé kultury, ktera byla tizce spojena s hindskym nabozenstvim.

., Termin joga pochdzi z jednoho z nejstarsich jazykii svéta, ze sanskrtu. Koren

,,judz " znamend spojit, sprahnout, sjednotit, stat se jednim *“ (Gitananda, 1999, s. 7).

Joga v pivodnim vyznamu znamena jho, coz znamena obnoveni spojeni

individudlniho Ja s universalnim Bytim (Gitananda, 1999).
4.1.1 Filosofie jogy

,,Joga neni nabozenstvi, ale Zivotni filozofie. Je to také disciplina s védeckym
zakladem. Je vsestranna a nadcasova a je dnes stejné duilezita jako pred 2000 lety, kdy
se zacala rozvijet. Ve skutecnosti predstavuje dokonaly zpuisob, jak si navzdory tlakiim

moderniho Zivotniho stylu udrzet vyvazeny pohled na svet* (Lalvani, 2005, s. 6).

Védska filozofie je povazovana za vychozi bod hinduismu. Joga blizce spojena
S hinduismem a dalSimi sméry, vcetné¢ buddhismu, dZinismu a tantrismu, je spiSe
popisovana jako duSevni praktika nez druh viry. Z toho jasné vyplyva, Ze ji kdokoliv

muze piijmout za svou (Fraserova, 2005).

,,Joga je dédictvi minulosti a kultura budoucnosti. “ (Satjananda)
4.1.2 Joga a jeji vyvoj

Indi¢ti ucenci a filozofové cestovali zvlaste ve druhé poloving 20. stoleti po
celém svéte a Sifili jogu 1 po zapadnim svété. Prvni, kdo pfinesl vyznamnégjsi zpravu o
indickém pohledu na svét, byl Svami Vivékananda roku 1892 na svétovém
nabozenském kongresu v Chicagu. Svét se dozvédel, ze na vychodé¢ vzniklo cosi
velkého. Velky zajem o uceni vychodu pak zapocal pocatkem 20. stoleti, kdy se zminky

0 joze dostavaji i k nam (Unie jogy 2007).
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V Sirokém pojeti je joga zplisobem zivota a nazirani na n¢j a je ziva v Indii
dodnes. Jak na celém svéte, tak i ve velkych indickych méstech je snaha o konzumni
zpusob zivota. Jako protivaha k témto snaham sili snahy vzd€lanych obyvatel o navrat
ke kofenlim, a proto se v soucasné dob¢ v né¢kterych indickych statech zavadi joga i do

kol (Unie jogy 2007).
4.2 Joga jako véda o zivoté

,Joga byva nazyvana veédou, uménim, filozofii, nabozZenstvim, modou i
fanatismem. Je vSim tim, a prece nicim z toho, nebot’ to vSe zavisi na studentovi, na jeho

vilastni kontrole vnimani i konceptii a na jeho vedomé raciondlni mysli“ (Gitananda,

1999).

Pojem joga znamend jednotu, spojeni, sjednoceni, rovnovéhu ¢i vyvazenost. Je
pouzivana pro télesnd a duchovni cviceni, jde 0 pfistup k zivotu. Je to velmi Siroky
pojem, ktery zahrnuje rGzné cesty, z nichz kazd4 riznymi trasami sméfuje a dojde
K nejvyssimu cili — uvédoméni si sama sebe. Hlavnim cilem jogy je dosazeni harmonie
se svym Ja. Té¢lesna a dechova cviceni, meditace, ocistné techniky a dal$i praxe jogy nas
sméfuje k tomu, jak ovladat Zivotni energii svého téla, mysli a emoci (Mahésvarananda,

2008).

,, Clovek si praktikovanim jogy uveédomuje bozstvi. A tim se stava lepsim, at' uz
se hlasi kjakémukoliv nadboZenskéemu vyznani: stava se tak lepSim krestanem,

muslimem, buddhistow, hinduistou a clovekem viibec ** (Gitananda, 1999).

Joga je véda o téle, mysli a védomi. Pfedstavuje nejvyssi rozvinuti osobnosti
loveka. Cini jej schopnym soustiedéni, které mu umoziiuje fesit vSechny Zivotni
situace. Joga je zplsob Zivota, ktery nés uci, jak byt opravdovymi a spokojenymi. Je to
cesta miru, §tésti, radosti, porozuméni pro vSechny, spojeni se vSemi (MahéSvarananda,

2008).

Jogu mize cvicit kdokoli, nezalezi na jeho v&ku, stavu nebo vyznani. Mladi 1

stafi, zdravi i nemocni mohou tézit z této discipliny (Lindellova aj., 1997).
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4.3 Zdravotni u€inky jogy

Praktikovani jogy se stalo v modernim svét€é nesmirné populdrni, diky jejim
zdravotnim ucinkim. Jogova cviéeni jsou Siroce vyuzivana jednotlivei nebo jako pomoc
pfi terapiich fyzickych ¢i mentalnich onemocnéni. Je védecky dokazéano, ze zasahy
jogovych prvkl jsou v téchto piipadech velice prospé$né a piinaseji podstatny piinos
Vv 1écb¢ mentalnich onemocnéni jako je naptiklad deprese, uzkost a razné druhy psychoz

(\Varambally, aj. 2016).

., Ucinky jednotlivych cviki, znamé z jogové tradice, se kombinuji S modernimi

poznatky lékarské vedy i praxe* (Votava, 1988).

Mezi nejvyznamnéjsi vlivy jogy na lidsky organismus z hlediska fyziologie

télesné zatéze a rozvoje zakladnich pohybovych schopnosti fadime nésledujici:

Flexibilita. Mezi hlavni u¢inek jogy patii zlepseni flexibility. Podle Suchomela
(2006) udrzeni adekvatni flexibility je dilezité z hlediska zdravi pro spravné drzeni téla
a rozvijeni funkcnosti a stupn€ volnosti kloubu, protaZzenost svalii a Slach, zlepSeni
schopnosti svalu silové se rozvijet. Dostatecnd Uroven flexibility zvySuje moZnost
efektivniho motorického uceni rtiznych motorickych dovednosti. Déle zajiStuje véEtsi
ekonomicnost pohybii a mensi pravdépodobnost postizeni ¢i zranéni. V kazdodennim

zivote vede k bezproblémovému provedeni pohybovych aktivit.

Na zakladné vyzkumu desetitydenniho praktikovani jogy u skupiny atlett bylo

zjisténo, ze joga zvySuje uroven flexibility a rovnovahy (Polsgrove, aj. 2016).

Vétsi miru flexibility a klidu miZzeme zaznamenat jiz velmi brzy po zahdjeni
praxe, zatimco ostatni pozitiva se mohou projevovat trochu pomaleji Vv zavislosti

na rozvijeni nového uvédomeéni téla a mysli.

Sila. Budovani svalll pfi cvieni jogy je vyvazeno se zlepSovanim flexibility
(MCecall, 2007). ,,Svalova sila je schopnost neuromuskularniho systému prekondavat
pomoci procesorii inervace a ldatkové vymeény odpor (koncentrickd prdace), pusobit proti
nému (excentrickd prdce) nebo ho udrzet (statickd prace)* (Seflova, 2014, s. 36). Pii
praktikovani pozic v joze si kazdy mize uvédomit nerovnovahu sily a jednostrannost
flexibility. Kvuli povaze jogy je kazda pozice zaujimana na jednu az tfi minuty.

NejefektivnéjsSim zptsobem, jak posilit tonické svaly, je udrzovat svalovou kontrakci
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nejdéle 3 minuty. Udrzeni kazdé provadéné pozice vyzaduje kombinaci flexibility, sily

a vydrze (Jenkins a Brandon, 2010).

Nedavné vyzkumy dokazuji, ze Hathajoga je pfijatelnou formou fyzické aktivity

pro zlepseni svalové sily (Clay CC, aj. 2005).

Postava a postoj. Nespravné drzeni téla muze zpusobovat rizné vady jako je
bolest zad, Sijovych svali a dalsi svalové ¢i kloubni dysbalance (Yogapoint 2009).
Jestlize je dosazeno svalové rovnovahy, zmizi nadmérné napéti a tlak a zvysi se
propriocepce (podnéty v organismu spojené s pozici téla a jeho pohybem) a energeticka

vykonnost (Jenkins a Brandon, 2010).

Klouby. Pfi praktikovani jogovych asan pracuji klouby v jejich celém rozsahu

pohybu. To miiZze zmirnit pfipadné postizeni chrupavky (MCcall, 2007).

Kosti. Schopnost jogy snizovat hladinu stresového hormonu kortizolu zajistuje
udrZeni potiebného mnozstvi kalcia v kostech. Je dokéazano, Ze cvicenim jogy se

zvySuje mnozstvi kostni tkané (MCcall, 2007).

Krevni obeh. Relaxacni cviCeni, kterd se ucime v joze, ndm pomahaji zlepsit
krevni cirkulaci, pfedev§im Vv rukou a chodidlech. Diky témto cvikiim se dostane vice
Kysliku do bunék, které¢ pak 1épe funguji. Nékteré pozice zvysSuji pruchod zilni krve
Z vnittnich organli a umoziuji oxidované krvi plynule protékat a zabraniovat otokim,
které mohou nastat nasledkem ptipadnych problémi se srdcem ¢i ledvinami. Joga
povzbuzuje tvorbu hemoglobinu a ¢ervenych krvinek, které maji za kol prenaset kyslik
ke tkanim. Dochazi k fedéni krve tim, Ze dochazi ke snizeni tfeni krevnich desticek a
snizeni hladiny bilkovin zpiisobujicich sraZeniny v krvi. To muze vést ke sniZeni

vyskytu srde¢nich infarktti a mrtvic (MCecall, 2007).

Lymfa a imunita. Lymfaticky systém se pii cvieni jogy odvodiuje, a tim
organismus dokaze lépe bojovat s infekcemi, nicit nddorové bujeni a nahromadéné

toxické odpady (MCcall, 2007).

Hormony. Nadmira hormonu kortizolu, vylu¢ovaného z nadledvinek, zptisobuje
zdravotni potize jako je deprese, osteopordza, ¢i vysoky krevni tlak. Je dokdzéano, Ze
joga hladinu tohoto hormonu snizuje. Studie dokazuji, zZe cvicenim jogy se zvySuje
hladinu hormonu serotoninu (MCcall, 2007). Serotonin byva také nazyvan hormonem

Stésti.
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Hladina krevniho cukru. J6ga udrzuje hladinu cholesterolu v rovnovaze, tim ze

podporuje sniZzovani cukrt v krvi, hubnuti a vnimavost efekttl inzulinu (MCcall, 2007).

Mysl. Studie dokazuji, ze pravidelné cviCeni jogy zlepSuje také pamét a IQ.
Clovek si 1épe dokaze uvédomit Ziti v piitomném okamziku, coZ napomaha zachovani
klidné mysli a soustfedéni. Jestlize se ¢lovék urcitou dobu vénuje intenzivné pouze
cviceni, je schopen potlacit nepiijemné myslenky. S tim souvisi i mnohem lepsi

koncentrace (MCcall, 2007).

ZvySeni uvedomeni si téla. Joga ma ozdravné ucinky na mysl i télo. Pravidelné
praktikovani jogy napomahd k formovani postavy, posileni svali a udrZeni télesné
hmotnosti. Déle odstrafiuje tnavu, piinasi pozitivni emoce a udrzuje celkovou vitalitu
téla zlepSenim c¢innosti vnitinich organt. Joga je také schopna osvobodit mysl od
negativnich vlivi. (MCcall, 2007). Cilem jogy bylo pivodné lepsi poznani sebe sama a
ovladdani funkci lidského organismu, nyni jej lze povazovat spiSe jako prostfedek pro
vyrovnavani stresujicich vlivii moderniho Zivota a pro zlepSovéani vlastni télesné

kondice.

Joga existuje v systému prevence jako postup, ktery zvySuje odolnost vici

zménam prostiedi (Votava, 1988).

Existuji polohy a soubory poloh, které maji nejrizngjsi Uc€inky: stimuluji,
uklidiiuji, energizuji, vytvaieji odolnost, silu koncentrace, zlepSuji spanek, vnitiné
uklidiiuji apod. To jsou ptiznivé vedlejsi Uc€inky jogy, které jsou vysledkem spravného
cvieni. A tak polohy ve stoji povzbuzuji, polohy v sedu uklidiiuji, torzni polohy
procistuji, polohy vlehu na zadech pfinaseji odpocinek, polohy vlehu na bfise
energizuji, obracené polohy rozvijeji psychickou silu, rovnovazné polohy navozuji pocit
lehkosti, zaklonové polohy osvézuji a dynamické cvicebni sestavy podnécuji k aktivité

(S., M., S. Mehta, 1992).

Jogova praxe je spojovana s fyzickymi, emocionalnimi i duSevnimi ucinky.
Mezi fyzické Gcinky jogy patii vetsi sila, ohebnost a vydrz. Na rozdil od spousty sporti
a fitness programti joga zaméstnava vSechny svaly téla. Nepietézuje zddnou svalovou
skupinu, ¢imz se 1i8i od tréninku, jenz miize vést k poranéni. Joéga posiluje vyrovnanost,
postavu, hbitost a Sarm. Cisti a udrzuje vnitini trakt, povzbuzuje procesy V téle,
napiiklad zazivani. Joga dokaze zmensit nebo odstranit ur¢ité fyzické priznaky nebo

zdravotni potize, bolest hlavy i1 zad, stres, nespavost, astma a syndrom drazdivého
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tracniku. Pod vedenim ucitele-specialisty mize poskytnout pomoc pii procesu léceni

jinych degenerativnich onemocnéni.

Rhyner (2004) tvrdi, Ze nejveétsi uzitek jogy spociva v tom, ze ¢ini té€lo imunnim
proti nemocem. Pravidelné praktikovani jégovych pozic upravuje a normalizuje funkce
lidského téla. Jakékoli Skodlivé latky, které se nashromézdily v nasem téle, se odstrani.
Mésicné provadeéné 1¢karské testy u osob praktikujicich jogu ukazuji vyrazné zlepseni

hodnot u krve, moc¢i i stolice. Krevni tlak, dychaci funkce a puls se brzy normalizuji.

vvvvvv

kazdého z nas. Mimofadny a jedineény vyznam jogy nam bude jasny a zfejmy, jakmile

zatneme S vlastni praxi (Fraserova, 2005).
4.4 Déleni jogy

Postupem casu vznikla v Indii fada rtiznych systému jogy. Mezi zakladni Ctyfi
jogové smery patii Radzajoga, Dznanajoga, Karmajoéga a Bhaktijoga, odvozenéjSim
typem jogy je napiiklad Mantrajoga nebo Hathajoga (Kubrychtova Bartova a Stuchlik,
2007).

Kazdy ze systému jogy je vice ¢i méné specificky a vede ke stejnému cili, k
hlubsimu poznani nas samotnych a vé¢nym zakonim zivota (Mihulova a Svoboda,
1995).

Joga se opira o princip obéti, kde jogin, ¢lovek praktikujici jogu, se musi vzdat
vSech sobeckych vztaht k predmétim svéta, musi dokonale ovladnout své télo a jeho
funkce, své jednani, pudy, emoce i mysleni, a posléze se vzdat i své vlastni individualni
existence. Metody jogy mozno tiidit podle jednotlivych lidskych funkci, z nichz
vychazeji (Skarnitzl, 1971).

4.4.1 Karmajéga

Karmajoga ma ovladnout jednani, aby bylo dosazeno osvobozeni. Jogin, ktery si
zvoli tuto metodu, nejenze se nesmi dopustit Zaddnych precinli, avSak musi obé&tovat
veSkerou svou Cinnost tim zpisobem v nitru, ze se vzdava plodi vSech svych Cind, a

svou ¢innost vykonava jako povinnost bez jakéhokoli citového zabarveni. Nejasa nad
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zisky, nezeli ztrat. Tim pripravuje své ¢iny o jejich karmicky dopad a vymanuje se tak
z kolobéhu zivota (Skarnitzl, 1971).

4.4.2 Bhaktijéga

Bhaktijoga, joga uctivani, oddanosti a lasky, se uskutecnuje uctivanim predstavy
osobniho boha, tviirce a pana vesmiru, jemuz obétuje jogin vSechny své city, jehoz
miluje nade vSe. Soustfed'uje se na osobniho boha, jenz se stavd jeho dominantni
predstavou, ktera vyplni cely obsah jeho védomi. Nakonec uctiva¢ ztraci predstavu
svého individualniho ja a zaziva bezmeznou slast s vyvolenym bozstvim. Bhaktijoga

dosud zaujima vyznamné misto v indickém nabozenském mysleni (Skarnitzl, 1971).
4.4.3 Mantrajéga

,, Mantrajoga je zalozena na posvatném zvuku. Stav osviceni prichazi pomoci
hlasitého nebo tichého opakovani zvuku, réeni nebo slov, které jsou znamy jako mantry.
Jogin vylouci ze své mysli veskeré myslenky a zcela se soustredi pouze na mantru.

Nejposvdtnéjsi jégovou mantrou je jednoduchd slabika Om* (Fraserova, 2005, s. 15).
4.4.4 Radzajoga

Rédzajoga, v naSich podminkach nejvice vyuZivana, tvoii osmistupiiovy systém
jogy. Jednotlivé stupné vytvaii soudrzny vzajemné se prolinajici celek (Kubrychtova

Bartova a Stuchlik, 2007).

Sestavil ji Patandzali Jogasttru asi ve tfetim stoleti pfed n. 1. a popsal v ni

metodu ovladnuti mysli (Skarnitzl, 1971).

Osm stupiii zahrnuje nasledujici oblasti:

Jama — moralné etickd hlediska

Nijama — moraln¢ eticka hlediska

Asana — télesna cviGeni

Prandjama — dechové a energeticka cviceni
Pratjahara — obraceni pozornosti k vnitinim projevim
Dhérana — mentalni a duchovni techniky

Dhjana — mentélni a duchovni techniky

© N o g bk~ w D

Samédhi — mentalni a duchovni techniky (Mihulova a Svoboda, 1995).
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Patandzaliho radzajoga je nejutiidénéjsim systémem jogy a vSechny ostatni

systémy jogy byly timto systémem podstatné ovlivnény (Skarnitzl, 1971).

Tteti ¢len Patandzaliho déleni jogy se tyka pozic, nebo-li asan. Pojem asana v
sob¢& zahnuje rozsahly pocet nejruznéjSich pozic (Skarnitzl, 1971). Tyto asany jsou

slozkou Hathajogy.
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5 HATHAJOGA

Hathajoga cili k ovladnuti téla a jeho fyziologickych pochodu (Skarnitzl, 1971).
Byvéa oznacovana jako cesta fyzické kontroly. Spojenim téchto slabik vznikd slovo
,hatha“, které vyjadifuje spojeni, spojitost protikladl. ,,Klicovym aSpektem jogy je
harmonie opacnych sil. Horkd energie se slouci s chladnou, silnd s jemnou a Zenska

energie s muzskou * (Fraserova, 2005).

Kombinaci fyzickych pozic, dechovych cviceni, ocistnych procesi a tplného
uvédomeni fyzického a imaginarniho téla povazuje hathajéga za ptipravu na rozjimani a

meditaci (Fraserova, 2005).

Lalvani (1988) ve své knize tvrdi, ze hathajoga se sklada ze série asan neboli
pozic, které cvi¢i a ukaznuji t€lo a mysl. V sankrtu ,ha* znamena slunce neboli
muzskou energii a ,,tha* mésic neboli Zenskou energii. Cviky hathajogy tonizuji Zlazy,
organy a nervy téla stejné jako svaly. Jogova cviceni rozdélujeme na asany, které
predstavuji cvicebni pozice a pranajamu, neboli ovladnuti dechu. Radzasany znamenaji

meditaéni pozice, nauli, mudry a bandhy jsou ozna¢ovany jako procist’ujici pozice.
b b

Hathajogou pe€ujeme v prvni fadé o udrzeni télesného zdravi. Cviky se ve své
pusobnosti dopliiuji, pomahaji zajistit celozivotni zdravi a stupiiuji tak i veSkeré Zivotni
nadéje. Vénujeme-li se joze pravidelné, posilujeme organismus jako celek. V zavislosti
na druhu cviceni vhanime krev do urcitych organt, jez se timto zpiisobem posiluji a
mohou regenerovat. Dobré prokrveni ma ostatné pro naSe zdravi 1 pocit spokojenosti

velkou dulezitost.

Hathajoga je specificky systém jogy, jehoZ hlavni soucasti jsou pozice téla —
asany, ovladani dechu — prandjama a meditace — zklidnéni mysli. Asany a jogové
polohy v joze udrzuji svaly a klouby pruzné a ohebné, tonizuji a harmonizuji ¢innost
vSech vnitinich organti a podporuji krevni obéh. To vSe bez toho, aby vznikl pocit

unavy.
5.1 Déleni Hathajogy

1. joga energeticka a dynamicka

AStangavinjasajéga. Jedna se o dynamickou formu jogy, kde je systém dychani

spojeny s jednotlivymi pozicemi. Ty na sebe navzijem plynule navazuji s kombinaci
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specidlniho dechu udzaji, pti kterém méme stazené hlasivky. Doporucuje se setrvat 5
dechti a poté pokracovat dale. Pti tomto zpisobu cviceni se t€lo natolik zahteje, Ze se

wewvr

problém s koleny by k ni méli pfistupovat velmi opatrné (Brownova, 2006).

Vinyasa joga. V piekladu znamena bez ptekazky. Tento druh hathajogy
propojuje dech s dynamickym pohybem, kde jsou pozice nepicruSované a plynule
propletené intenzivnim cvicenim pozic. M4 velmi blizko k aerobni formé cvicCeni.

(Kubrychtova Bartova, Stuchlik, 2007).

Bikramjéga. Nebo-li ,horkd joga®. Je dana sérii dvou dechovych cviceni,
stalymi Ctyfiadvaceti cviky a relaxaci na zavér. V této formé jogy se také vyucuji
obracené pozice. Mistnost, ve které se bikramjoga cvici, je vyhtata na 36-42 °C. Pii této
ohebngjsi. Cviceni bikramjogy je vhodné pro zdravé jedince s chuti pokofit sam sebe a
bojovat. Neni vhodnd pro jednotlivce se specifickymi zdravotnimi problémy

(Brownova, 2006).

Powerjoga. Byla vyvinuta z ashtanga jogy Ameri¢anem B. B. Birchem a je
intenzivnim cvicenim, které energizuje a zahtiva télo. Tento styl je zalozeny na
opakovaném pozdravu slunce a ostatnich pozic, které ale nejsou presn¢ dany narozdil
od ashtangy. Vyzaduje silu v kratkych i dlouhych vydrzich v pozicich (Kubrychtova
Bartova, Stuchlik, 2007).

2. Joga zaméfena na detail a techniku pozic

Jengarjoga. Tento druh jogy se zaméfuje na presnost pozic. Je vybornym typem
pro zacatecniky a ty, kdo si cht&ji vylepsit drzeni téla ¢i lidi se zdravotnimi problémy.
Jengarjoga se na dech zamétuje az v pozdéjSim stadiu, a to ve chvili, kdy je dosazeno
ur¢itého stupné pochopeni asan. Tato forma jogy se vyznacuje ponc¢kud dlouhym
setrvavanim v pozicich, vyuziva také nejriznéjsich pomucek, jako jsou jogové bloky,
pasy, molitanové podlozky. Diky témto pomiickam lze cviceni piizptsobit kazdému
jedinci, ktery ma néjaké omezeni. Jengarjoga se tedy snazi o spravné vyrovnani téla
podle télesné osy a spravné ¢i presné nastaveni v pozicich a poté setrvani v nich

(Brownova, 2006).

3. Joéga zaméfena na duchovni probuzeni
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Jéga v dennim Zivoté. Jde o uceleny systém. Obsahuje jogova a dechova
cviceni, relaxaci, koncentraci, meditaci, kryje. Jde postupné od nejjednodussich az k

pokrocilym cvic¢enim. (Kubrychtova Bartova, Stuchlik, 2007).

Satjanandajéga. Zahrnuje 4sany, pranajamu, vnitini o€istné techniky a také
meditativnéjsi cvi¢eni. Je vhodna pro vSechny, které zajimaji filosofické a duchovni

stranky jogy. Klade diiraz na duchovno a sebeuvédomovani (Brownova, 2006).

Kundalinijéga. Forma vhodna pro vSechny, které zajima spise meditacni pohled
na jogu. Kundalini je vyraz a ndzev pro energii, kterd spi u kofene pateie a my ji pomoci
této jogy snazime rozproudit. Kundalinijoga obsahuje rizné série cviki, dle cile, ktery
mame vytyéeny. Série se zamé&fuji naptiklad na stimulaci imunitniho systému, dalsi na
podporu ¢aker nebo k pfipravé na hlubokou meditaci. Cilem je predevsim meditace

(Brownova, 2006).

Sivanandajoga. Je soustava dvanacti ustilenych pozic, které se zaméfuji na
podporu ¢aker. Kazda hodina je zakoncena relaxaci. Tento styl je dobry pro zacate¢niky
nebot’ si tempo urcuji sami a s postupem casu se nauci pozice 1épe chapat. Neklade tak
velky dlraz na perfektni vyrovnani téla, ale spiSe se zamétfuje na dechové cviceni a

monotonni prozpévovani (Brownova, 2006).
4. Joga zaméfend na fyzicky a emociondlni rozvoj, uzdraveni téla a mysli

Vinijéga. Styl zdiraznujici individualni potfeby jednotlivce. Jde o jemné,
terapeutické a uzdravujici techniky zalozené na méné dynamickém provedeni.
Zaméfena na uzdravovani konkrétnich zdravotnich problémi (Kubrychtova Bartova a

Stuchlik, 2007).

Integrative yoga therapy. Vyvinutd pro nemocnice a rehabilitacni centra
(Kubrychtova Bartova a Stuchlik, 2007).

Svaroopa joga. Ze sanskrtu znamena ,,opravdova piirozenost byti nepodminéna
aktivitou ani netecnosti”. Tento styl se snazi zjemnit svalovou tenzi okolo péatefe s
pouzitim pomducek, které nam dovoluji se lépe uvolnit a nastavit v pozici (Kubrychtova

Bartova a Stuchlik, 2007).
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5.2 Jégové asany

,Asany jsou cviky, které navraceji télu rovnovahu. Dodavaji silu potiebnou
k probuzeni vSech télesnych oblasti; pfinaseji uleh¢eni v obtiznych situacich®
(Brownova, 2006, s. 16). Krom¢ toho, ze prospivaji télu, skytaji také pocit dusevniho
bohatstvi. Uvoliiovanim vnéjSiho téla — fyzického téla, svald, kosti, vazi a vnitinich
orgdnll — asany vytvareji a ovladaji pranu neboli vitalni silu tajemnych energii téla.

Hathajoga je preventivni medicinou (Brownova, 2006).

Lalvani (1988) zduaraziuje, ze ucelem asan neni vytvaret svaly, ale svalovy
tonus. V jogovych asanéch jsou svaly podélné protahovany. Z bun¢k se uvoliuje tuk a
cviceni spolecné se spravnym dychanim upravuje ob¢h a zbavuje nas vytvotrenych jedi.
Jogové asany taktéz reguluji metabolismus. Joga posiluje imunitni systém, procvicuje
vnitini organy a také zmiriiuje fyzické napéti hlubokym protazenim a spravnymi
dychacimi technikami. Procvi€ovanim téla a hlubokou koncentraci na dychani vytvaii
joga trvaly a opravdovy smysl pro harmonii téla a mysli. Fyzické techniky vytvareji
zklidnéni a koncentrace, ktera se rozsifuje z téla hluboko do mysli, uc¢inn¢ redukuje

stres na vS$ech urovnich.

Asany jsou neodmyslitelnou soudasti jogy. Nejsou jen fyzickym cviéenim,
nebot’ zapojuji 1 psychické a fyziologické procesy. Tyto asany pusobi na kazdou
jednotlivou buiniku a tkan, pronikaji jimi a pfivadeji je k zivotu. Kazda é4sana se
vyznaduje svym osobitym vyznamem a tvarem. Pro zaujeti 4san je potiebné piesné
natazeni svalil a jejich koncentrace, stejné jako i vydrze. Tim se pokozka, svalstvo a

svalové struktury ptivadéji do souhry s kostrou (Yogapoint 2009).
5.2.1 Cakry

V sankrtu znamena slovo ,,éakra“ kolo. Cakry jsou ,kola“, ktera vyzatuji energii
vV kruhovém pohybu zivotnimi centry patefe. V patefi madme sedm cCaker neboli
energetickych center umisténych od kostrc¢e az po vrchol hlavy. (obrazek ¢. 1) Kazdé
centrum fidi odliSné vnimani a vSechna centra musi byt k zachovani dobrého zdravi
volné prichodna. Mnoho lidi mé& Cakry zablokované a jogova cviceni umoziuji jejich
odblokovani. Uklony a vytadeni t&la protahuji nervy a zvyseny piisun kysliku pro¢istuje

krevni ob¢h. Kazda bunka je obnovovana a energie hladce protéka (Lalvani, 2005).
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V bodech, kde se ¢akry vyskytuji, vytvari prana, nebo-li jogovy dech, svételné
kruhy. Vétsina lidi mé ¢akry vypadajici jako mald matna kola, ale jogini by je méli mit
zaiivé a plné energie. Pro skutecné pochopeni Caker je nejlepSi cestou zkusenost z
vlastni jogové praxe. Ackoliv jsou ¢asti imaginarniho t€la pouhym okem neviditelné,
prostiednictvim jogové praxe v sob€ lze rozvinout vysoky cit pro jejich energii

(Fraserova 2005).

Fraserova (2005) konstatuje, ze pokud budeme intenzivné provadét predklony,
zaklony a torze, uvolnime pranu v cakrdch a tim ji umoznime plynule proudit.
Vyrovnana prana, kterd proudi klidn¢ télem, pifimo zlepsi vase fyzické a duSevni zdravi.
Béhem jogové seance je mozné se soustiedit na urCité Cakry, a tim se zvétsi jejich
energie. Jakmile energie dosp&je ke kazdé cakfe, proziva v ni jogin urCity

charakteristicky duSevni stav.

Obrazek 1 Cakry v téle (dostupné z http://powerflowyoga.nl/chakras/)
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5.2.2 Kontrola dechu — pranajama

Hathajoga sestava ze tii slozek: z asan, z procistovani téla a kontroly dechu.
Z techto tii prvki povazuji jogini za nejdilezitéjsi zvladnuti dechu, nebot’ vzduch je pro
ovladnuti dechu nazyvad prandjama. Normaln¢ nacerpd télo pii nddechu ctvrt litru
kysliku, ktery ziské z péti litri vzduchu za minutu. Plice mohou pojmout pét az Sest litrti

vzduchu za minutu.

Prandjama tvofi Ctvrty stupen jogy, osmistupiiového jogového systému. Prana
znamena ,,dech Zivota“ a ajama ,,regulace. Prandjama lze tedy ptelozit jako ,,kontrola
zivotni sily systémem jogového dychéni“. Dychani mizeme rozdélit na dvé faze —
nadech a vydech. Jsou zplsobeny kontrakci neboli stazenim a relaxaci neboli
uvolnénim hlavniho dychaciho svalu — branice. Dalsi faze dychani jsou suspenze
(dechova pauza), coz je doba mezi vydechem a novym nadechem. Retence je zadrzeni
dechu, tj. doba mezi nddechem a vydechem. Dychani se tedy sklada ze ctyt fazi, jejichz
perfektni koordinace je cilem prandjamy. Prvni krok v prandjame je udrzeni stejné délky
nadecht a vydechil, coz dostatecné posili ptislusné organy, aby mohlo dojit k dalsi fazi,

suspenzi a retenci (Rhyner, 2004).

PIny jogovy dech spojuje v jeden celek dychani bfisni (abdominalni), hrudni
(kostalni) a podklickové (klavikularni), jejichZ spojeni je plynulé (Krejci, 1995).
5.2.3 Léc€ebné uc€inky pranajamy

Podle Rhynera (2004) muzeme jogovym dychanim dosdhnout nasledujicich
vysledkd:

Dostatecny prisun kysliku. Uvolnéné télesné 1 duSevni rozpoloZeni a absence
dynamického pohybu ve spojeni svédomym dychanim udrzi vzduch v plicnich

sklipcich pfi maximalnim syceni kyslikem.

Odstraneni kyseliny uhlicitée. Pti jogovém dychani zplisobuje nejprve zadrzeni
dechu koncentraci kyseliny uhli¢ité v plicich, a nasledny mocny vydech potom

prakticky jeji iplné odstranéni.

Srovnani délky nadechu a vydechu a bioenergie ajuvrédy. Podle ajuvrédské

fyziologie existuji tii bioenergetické vlivy (vata, pitta, kapa). Pitta, neboli pingala je tzv.
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slunecni, rozehiivajici energie. Pusobi, kdyz dychame pravou nosni dirkou. Vata neboli
ida je tzv. ochlazujici, mési¢ni energie, plisobi, kdyz dychdme rovnomérné. Koordinace
téchto biodynamickych proudii a perfektni Casové usmérnéni nadecht a vydechu
zarucuje maximalni fungovani vSechn Zzivotnich aktivit. Ani bézné ani sportovni

dychani tyto aspekty nepodporuje.

ZvySeni tepenneho prutoku. Koordinaci srdeCni a plicni Cinnosti aktivuje

pranajama krevni ob&h, a to aniz by nicila cennou tkan sportovnim svalovym tréninkem.

Zklidnéni nervového systému. Ten kdo Fidi jogou pranu, ma automaticky pod
kontrolou jasné védomi. Psychologické 1é¢ebné Gcinky prandjamy jsou jesté vétsi, nez

ty fyziologické.

Prandjama posiluje vSechny svalové skupiny tim, Ze je zapojuje do dychani a
soucasn¢ pomahd zvétsit kapacitu plic. Obecné se uziva jako prostfedek k omlazeni téla

a zaroven je velmi cenéna pro svou ohromnou lé¢ivou silu (Fraserova, 2005).
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6 VYUZITI JOGY VE SKOLNi A MIMOSKOLNI TELESNE
VYCHOVE

6.1 RVP

Ramcovy vzdé€lavaci program neboli RVP slouzi k vymezeni cili a uciva, které
je nutno dodrzovat. Vymezuje klicové kompetence, kterych je nutno, aby zaci dosahli

pfi zakladnim vzdélani.

Podle Ramcového vzdélavaciho programu by obsahem télesné vychovy na 2.
stupni zakladnich $kolu mély byt tyto slozky: vyznam pohybu pro zdravi, zdravotné
orientovana zdatnost, prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalovych

dysbalanci, déle pak hygiena a bezpeénost pii pohybovych &innostech (VUP 2007).
6.1.1 Vzdélavaci obor Télesna vychova

Vzdélavaci obor Té¢lesna vychova smétfuje na jedné strané k poznani vlastnich
pohybovych moznosti a z4jml, na druhé stran¢ k poznavéani U¢inkd konkrétnich
pohybovych c¢innosti na télesnou zdatnost, dusevni a socidlni pohodu. Uc¢i Zzaky
vyznamu pohybu v dennim Zivoté. Zamétuje se na ¢innosti od pohybu v kazdodennim
zivoté, az po pohyby fizené a vybéroveé, urCené ke konkrétnim potfebam a zajmim
zakid. Tento obor se v neposledni fadé zabyva napravou rtznych poruch ¢i vad pfi
pohybu a zaméfuje se na jejich zlepseni nebo v lepsim piipadé upIné odstranéni (VUP
2007).

Ackoliv v RVP joga jako takova neni mezi hlavnimi sporty zminéna, mizeme ji
zatadit pod pojmem dalsi (i netradi¢ni) pohybové €innosti, které jsou podminény Skolou
a zajmem zakd.
vybéru télovychovnych aktivit. Jak je v novych osnovach télesné vychovy uvedeno 1ze
do vyuky zatazovat i jogova cviceni ve form& hathajogy, dechovych a relaxacnich
cviceni nebo cviceni jinych zdravotné zaméfenych pohybovych systému. Jejich
vyuzivani je vSak podminéno respektovanim zdravi, v€kovych zakonitosti vyvoje zaka

a diikladnou teoretickou a praktickou ptipravou ucitele (Krejci, 1995).
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Podle Krej¢i (1995) se joga zavadi formou vybérovou, jako nepovinny predmeét
nebo krouzek. Jogova cviceni najdou uplatnéni i v hodinach zdravotni télesné vychovy.

Oboji soucasné osnovy umoziuji.

Predmétem didaktiky télesné vychovy je zkoumani a interpretace zakonitosti
procesu vzdélavani a vychovy, vSech jeho vnitinich i vnéjSich Cinitelii a vztahli mezi

nimi (Rychtecky a Fialova, 1998).
6.2 Détiajoéga

Déti, pokud zacnou S jogou uz v utlém véku, ziskaji ten nejlepsi zéklad do
zivota. Diky jejich pfirozené pruznosti a smyslu pro rovnovéhu si ¢asto osvoji dsany
snaz nez dospéli a velmi rychle se zlepSuji. Skoro vSechny déti jsou od ptirody velice

podnikavé a staci jim jen drobné povzbuzeni (Lidellova aj., 1997).

V Indii zaginaji nékteré déti s jogou jiz kolem péti let. Uginky v podobé lepsiho
zdravi, fyzické kondice a soustfedéni jsou velmi dobfe zdokumentovany, a proto nyni
mnoho pokrokovych Skol na Zapad¢ nabizi vyuku i détem. Ukdzalo se, Ze jogova praxe
zvySuje sebevédomi, sebedtvéru, studijni vykony a schopnost vyporadat se stresovymi

situacemi, naptiklad se zkouSenim (Fraserova, 2005).

Dostatek pohybu je pro zdravi déti velice dulezity. Ackoliv nékteré sporty
konan¢ na vrcholové tirovni mohou ¢asto naopak uskodit, joga vyrazné¢ pomaha détem
S riznymi zdravotnimi problémy. Obecné znamé jsou pozitivni uéinky pii bolestech
hlavy, stievnich potizich, pti riznych alergiich, bolestech zad, nevolnosti, bolestech
bficha a pii fad¢ dalSich potizi. Bylo prokdzéno, Ze jéga ma pozitivni vliv na
emociondlni stav déti. Détem, které maji problémy naptiklad s lenosti, inavou, depresi,
nedostatkem energie nebo pocity Uzkosti, pravidelné specifické cviceni jogy velmi
dobte prospiva. Joga ma také pozitivni vliv pfi hyperaktivité, impulzivité, vzpurnosti a

agresivnim chovani.
6.3 Jéga v dennim programu — mimoskolni télesna vychova

Zakladem kazdého dne by mélo byt spravné dychani, drZeni téla a postoje. Tyto

prvky jsou dulezité k provadeni cviceni a je nutno na né¢ myslet kazdy den.

Pti sestavovani denniho programu cviceni jogy vychdzime z toho, Ze minimalni

doba, kterou cviceni vénujeme, by mela predstavovat 20 minut. Idealni je cviCeni
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praktikovat pfiblizné ve stejnou dobu, podle individualnich potteb jedince. Zpocatku je
zapotiebi silna viile, abychom cvi¢eni pravidelné¢ provadéli. Postupem casu se vSak
chvilka cviceni stane natolik piijemnym navykem, ze ji bez skutecné vaznych divoda
nebudeme vynechavat. V dne$ni uspéchané dobé ma mnoho lidi tendenci vymlouvat se,
ze na cviceni nema cas. Ti, ktefi se domnivaji, ze na cvieni nemaji Cas, zjisti, Ze pfi
hlubsim zamysleni nad vlastni naplni dne jist¢ 20 minut na cvi¢eni najdou. Po par dnech
¢1 tydnech cviceni Cloveék zjisti, ze ptinos je natolik pozitivni, Ze se budou snazit dobu
vénovanou cvic¢eni prodluzovat. Tak jako je pro cvifeni nutnd jistd minimalni doba,
neni na druhé strané zadouci délku cviceni extrémné prodluzovat. Optimalni délka
cviceni by se méla pohybovat v rozmezi 20 az 120 minut, pficemz u zacate¢niku je 20
minut za den dostacujicich. Je dllezité, abychom dali organismu moznost ptizplisobeni

se, takze cviceni prodluzujeme az s postupem casu (Krejci, 1995).

Dobu cviceni si kazdy jedinec pfizptisobi dle svych potieb béhem dne.
Nejvhodnégjsi dobou pro cviceni je vSak réno, pfed zapocetim aktivni ¢innosti, nebo
vecer pred spanim. Néktera jednoduchd naptiklad dechova cviceni, kterd nevyzaduji
zvlastni prostor, mizeme zaradit pro osvézeni mysli pti pocitech inavy béhem pracovni
¢innosti. Pokud naopak potiebujeme zklidnit svou mysl, mizeme toho vyuzit kdykoliv
mame chvilku pro sebe. Dokonce i béhem chlize je mozné provadét nékteré dechové
techniky, takZe ¢as si opravdu najde kazdy, sta¢i jenom chtit. Tim, jak clovék bude
pravidelnym cvienim jogy postupné vice rozumét vlastnimu organismu a hloubé&ji
procitovat jeho potieby, bude také sdm schopen stanovit vhodnou skladbu a délku
cviCeni pro dany okamzik. Ranni cvifeni by mélo obsahovat spinalni cviky, pfipadné
jednoduché protahovaci, pozdrav slunci, nékteré pranajamické techniky a v ptipadé
Spatného spanku 1 delsi relaxaci. Provadéni dsan neni po ranu vhodné, nebot’ télo je po
nekolikahodinovém spanku do urcité miry ztuhlé a vét§inou ndm neumozni provedeni
dne. Vecerni cviceni, pokud je zafazovano tésné pied spankem, by zase nemélo
obsahovat techniky povzbuzujici, aby mohlo dojit k naslednému klidnému spanku, je

vhodné zapojit spiSe relaxacni ¢i meditacni prvky (Krej¢i, 1995).

Détem bude pravdépodobné nutné vysvétlit, pro¢ je dilezité, aby se
pravidelnému cviCeni jogy vénovaly a stanovit jim uréitou motivaci. Bude zapotiebi

dohlizet, zda se cviceni dostate¢né vénuji, aby dosahly efektivnich vysledkd.
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6.4 Uplatnéni jéogy na zakladnich Skolach ¢&i v mimoskolnich

zarizeni
6.4.1 Povolani ucitele

Z hlediska ptsobeni faktd je wucitel Casto vystaven jesté vétSimu riziku
V piisobeni negativnich civilizacnich faktori nez ostatni populace, nebot’ ucitelské
povolani se vyznacuje znacnym duSevnim vypétim. Je jen malo povoléani, které¢ kladou
tak velké naroky na odolnost nervové soustavy, jako povolani ucitele. Schopnost
reagovat citlivé na mnozstvi vychovnych situaci a udrzet si pritom klid, to jsou zékladni
pozadavky vyzadované od kazdého ucitele jako samoziejmost. Jako dalsi nejzadané;si
vlastnosti ucitele byvaji uvadény emociondlni stabilita, ochota pfijimat zodpovédnost a
kreativita. Kromé& schopnosti intelektovych je Zadouci socidlni inteligence, schopnost
empatie, uméni vytvafet kolem sebe uvolnénou atmosféru. Zak by mél byt pro uditele

urcitou vyznamnou hodnotou (Krejc¢i, 1995).

Nesmime ale zapominat na to, ze pro nas vyvoj je dulezité 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 zdravotnicka
organizace. Pravé psychohygiena je dileZitou sloZkou péce o zdravi kazdého clovéka.
Jednou z moznych technik, které se do ni zahrnuji, je joga. Kdo zna dobte sam sebe, ma
1 vét8i nadéji porozumét druhému. A tak ma joga velky vliv na harmonizaci osobnosti
zaki a na kvalitu jejich interak¢nich vztahd. A tak vzrista vyznam relaxacnich cviceni.
Ve, ¢emu se Zaci uci, by mélo byt prakticky vyuZitelné v Zivoté. Na cesté ke zdravi a
harmonickému rozvoji je nutno si osvojit a postupné zvladnout techniky sebeanalyzy,
ucit se prijimat a ovlivilovat neptiznivé vnéjsi vlivy, umét se zbavovat nezadouciho
napéti. Nauci-li se vasi Zaci napf. zbavovat napéti, ziskaji pro Zivot velkou zbran proti
stresu. Také rozvoj koncentrace, sebereflexe a pozitivni pocity pii pohybu jsou

nesmirné diilezité kvality potiebné v zivoté (Krej¢i, 1995).
6.4.2 Joéga pro déti mladsiho a stfedniho Skolniho véku

Déti denné stravi ve Skole pii vyu€ovani, poté ve Skolnich druzinach, krouzcich,
ale i v mimoskolnich zafizenich velké mnozstvi Casu. Tato prostiedi maji podil na

vychove, vzdelavani, rozvoji psychickych i fyzickych schopnosti, a v neposledni tadé
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také na utvareni osobnosti kazdého ditéte. Proto je velmi dualezity psychohygienicky

vyznam télesné vychovy a poskytovani stimuld k relaxaci a regeneraci sil.

Samoziejmosti je, ze déti nemohou cvicit jogova cviceni v plném rozsahu jako
dospéli. Predpokladem uspésného uplatnéni jégovych cviceni u déti je pestrd a zdbavna
forma. U mladsich déti je pfinosné cviceni obohatit o vypravéni prib&hu.
V predpokladanych namétech vyucovacich hodin jsou zdokonalovany piirozené

schopnosti v oblasti pohybové, intelektové i mravni.

Vyuzivani jogovych cvi¢eni ve $kolni i mimoskolni télesné vychové je projevem
moderni snahy rozsifit pouZiti tohoto tradi¢niho systému do novych oblasti. Pozorovéani
a vyzkumy svéd¢i o vyraznych kladnych ucincich jogovych cvieni pii upeviovani
duSevni rovnovahy déti, rozvoji koncentrace i efektivniho uceni. Krom¢ zdravotné
preventivnich cill, jako je napt. regulace vadného drzeni téla, nacvik spravného dychani
a zvySovani celkové odolnosti organismu, vystupuje do popiedi pravé vyznam
relaxacni, predevSim ve snizeni uzkostnych stavl, pramenicich ze Skolniho ¢i rodinného

prostiedi (Krejci, 1995).
6.4.3 Joéga pro déti starsSiho Skolniho véku

Ve star§im Skolnim vé&ku je dllezitd zmé&na motivace Zakl ke cviceni. Podle
nasSich zkuSenosti déti starSiho Skolniho véku velmi dobfe pfijimaji vécnou argumentaci.
Chté;i znat ucinky cviceni a dovedou urcovat rytmus cviceni 1 davkovani podle rytmu
svého dechu. Cim jsou Zéci star$i, tim dokonaleji dokazi sladit rytmus dechu a pohybu.
Cvi¢enim se zavienyma o¢ima zlepsuji proprioceptivni ¢iti a nervosvalovou koordinaci.
Déti by mély pochopit, Ze necvi¢i pro vnéjsi efekt, ale pro rozvoj svych psychickych a
fyzickych schopnosti. Zaci star§iho $kolniho véku dobie pfijimaji urdity zavedeny ritual

celého cviceni jogy. Svym pojetim uz se hodina blizi cviceni dospélych, vydrze

Vv pozicich jsou vSak kratké (Krej¢i, 1995).
6.4.4 Kontraindikace

Jogovou relaxaci neprovadime s détmi, které trpi zdchvatovymi onemocnénimi a
s détmi mentalné oslabenymi. Délka vydrze v jednotlivych polohach se 1isi dle veéku
déti. Nékteré asany jsou piimo urcené pro déti s riiznymi obtiZzemi, napft. srdecni vady,
operace bficha apod. Je potfebné dobie znat zdravotni stav déti a kontraindikace
dodrzovat. Ucitel by mél byt opatrny pifi cviceni s détmi s urcitymi vadami, napt. po
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vrozenych luxacich ky¢li ¢i u déti se skoliotickym drzenim téla. U téchto déti jsou
nevhodnd jednostranna asymetrickd cviceni, vS§echny nesoumérné postoje a polohy.
Blahodarné vSak plsobi dechova cviceni, plny jogovy dech, protahovaci cviceni a

soumerné cviceni na ob¢ strany (Krejci, 1995).
6.5 Skladba vyu€ovaci hodiny

Vyucéovaci hodina na zakladni $kole trva 45 minut. Clenéni b&Zné vyucovaci
hodiny télesné vychovy se sklada ze Ctyf Casti — Cast uvodni, prapravna, hlavni a
zédvéreéna. Uvodni Gast, tzn. zahiivaci, je vénovana pohybovym hram, pii kterych
dochazi k prohfati organismu, odreagovani se od skolnich i jinych problémi. Diraz je
kladen na kooperativni charakter her a rozvoj socidlni senzitivity. V druhé c¢asti
nasleduje postupny prechod k joze. Pripravné ¢ast je zaméfena zejména na uvédomelé
dychani — dechova cviceni a spravné drzeni téla. Jogovymi cvicenimi nasleduje pfechod
k hlavni ¢asti. Vlastni jogova cviceni probihaji hravou formou, kdy kazda hodina ma
svlj ndzev a z ng se odviji vypraveéni ucitelem pii cvieni dsan. Piib&hy déti zabavi,
Casto je i opakuji a maji tendenci je dotvafet podle své fantazie. Tyto tendence se
doporucuji podporovat, jelikoz pro kazdého pedagoga je velmi dilezité, aby cviceni déti
bavilo. Zavérecna cast je vénovana relaxaci, zklidnéni a uvolnéni po cviceni. Tato Cast
se nejlépe provadi za doprovodu relaxac¢ni hudby, déti se u¢i relaxaci navozovanim

riznych ptedstav, coz je vhodné pro rozvoj koncentrace (Krejéi, 1995).
V konkrétni cvicebni jednotce to bude vypadat nasledovne:

Uvodni &ist — Na zaGatek se pozdravime a vysvétlime zakiim, co budeme b&hem
hodiny délat. Nésleduje kratké ponauceni, motivace ke cvieni a libovolna hra na
rozehtati organismu. MiiZzeme zatfadit pohybové ¢innosti a hry zaméfené na prohloubeni
pozitivnich socialnich kontakti mezi Zaky (z oblasti psychomotoriky, tance, pohybové

improvizace, pantomimy).

Prupravna ¢ast — Tato ¢ast se bude tykat relaxace ¢i dechového cviceni, kde nacvicime

plny jégovy dech.
Hlavni ¢ast - Ve hlavni ¢asti hodiny si zacvi¢ime jogovou sestavu dle vlastniho vybéru.

Zavéretna cast - V posledni casti hodiny se zaméfime opét na relaxaci spolu

s dechovym cvi¢enim. V zavéru hodiny si ponechdme urcitou Casovou rezervu na
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dotazy zak. Je vhodné sesednout se pro tuto ptilezitost do kruhu v libovolném jogovém
sedu. NaSe oc¢i se tak ocitnou ve stejné vysi s ofima zakl, coz velmi usnadiuje

komunikaci. Zaci obvykle diskutuji radi a spontanng.
6.5.1 Podminky pro jégova cvi€¢eni s détmi

1. V mistnosti, kde cvicime, by mél byt klid a neméla by zde probihat jind ¢innost
odvadéjici pozornost déti od cviceni.

2. Mistnost by méla byt tepla a dobfe vétratelnd. Nejvhodnéjsi je podlaha pokryta
¢istym, meékkym kobercem, podlozkou nebo zinénkou.

3. Cvic¢ime s prazdnym zaludkem, jednu az dv€ hodiny po leh¢im jidle a dvé az tii
hodiny po vydatném jidle.

4. Cvic¢ime v pohodIném odévu a nejlépe cvicit naboso (Klimes, 2002).

42



7 BATERIE CVIKU

V této kapitole jsme zpracovali jogové sestavy a dalsi prvky jogy, které jsou

vhodné pro zacatecniky pod odbornym vedenim a lze je zatadit do vyucovaci hodiny.

7.1

Plny jégovy dech

Na nasledujicich popsanych cviceni si ukdZeme, jak spravné nacviCovat plny

jogovy dech, ktery je nezbytny pii cvieni kazdé jednotlivé 4sany. Soustfedime se

pouze na nas nadech a vydech.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

1. Nejdfive budeme v pozici lehu na zadech, jogové nazyvano ,Savasana‘

(obrazek ¢. 2).

Obriazek 2 Savasana

Nacvic¢ujeme V lehu na zadech, nohy mirné roznozit, zavtit o¢i, zaujmout polohu
Savasana. Mizeme navodit predstavu, Ze télem prochdzi osa, celé¢ télo je
uvolnéné.

NacviCujeme bfiSni (abdominalni) dychani, kdy pifi nadechu se bfisni sténa
zveda a pii vydechu klesa.

Nacvicujeme hrudni (kostalni) dychani, kdy pfi nddechu se hrudnik rozpina a pfi
vydechu zmensSuje svlij objem.

Nacvicujeme podklickové (klavikularni) dychani, kdy pii nadechu se oblast
sterna (hrudni kosti) zveda, pti vydechu klesa.

Dechova vlna. Spojime piedchazejici cviceni do jedné nddechové viny a to nam
umozni plny jogovy dech. Dychame voln€ nosem. Vydech by mél byt o néco
delsi nezli nadech.

V lehu na zadech vzpazit a ptipazit. Opakovat nejméné 3X.
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7.2

7)

8)

1)

Leh na zadech, paze podél téla dlanémi vzhiiru. S nddechem skr¢it pravou nohu.
S vydechem obejmout koleno rukama a ptitahnout ho co nejblize k trupu. Hlavu
pritahnout ke kolenu. S nadechem vratit hlavu zpét, s vydechem piejit do lehu na
zéadech. Tento cvik opakujeme 3x na ob¢ strany.

Kolébka — leh na zéadech, ptednozit skrémo, rukama obejmout kolena a
pfitdhnout k trupu. V této poloze se kolébame z boku na bok, hlava zlistava na
podlozce. Nasledné provadime kolébku vpied a vzad. Cviky opakujeme 5x na

ob¢ strany.

2. Nyni budeme v lehu na bfise, hlavu mizeme mit ¢elem opienou o podlozku

(obrazek ¢. 3), nebo oto¢enou vpravo ¢i vlevo.

Obrazek 3 Leh na brise

Leh na bfiSe, nohy mirné od sebe, paze volné podél téla, hlava otoCend vlevo
nebo vpravo. V lehu na bfise lze velmi dobfe procitit proti odporu podlozky
celou nadechovou vinu. Nechame déti pozorovat dech, zdiraznime delsi vydech.
V priibéhu cvieni vyménime polohu hlavy, aby doslo také k rovnomérnému

protaZzeni kyvace hlavy.

Jogové sestavy

Pro své harmonizacni a kompenzacni U¢inky by mohly byt jogové sestavy

uplatiiovany nejen na 2. stupnich zékladnich $kol, ale i ve Skolach vSech stupiili (v

hodinach TV, jako télovychovné chvilky pfed vyucovanim, pii vyucovani, o prestavce,

v druzinach, atd.). V joze se sestavy cvikl vytvaieji z hlediska pisobeni na organismus

jako harmonicky celek vzajemné se doplitujicich poloh. Jogové sestavy jsou velmi staré,

ovétené staletimi. Cviceni sestav je v Indii, ale i v celé oblasti Asie velmi oblibené. Lze

je cvicit spojité €1 jako jednotlivé asany (Krejci, 1995).

7.2.1 Antistresova sestava
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Tato sestava se sklada ze ctyf poloh a predstavuje ucinny prostiedek ke

snizovani mentalniho napéti. Zpracovani podle Krej¢i (1995):

1. Sarvangdsana. Spojit ruce v tyl a s nddechem zvednout hlavu, bradu pfitdhnout
ke sternu (obrazek ¢. 4). Snazime se o uvolnéni v oblasti §ije. Pokud docilime
alespoii snizeni napéti, zptedu nebo zezadu do oblasti kréni patete. Po vydrzi 20-
30 s ptejdeme do lehu, paZze polozime volné podél téla a po kratické relaxaci

cvic¢eni zopakujeme. Ukoncime opét kratkou relaxaci v Savasané (obrazek ¢. 5).

Obrizek 5 Savasana

Jezek — vlehu na zadech pokréime nohy a pfiblizime kolena k hrudniku. Po
nékolika vtefinach sestrvani Vv této poloze obejmeme rukama nohy pod koleny,
zvedneme hlavu a snazime se Celo pfiblizit ke kolenim (obrazek €. 6). V této poloze
setrvame 10-20 s, dle dispozic, a snazime se védom¢ umensit napéti, které je jinak
znacné. Ukonc¢ime nékolikavtefinovou relaxaci v lehu na zadech a polohu provedeme
znovu. Pfi druhém provedeni, pokud se ndm dafi snizit napéti na ptijatelnou miru,

zavedeme védomi do oblasti solarniho plexu. Ukoncime opét v Savasané¢ (obrazek €. 5).
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Obrazek 6 Pozice jezka

Mustek — v lehu na zadech skré¢ime nohy, paty pfiblizime k hyzdim, chodidla
zustavaji na podlozce a mirné roznozime. S nadechem zveddme pomalu panev
vzhiiru, kratce setrvame (1-2s) soucasné se zadrzenim dechu (obrazek ¢&. 7).
S vydechem pomalu, obratel po obratli, nechame panev klesat na podloZzku. Tuto
dynamickou fazi provedeme 3x a béhem cviceni se koncentrujeme na patet.
Poctvrté zvedneme péanev, boky podepifeme rukama tak, ze predlokti smétuji kolmo
na podlozku a lokty se opiraji o zem. V poloze setrvame dle dispozic 10-30s,
dychame biiSnim dychanim a také se na oblast bficha soustfedime. Potom velice
pomalu polozime patef a natdhneme nohy. Ukon¢ime kratkou relaxaci v Savasané

(obrazek €. 5).

Obrazek 7 Pozice mustku

Sfinga — Predlokti jsou sloZena pied télem tak, Ze prsty pravé ruky se dotykaji
levého lokte a prsty levé ruky lokte pravého. V poloze si uvédomujeme celou spodni
polovinu téla. Zaciname koncentraci do oblasti pasu, kterou védomé uvolnime, a
postupné uvolnime i hyzdég, stehna, lytka, narty a prsty nohou (obrazek ¢. 8). Cely
postup provedeme 2x a dale jeSté setrvame v poloze se soucasnym procitovanim
uvolnéni celé dolni poloviny téla. Po 20-30 sekundach ukoncime v obracené Savasané

(obrazek ¢. 5).
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Obrazek 8 Sfinga

7.2.2 ,Pozdrav Slunci“

Surja Namaskar, neboli Pozdrav slunci, je tradicni sestava, ktera je popisovana
v n¢kolika variantdch. Doporucuje se cvicit kazdé rano jako vstup do nového dne.
BéZné se pouziva také na zacatku jogového cviceni jako jakési rozcviceni pred cvicenim
asan. Béhem cviceni dochazi k protazeni vSech velkych svalovych skupin téla a
k rozhybani patete ve sméru piedozadnim. Cvi¢ime plynule v souladu s dechem, pokud
mozno s piivienymi vicky. Pro dosazeni co nejefektivnéjSich vysledkli sestavu
opakujeme 3x po dobu asi 20 minut. Sestava se provadi pomalu, vydrz v pozicich je

dillezita (Krejéi, 1995).

Vychozi pozice: stoj spojny

1. S vydechem spojit dlané pied hrudnikem, stoj spatny.

2. S nadechem vzpazit (ruce zlstavaji spojeny), zaklon. (obrazek ¢. 9)

3. Svydechem hluboky ohnuty piedklon, prsty nebo dlané polozit vedle
chodidel na podlozku. (obrazek ¢. 10)

4. Snéadechem zanozit pravou a levou posunout mezi ruce na plném chodidle,
prejit do vzporu dfepmo zanozného pravou. Zaklon hlavy. (obrazek ¢. 11)

5. Za&drz dechu v nadechu. Pfisunout levou nohu k pravé do vzporu lezmo.
(obrazek €. 12)

6. Svydechem pfisunout pravou nohu klevé a piejit do vzporu stojmo
vysazen¢, zvednout panev, pozice ,,hory*. (obrazek ¢. 13)

7. Plynule piejit do kleku sedmo a odtud s vydechem do polohy SaSankadsana.
(obrazek €. 14)
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8. Zadrz dechu ve vydechu. S vydechem ptesunout do pozice ,,housenky®, ptes
klik ptesunout do vzporu lezmo, brada a hrudnik na podlozce, panev
vysazena vzhiru, kolena a prsty na nohou opieny o podlozku, ruce jsou na
podloZce pod rameny. (obrazek €. 15)

9. Snadechem plynuly pfechod do lehu na bfise a poté do ,kobry*“. Zaklon
hlavy, pohled vzhiiru, nohy uvolnéné. (obrazek ¢. 16)

10. S vydechem zaujmout pozici hory. Ruce a nohy se opiené o podlozku,
zvednout panev. (obrazek ¢. 13)

11. S nddechem pfejit do vzporu diepmo zanozného. Zanozit levou a pravou
posunout mezi ruce na plném chodidle. Zaklon hlavy. (obrazek ¢. 17)

12. S vydechem ptinozit levou a piejit do hlubokého ohnutého predklonu — viz.
pozice €. 3. (obrazek €. 10)

13. S nadechem pozice €. 2. (obrazek ¢. 9)

14. S vydechem ukon¢ime v pozici ¢. 1 — spojit dlané¢ pred hrudnikem, stoj

spatny.

Obrazek 9 Zaklon ve vzpaZeni
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Obrazek 13 Pozice hory
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Obrazek 16 Pozice kobry

Obrazek 17 Vzpor diepmo zanoZny levou
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7.2.3

,Pozdrav Khatu“

Tato sestava je prevzata z metodického systému ,Joga v dennim zivoté*

Paramhans Sri Svamiho Mahésvaranandy. Tento vyznamny jogovy Mistr plisobici

v Indii, Evrop¢, Australii a Severni Americe pochazi ze statu Radzastan v Indii.

Vytvortil systém Joga v dennim zivoté, ktery obsahuje klasické techniky jogy, filosofii a

uceni podle Véd upravené pro potieby ¢loveéka dnesni doby (Krejci, 1995).

10.

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

Vychozi pozice: klek sedmo (vadzrasana)

S nadechem vzpazit, spojit dlan€, pohled ke spojenym dlanim. (obréazek ¢. 18)

S vydechem zvolna ptedklon az se celo, predlokti a ruce polozi na podlozku.
Hyzd’ové svaly jsou po celou dobu na patach (Sasankasana). (obrazek &. 19)
Zadrz dechu po vydechu. Trup suneme do polohy ,,housenky* (viz. popis Surja
namaskar). (obrazek ¢. 20)

S naddechem piechod do ,.kobry“. Pohled vzhtliru. (obrazek €. 21)

S vydechem zaujmout pozici hory. Hlava svéSena, pohled smétuje k pupku.
Viéha téla rovnomérné rozlozena na dlané a chodidla. (obrazek ¢. 22)

S naddechem vzpor dfepmo zanozny pravou (noha opiena o prsty). Zada mirné
prohnutd, panev tlatime co nejniZe k podlozce. Pohled sméfuje vzhiru. (obrazek
¢. 23)

S vydechem klek s levou vpiedu, vzpazit, spojit dlané — virasana. Pohled ke
spojenym dlanim. (obrazek ¢. 24)

S nadechem do pozice 6. (obrazek ¢. 23)

S vydechem pfinoZenim pravé do vzporu stojmo, hluboky ohnuty ptedklon.
(obrazek ¢. 25)

S nadechem postupny vzpiim do stoje spojného, vzpazit, spojit dlan¢, mirny
zaklon vzad. Pohled ke spojenym dlanim. (obrazek ¢. 26)

S vydechem stoj s hlubokym piedklonem — pozice 9. (obrazek ¢. 25)

S nadechem zanozit levou, piejit do vzporu zanozného levou. (obrazek ¢. 27)

S vydechem pozice €. 7. na opac¢nou stranu, virdsana, s pravou vpiedu.

S nadechem pozice €. 6. na opacnou stranu, vzpor diepmo zdnozny pravou.

S vydechem ptinozit a ptejit do pozice €. 5. (obrazek ¢. 22)

S nadechem spustit panev k zemi, piejit do polohy 4. (obrazek ¢. 21)

Z4drz dechu po nadechu, pozice €. 3. (obrazek ¢. 20)
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18. S vydechem tésné nad podlozkou névrat do pozice €. 2. (obrazek €. 19)
19. S nadechem postupné ptejit do pozice €. 1. (obrazek ¢. 18)

20. S vydechem navrat do zakladni pozice — klek sedmo.

Obrazek 18 Klek sedmo ve vzpaZeni

Obrazek 20 Pozice housenky
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Obrazek 24 Virasana
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Obrazek 26 Zaklon ve vzpaZeni

Obrazek 27 Vzpor diepmo zanoZny levou

7.2.4 Harmonizac¢ni sestava

Harmonizacéni cviceni predstavuji jednoduché techniky, navozujici pfi spravném
provadeéni harmonii télesné a duSevni slozky, nebo alespon pfiblizeni se k tomuto stavu.

Ukéazeme si, jak by mohla vypadat harmonizacni sestava.
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1. Zakladni polohou je sed na patach neboli virasana. (obrazek ¢. 28) Dlané
polozime na stehna (Spi¢ky palct a ukazovakl spojeny, ostatni prsty volné
natazené). V poloze se uvolnime a provedeme 3 dechy.

2. S dal$im vydechem ptejdeme do pfedklonu tak, az ¢elo opieme o zem, ruce
jsou volné podél téla (poloha jogamudry). (obrazek ¢. 29) Uvolnime se a
setrvame po dobu 3 dechti.

3. Potom paze pieneseme obloukem pied sebe a natdhneme vpied. (obrazek ¢.
40) V uvolnéné poloze zistaneme po dobu 3 dechii. Piejdeme do lehu na
btise (ruce podél téla). (obrazek ¢. 30)

4. Dale provedeme polohu kobry (vyneseme hlavu a hrudnik vzhtru) (obrazek
¢. 21) Setrvame opét po dobu 3 dech.

5. Nyni provedeme znovu piedeSlou polohu s nataZzenymi pazemi pied télem
(obrazek ¢. 40), dale jogamudru (obrazek ¢. 29) a nakonec polohu vychoziho

sedu. (obrazek ¢. 28)

V kazdé poloze se vzdy uvolnime a setrvame po dobu tfi dechi. Béhem celé¢ho
cvieni se nenasilné koncentrujeme do téla tim, Ze procitujeme danou polohu nebo

pozorujeme dech. Celé cviceni ukon¢ime lehem na zada — Savasanou v délce 1-2 minut.

Obrazek 28 Virasana
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Obrazek 30 Leh na briSe
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7.3 Relaxacéni techniky

K provadéni relaxaénich technik pouzivame tzv. relaxacni dsany. Nejznaméjsi
polohou je Savasana, kterd se provadi v lehu na zadech. Déle si popiSeme tzv. krokodyli
a tygii relaxacni polohu. Doba setrvani v téchto pozicich je riizna, mtze se pohybovat
od nékolika minut az k desitkim minut. Pfi dlouhodobé relaxaci se snizuje intenzita
senzomotorickych impulst, které ptichazeji do mozku, snizuje se korova aktivita a
muze dojit k nezddouci aktivaci podvédomi. Proto je nutné brat na védomi urcité
kontraindikace u psychicky labilngjSich jedincti a také u osob s niz§im krevnim tlakem.
Pti relaxacich trvajicich nad 20 minut bychom méli brat zfetel na snizovani télesné
teploty. Béhem relaxace je vhodné zakiim pustit relaxacni hudbu, ¢i vypravét néjaky

ptibeh (Krejci, 1995).
Ptiklady relaxaci jsou zpracovany dle Mihulové a Svobody (1988).

7.3.1 Savasana

V této zédkladni relaxacni poloze jsme v lehu na zadech, paze mirn¢ od téla,
dlan¢ vyto¢ené vzhiru, mirné roznozit, Spicky vyto€it ven, zavtit o¢i, uvolnit svaly

celého téla a ptirozen¢ dychat. (obrazek ¢. 31)

Obrizek 31 Savasana

7.3.2 Krokodyli relaxace

V lehu na bfiSe roznozit, Spicky smeétuji do stran, paty k sob€. Vzpazit a

,vytahnout paze z ramen*. Zktizit paze, dlan¢ polozZit na ramena a ¢elo opfit o zkiizena

predlokti. Zavtit o€i, uvolnit celé télo. (obrazek ¢. 31)
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Cviceni ptijemné protahuje a uvoliiuje celou oblast patete a zad, prohlubuje dech
Vv zadni casti plic. Dechové pohyby vyvolavaji i¢innou masaz vnitinich organti. Poloha

celkov¢ zklidiuje (Klimes, 2002).

Obrazek 32 Krokodyli relaxace

7.3.3 Tygfi relaxace

Leh na bfise, paze upazit skrémo, ruce lezi na sobé, dlanémi dolti. Uklon vpravo
a hlavu polozit levou tvaii na ruce. Pravé koleno pokrcit a pfitdhnout k trupu. Ucitel
potichym a klidnym hlasem vede Zzaky k setrvani v poloze, k vnimani svého dechu,
uvolnéni a odpocinku. Hluboky nadech a vydech, néasledné zahybat prsty u rukou i u

nohou, protahnout se. To samé cvicit na druhou stranu.

Poloha uvoliiuje zejména bederni ¢ast patefe a poskytuje celkové zklidnéni

(Klimes, 2002).
7.3.4 Relaxace s predstavou slunce

LeZime v poloze na zadech. Nejprve provedeme né€kolik hlubokych nadecht a
tim uvolnime celé télo. Déle se snaZzime o navozeni piredstavy slunce jako takového.
S kazdym nadechem se soustiedime a pronikdme do imagindrniho slune¢niho svitu a
Vv oblasti bficha procitujeme koncentraci pfijimané energie. S kazdym vydechem tuto
energii paprskovité rozvadime do celého téla, vEetné jeho perifernich oblasti. Soucasné
s predstavou paprskii Sificich se télem, prozivame uvolnéni a vitalizaci celého
organismu. Tuto predstavu udrzujeme po dobu 3-5 minut. Po dosazeni hlubsiho
uvolnéni a pocitu oziveni celého téla, upoustime od predstavy a zaZzivdme uvolnéni a

pocit ptilivu energie a vitality.
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7.3.5 Dvaadvaceti bodova relaxace

Provadi se v lehu na zadech. Uvolnéni kazdé oblasti vénujeme pouze nékolik
vtefin a postupné projdeme celé t€lo od Spicek nohou az k hlavé. Dale je mozno cely
postup vicekrat zopakovat. Po ukonceni uvoliiovani jednotlivych partii procitujeme

V celém téle hluboké, blahodarné uvolnéni.

Postup uvolitovani: 1. Spi¢ky nohou, 2. Cela chodidla, 3. Lytkové svalstvo, 4.
Stehenni svalstvo, 5. Oblast kycli, 6. Zakladna patete, 7. Celd péanev, 8. Bficho, 9.
Hrudnik, 10. Ramena, 11. Prsty u rukou, 12. Dlang, 13. Pfedlokti, 14. Nadlokti, 15. Krk,
16. Brada a tsta, 17. Nos a tvafe, 18. O¢i a okoli o¢i, 19. Usi a oblast za uSima, 20.

Zatyli, 21. Temeno hlavy, 22. Celo.
7.3.6 Autogenni trénink

Metodu autogenniho tréninku vypracoval berlinsky neurolog a psychiatr J. H.
Schultz. Autogenni trénink je nejrozsifenéj$i tréninkovou metodou zalozenou na
relaxaci. Stejn¢ jako ostatni relaxacni metody vychazi z poznatkli o vzdjemné
souvislosti mezi tfemi faktory, kterymi jsou psychicka tenze, funkéni stav vegetativni
nervové soustavy a napéti svalstva. Autogenni trénink cvicime vsedé ¢i vleze. Uvolnime

vSechny svaly na téle, v€etné mimiky (Hasto, 2004).

Vojacek (1988, 56) uvadi, Ze hlavni metodou autogenniho tréninku je zakladni

stupen, ktery se sklada ze téchto Sesti cviki:

1) Pocit tize - ucitel popisuje, na které pocity se ma zak v danou chvili zaméfit.
Postupné procitime pocit tize v jednotlivych ¢éstech tcla

2) Pocit tepla — navozeni subjektivniho pocitu tepla

3) Pravidelny tep srdce — prociténi tepového rytmu

4) Pravidelné dychani — zklidnéni a pozorovani dechu

5) Pocit tepla uvnitf bficha — uvolnéni vnitinich organt

6) Pocit svézesti a chladu na Cele — osv€Zeni mysli, prohlubuje soustiedénost a

pozornost

Samostatné je doporucovano cvicit 3x denné, pfi¢emz jedno cviceni trvd 2 — 15
minut.,, Autogenni trénink lze prirovnat k ocistné, osvezivé a hojivé koupeli. Poskytuje

ndam ocistu, ulevu, svézest, silu i zdravi*“ (Vojacek 1988, s. 91).
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7.4 Zasobnik cvikl pro déti

1) Kocka

Vzpor kle¢mo. S vydechem ud¢lat kocici hibet. (obrazek ¢. 33) S nadechem se
prohnout, bficho a hrudnik smérovat k podlozce, zaklon hlavy a trupu. (obrazek ¢. 34)

Opakovat alespoii 5x.

Obrazek 34 Pozice kocky 2

2) Strom

Diep, zak se postupné zveda a roste jako kdyZ roste seminko stromu. (obrazek ¢.
35) Nasleduje stoj spojny, vzpazit, vytahnout az do vyponu na $pic¢ky. (obrazek ¢. 36)
Utitel popisuje, Ze 74k je velky strom plny plodi, které padaji na zem. Zak se vraci do

dfepu. Opakujeme 3x.
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Obriazek 36 Pozice stromu
3) Tyor

Vzpor kle¢mo. S nddechem zanozit levou (obrazek ¢. 37), s vydechem pokréit,
priblizit K trupu a koleno k bradé (obrazek ¢. 38) a zase zpé&t. Opakujeme 3x na kazdou

stranu.
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Obrazek 38 Pozice tygra 2
4) Zajic

Sed kle¢mo, s nddechem vzpazit (obrazek ¢. 39), s vydechem hluboky ptredklon.
(obrazek ¢. 40) Hlavu na podlozku, ruce vzpazit ¢i piipazit. Setrvat v poloze.
S nddechem zvedat hlavu, trup a ruce zpét do vzpaZeni. S vydechem polozit ruce

dlanémi na kolena.

Obrazek 39 Pozice zajice 1
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Obrazek 41 Pozice zajice 3

5) Velbloud

Klek, s nadechem vzpazit levou, s vydechem zaklon. Prava ruka se dotkne paty.
(obrazek ¢. 42) Setrvat v poloze. S nadechem vratit do kleku, pfipazit. Opakujeme 3x na

kazdou stranu.

Obrazek 42 Pozice velblouda

6) Leh na zadech, snaha o chyceni natazenych nohou, poloha byva nazyvana

»Stastnym ditétem*. (obrazek €. 43)
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Obrazek 43,,5t’astné dité«

7) Leh na zadech, paze podél trupu. Pies pokréena kolena pienést nohy nad

hlavu a drzet v této poloze. (obrazek €. 44)

Obrazek 44 Nohy za hlavu

8) Leh na zadech, paze podél trupu. Pies pokréena kolena pienést nohy nad
hlavou za zada, opfit prsty chodidel do podlozky a lehce zatlacit, napnout

nohy, poloha leh vznesmo, tzn. haldsana. (obrazek ¢. 45)

Obrazek 45 Halasana

9) Pozice mostu, jogove nazyvano Cakrasana. (obrazek ¢. 46)
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Obrazek 46 Most

10) Pozice tzn. svi¢ky, j0goveé nazyvano sarvangasana. (obrazek ¢. 47)

Obrazek 47 Svicka (sarvangasana)

11) Pozice tzn. holubi¢ky. (obrazek ¢. 48)

Obrazek 48 Holubicka

12) Sed skiizny skrémo, jogove nazyvano sukhasana. (obrazek ¢. 49)
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Obrazek 49 Sukhasana
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8 ZAVER

Ackoliv je joga nesmirné rozsahlé téma, nasi snahou bylo shromazdéni téch
nejpodstatnéjSich informaci. Tyto informace bych rdda poskytla vSem, koho joga

zaujala a ma zajem se ji vénovat.

V prvni ¢asti teoretické Casti prace jsem popsala Zivotny styl dnesni doby a déti
pubescentniho véku. Dale jsem se zaméfila na jogu a jeji charakteristiku. Diraz je
kladen ptfedevsim na pozitivni ucinky jogy na lidsky organismus z mnoha uhli pohledu.
Vyc¢lenila jsem, jak se joga dé€li a zaméiila se na Hathajogu, tykajici se fyzického téla.
Z hlediska fyziologickych pochodi jsem popsala jednotlivé Gcinky jogovych cviceni na

lidsky organismus.

Praktickd c¢ast ma za ukol slouzit jako pomicka ¢i inspirace pro ucitele
zakladnich 8kol ¢i mimoskolnich zafizeni. Ocenit by to mohli i rodice, kteti by radi
zlepsili zdravi a aktivni zivot svych déti. Prace poskytuje ptiklady cvikli a cvicebnich

jednotek, které z hlediska naro¢nosti zvladnou déti 2. stupné zékladnich skol.
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