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Uvod

Vroce 2006 jsem se ve Slovinsku zucCastnil seminare, ktery vedl jeden vyznamny indicky mistrl. Mimo jiné
demonstroval cviceni, o kterém tvrdil, Ze zpomaluje starnuti mozku. Po navratu domt jsem se pustil do studia
odborné literatury. Ke svému prekvapeni jsem zjistil, Ze fyzicka aktivita mozku opravdu prospiva, a to ve vice
smeérech (NeSpor a Csémy, 2006). Od té doby se vtomto sméru objevila fada novych a prakticky uzitecnych
poznatki.

Fyzicka aktivita a psychika
Kognitivni funkce jako jsou pamét, pozornost a soustiredéni

Pozitivni vliv télesné aktivity na kognitivni funkce prokazala rada autort. To se tyka vSech vékovych kategorii,
priznivy ucinek fyzické aktivity se zjistil u adolescentli (Subramanian a spol., 2015) i u osob nad 70 let (Bouaziz
a spol., 2017). Jeden z mechanismii, jak k tomu dochazi, spociva v tom, Ze fyzicka aktivita stimuluje sekreci
BDNF (brain-derived neurotrophic factor, Heijnen a spol., 2016). BDNF napomaha preZzivani existujici neuroni
a podnécuje rast novych nervovych bunék a synapsi.

Mirnéni depresivni symptomatologie

Ptiznivy vliv télesné aktivity na depresivni symptomatologii se uplatiiuje i u téZsich forem depresi (Bewernick
aspol, 2017). Sun a spol. (2016) pouzili chlzi vkombinaci srelaxacni technikou a zjistili u pacientek
s rakovinou prsu zmirnéni deprese nizsi riziko suicidalniho jednani. Mirnéni depresivnich priznaki je uZitecné
samo o sobé i jako prevence postiZzeni kognitivnich funkci ve vy$sim véku (Mathersul a Rosenbaum, 2016)
a predcasné smrti. K podobnym zavértim dospéli i Siqueira a spol. (2016). Tito autori navic konstatuji, Ze
fyzicka aktivita zesiluje efekt antidepresiv.

Mirnéni uzkosti
Stubbs a spol. (2017) zjistili v rozsahlé mezinarodni studii, Ze primérena fyzicka aktivita je spojena s nizsi
mirou uzkosti. Podle citovanych autord navic usnadnuje fyzicka aktivita socialni interakci.

Télesna aktivita a jiné emoce

I mirna télesna aktivita, jako je chiize, zlepSuje emocni stav (Sakuragi a Sugiyama, 2006, Yuenyongchaiwat,
2016). Hnév a nadmérna fyzicka aktivita zvysSuji riziko srdecni ptihody (Smyth a spol, 2016) a lze
predpokladat, Ze kombinace obou téchto faktori riziko jeSté zvysi. Hnévu se tyka i prace autort Pels a spol.
(2016). Tito autori zjistili, Ze neagresivni fyzicka aktivita, v jejich experimentu veslovani, mirnila hnév, kdeZzto

nacvik bojovych sportd hnév neovlivnil.

'Paramahansa Niranjanananda Saraswati: Workshop Yoga - Awakening of Inner Potential, Ankaran, Slovenina 25.5. - 27.5. 2006.
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Télesna aktivita je prevenci kardiovaskularnich nemoci a dalSich poruch, které poskozuji centralni nervovy
systém.

Télesna aktivita a celkova relaxace

Po skonceni cvic¢eni nastava relaxace a piredchozi fyzicka aktivita usnadnuje nacvik relaxacnich technik. Toho se
vyuziva v joze, kde se na zavér cvicebni jednotky vétSinou zarazuje delsi relaxace.

Télesna aktivita a bazeni (craving)

Za pomoci fyzické aktivity lze 1épe zvladat bazeni (craving) po navykovych latkach a zlepSit kvalitu zivota
zavislych osob (Giménez-Meseguer a spol., 2015, Tritter a spol., 2015). BaZeni po jidle mliZe mirnit dokonce i
jen predstava oblibené fyzické aktivity (Knauper a spol., 2011).

Zdravé sebevédomi
Pfimérena fyzicka aktivita posiluje sebevédomi mimo jiné tim, Ze diky ni vnima jedinec pozitivnéji své télo
a jeho moZnosti (Zamani a spol., 2016).

Socidlni aspekty fyzické aktivity
Pri turistice nebo spolecném cvicené lze najit nové pratele prekonat tak osaméni. Vlivem socialnich faktort
mohou ale nékteré sporty pisobit i negativné, napf. u dospivajicich fotbalisti se zjistila v porovnani

Vv

s vrstevniky vyssi spotieba alkoholu (NeSpor a Csémy, 2016).

Poznamka k vrcholovému sportu

Vrcholovy sport Casto predstavuje spiSe rizikovy nez ochranny faktor. Souperivé prostredi, stres a prehnana
snaha vitézit neprospivaji zdravi ani psychice. Opakované jsme se setkali s jedinci, ktefi povaZovali vrcholovy
sport za svoji zivotni prioritu. Pak nahle ukoncili kvili zranéni nebo nedostatecnym vykonim sportovni
kariéru. Jejich hodnotovy systém se zhroutil. Objevily se psychické problémy a navykové nemoci.

Joga a psychika

Velka téch, kdo praktikuji jogu v Evropé, vyuziva télesna cviceni. Néktera z téchto cviceni kladou urcité fyzické
naroky av joze se najde i fada dynamickych cviceni (napt. Pozdrav slunci). VySe uvedené piiznivé ucinky
fyzické aktivity lze proto vztahnouti na jégu.

Kognitivni funkce

Gothe a spol. (2017) zjistili priznivy efekt télesnych cviceni jogy na kognitivni funkce u osob vyssiho véku.
Goethe a spol. (2016) uvadéji, Ze jednim z mechanismd, jak jéga zlepsuje kognitivni funkce, je zmirnéni stresu.
Butzer a spol. (2016) popsali ptiznivy efekt jogy na soustifedéni u uvédomovani u mladych hudebniki.
U zkoumanych osob zjistili také nizsi trému. Pozitivni efekt exekutivni funkce? zaznamenali u dopivajicich po tfi
mésice trvajicim cviceni jégy Purohit a Pradhan (2016).

Mirnéni depresivni a izkostné symptomatologie
Podobné jako fyzicka aktivita i j6ga mirni pocity deprese, jak o tom svéd¢i prace autort Chu a spol. (2017).
Helgadottir a spol. (2016) zjistili v kontrolované studii, Ze joga a aerobik mirni depresivni ptriznaky priblizné

2 Tj. schopnost rozhodovat se a realizovat cilevédomé postupy a vykony, fesit problémy, tvofit analogie atd.
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stejné. Sharma a spol. (2017) uvadéji po dechovych cvic¢enich jégy zlepSeni u depresivnich osob rezistentnich
vici farmakoterapii. Morgan a spol. (2016) popsali priznivy ucinek jogy u generalizované tizkostné poruchy.

Relaxace

Jéga zlepSuje uvédomovani téla i psychiky. To usnadiiuje celkovou i ¢aste¢nou relaxaci a uvolnéni za pohybu
(Gaiswinkler a Unterrainer, 2016). Relaxace ptinasi fadu vyhod sama o sobé a tim spiSe v kombinaci s fyzickou
aktivitou. V jéze navic existuje fada postupd, jak navodit celkové uvolnéni. Bhargav a spol. (2016) zjistili, Ze za
pomoci jogové relaxace 1ze zlepSovat kognitivni funkce u nemocnych s roztrouSenou skler6zou. Takto lze také
mirnit depresivni a izkostnou symptomatologii (Rani a spol., 2012) a menstruacni obtiZe (Rani a spol., 2011).

Mirnéni bolesti

Jedna z Castych indikaci relaxac¢nich technik je mirnéni bolesti rtizného ptvodu (NeSpor, 1998) a v této indikaci
je u€inna i jéga (napft. Kan a spol., 2016, a spol., 2016, Gongalves a spol., 2017).

Joga a prevence nebo lécba navykovych nemoci

- S pomoci jogy lze Ui¢inné mirnit stres. Ten se ¢asto podili na vzniku navykovych nemoci. Navykové nemoci
navic zvysuji riziko zatéZovych Zzivotnich udalosti, coz plsobi dalsi stres. Klicovym znakem vSech navykovych
nemoci je bazeni (craving), které je provazeno stresem. Dobré zvladani stresu usnadiiuje zvladani baZeni
a zlepSuje sebeovladani.

- J6ga a meditace také napomahaji zdravéjsSimu Zivotnimu stylu a jsou uZitecné jako prevence navykovych
nemoci (Berent a spol. 2014, Haaga a spol., 2011, Penman a spol., 2012).

- Sebeovladani uzce souvisi se sebeuvédomovanim. Diky sebeuvédomovani lze vcas rozpoznat bazeni (craving)
a jiné rizikové dusSevni stavy, jako jsou unava nebo silné emoce. J6ga a joze blizké meditacni techniky jsou
v tomto sméru velmi uZitecné (Lyons a Cantrell, 2016, Davis a spol. 2013).

- Joga také napomaha rozvoji spirituality (Woodside a Culos-Reed, 2016), o jejiz prospésnosti se zminujeme
jinde (NeSpor, 2013).

- J6ga a ji ptibuzné metody lze pfti 1écbé nadvykovych nemoci kombinovat s jinymi postupy (Grow a spol., 2014,
Alfonso a spol., 2011), a zesilovat tak jejich efekt.

- Reddy a spol. (2014) referuji o nizsi spotrebé alkoholu a drog po praktikovani jégy u Zen s posttraumatickou
stresovou poruchou. Objevily se napt. zpravy o vyuzivani jogy pii zvladani odvykacich stavl (Zhuang a spol.
2013).

- Soucasti jogy jsou i dechova cviceni. Shahab a spol. (2013) zjistili po jednoduchém jégovém dechovém cviceni
nizsi bazeni po nikotinu u zavislych na tabaku. Pohyb je v jéze Casto sladén s dechem, klade se diiraz na dlouhy
a uplny vydech a abdomindlni dychani. Abdominalni dychani je typické pro relaxaci a ma zklidiujici efekt. Toho
se vyuziva v joze i v ¢chi-kungu. Na nacvik abdominalniho dychani a jeho aplikaci v bézném zivoté klademe pri
praci s pacienty velky dliraz. Vyhodou je, Ze 1ze se takto nenapadné uklidnit a zvladnou baZeni i béhem dennich
aktivit.
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Vzdélavani

Jednoducha cviceni jogy lze dobie integrovat do vzdélavaciho systému. Ferreira-Vorkapic a spol. (2015) zjistili,
Ze se tak u zakl v porovnani s kontrolni skupinou mirnily napéti a uzkost, zvysilo sebevédomi a zlepSila pamét.
K podobnym zavérim dospéli i Sethi a spol. (2013).

Dalsi ucinky

Jéga vedla u Zen v porovnani s posilovacimi cvi¢enimi k vét§Simu sebevédomi ve vztahu kvlastnimu télu
a spokojenosti s nim. To jim poskytovalo vétsi jistotou pri interakci s druhymi lidmi (Gammage a spol., 2016).
Donnelly a spol. (2016) zjistili po osmi tydnech praktikovani jogy zlepSeni kvality Zivota u dospélych po drazu
mozku. Gaiswinkler a Unterrainer (2016) zjistili v porovnani s kontrolni skupinou u osob soustavné se
vénujicich se joze kvalitnéjsi duchovni Zivot, lepsi uvédomovani a méné depresivnich priznaki. Jéga se také
ukazala uZzite¢na u osob vyssiho véku s poruchami spanku (Halpern a spol.,, 2014).

Socialni aspekty praktikovani jogy

Dobte volena cviceni jégy jsou vhodna i pro osoby vy$Siho véku a fyzicky méné zdatné. Pfi spolecném
praktikovani se rozsifuje sit' socialnich vztahi. Motivace ke cvicené jogy jsou Casto zdravotni a vétSina osob
praktikujicich jégu Zije v porovnani s béZnou populaci zdravéji, coZ plisobi priznivé i na jejich okoli.

Psychologicka rizika jogy a nékteré kontraindikace

0Osobam s psychotickym onemocnénim se nedoporucuji dlouhé meditace nebo relaxace. Nékteii cvicenci béhem
delsi relaxace usinaji, coZ by mohlo pisobit problémy v piipadé epilepsie. Pro cvience s epilepsii nejsou
vhodna také néktera dechova cviceni. Specifické kontraindikace maji i dalsi cviky, napft. ty, pri kterych je hlava
po urovni srdce, nejsou vhodné u osob s glaukomem. Rizika jégy jsou podstatné nizsi u nizsi nez u vétSiny
sportd, ale i tak je vhodna opatrnost, zvlasté u osob na 65 let.

Néktera dalsi joze podobna cviceni
- S jégou ma mnoho spolecného ¢chi-kung. I vném se praktikuje uvédomované, ¢asto v souladu s dechem, a
byva pritomna Castecna relaxace. Existuje zde i mnoho relaxacnich a meditacnich technik.

- Uvédomované se praktikuji i fyzioterapeutickd cviceni. Néktera z nich pochazeji z jogy nebo k ni maji blizko,
jako napft. pozice kobry v sestavé, jejiZ autorem je McKenzie.

- Dr. Madan Kataria vytvorit tzv. ,jogu smichu“. Nejedna se o tradi¢ni smér jogy, z vlastni zkuSenosti ale vime, Ze
smich a humor muze spole¢né cviceni jogy ozivit a zprijemnit (NeSpor, 2015). Kromé toho je smich uzite¢ny pri
prevenci stresu a prinasi i dal$i vyhody. Yim (2016) uvadi, Ze smich mirni biochemické zmény typické pro stres,
a ovliviiuje metabolismus serotoninu, dopaminu a endorfini v mozku. Cha a Hong (2015) vysvétluji skutecnost,
Ze smich mirni depresivni symptomatologii vlivem na metabolismus serotoninu. Smich také mirni bolest.
Dunbar a spol. (2012) predpokladaji, Ze zvySena sekrece endorfint pti smichu v béZném spolecenském zivoté
napomaha vytvareni socidlnich vazeb. Dalsi informace o smichu jsme zminili jinde (NeSpor, 2016).

Zaveér

Primérena fyzicka aktivita a cviceni jogy podstatné zlepsuji psychicky stav a duSevni vykonnost. Priznivy vliv
jogy na dusevni zdravi je dan kombinaci vice faktord. Patii k nim kromé fyzické aktivity i celkova a ¢astecna
relaxace, uvédomovani, regulace dechu a spiritualita. Je Zddouci, aby zdravotnici o téchto skute¢nostech védéli
a vhodnou, soustavnou a pravidelnou fyzickou aktivitu doporucovali pacientlim.
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