VERA VOJTECHOVA
A MUDR. IVANA BALLINGOVA

PRO SENIORY



Joga pro seniory

Vyslo také v tisténé verzi

Objednat miZete na
WWW.CPress.cz
www.albatrosmedia.cz

QPRESS

Véra Vojtéchova, MUDr. Ivana Ballingova

Joga pro seniory — e-kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2018

Vsechna prava vyhrazena.
Z4dna Cast této publikace nesmi byt rozSifovana
bez pisemného souhlasu majitell prav.

|
ALBATROS MEDIA as.



Joga pro seniory

Véra Vojtéchova
MUDr. Ivana Ballingova

CPress Brno
2018



Jéga pro seniory

Véra Vojtéchova, MUDr. Ilvana Ballingova

Jazykova korektura: Katefina Stdblova

Layout, sazba, fotografie: Pavel Vas¢dk

Obalka: Pavel Sev¢ik, foto © Andreas Saldavs / Shutterstock.com
Odpovédna redaktorka: Ivana Auingerova

Technicky redaktor: Radek Stfecha

Objednavky knih:

www.albatrosmedia.cz

eshop@albatrosmedia.cz

bezplatna linka 800 555 513

ISBN tisténé verze 978-80-264-2083-5

ISBN e-knihy 978-80-264-2197-9 (1. zvefejnéni, 2018)

Cena uvedend vyrobcem predstavuje nezdvaznou doporucenou spottebitelskou cenu.

Vydalo nakladatelstvi CPress v Brné roku 2018 ve spole¢nosti Albatros Media a. s. se sidlem Na Pankréci 30,
Praha 4. Cislo publikace 34 422.

© Albatros Media a. s., 2018. Viechna prava vyhrazena. Zadna &ést této publikace nesmi byt kopirovédna

a rozmnozovana za uc¢elem rozsifovani v jakékoli formé ¢i jakymkoli zptisobem bez pisemného souhlasu
vydavatele.

1. vydani

|
ALBATROS MEDIA



Kazda cesta ma svij zacatek 6

Zistante v pohybu 9
Joga pro nase zdravi 11
Jéga a védecké poznani 12
Jogou proti Spatné naladé, uzkosti a depresi 15
7rad, jak zpomalit starnuti 18
Jéga a jeji historie 20
Zasady bezpecného cviceni 24
Zacindme se cvicenim 26
Jéga je dech, dech je Zivot 30
Relaxace —zakladni kamen jogy 41
Zaciname s pohybem 49
Cvic¢ime na zidli 51
Protazeni v posteli — postelova joga 78
Sestavy na podlozce 92
CviCime ve stoji — jsme zakotveni ve svych zivotech, silni a jisti si sami sebou 143
Chodidla, chodidla a zase chodidla Procvicujeme je kazdy den 155
Zvladame i nebezpecné pohyby 166

Kdy nam bude lépe? Mozna az zaéneme cvicit... 169



Predmluva
Kdo chce, hleda zpusob. Kdo nechce, hleda divod.

Jan Werich

Na zacatku nasi cesty byly pochybnosti. Ma vibec smysl napsat dalsi knihu o joze, jako by
jich na pultech nasich knihkupectvi nebylo jiz dost? Jenze kupodivu publikaci zabyvajicich
se pohybovymi aktivitami v seniorském véku je jen velmi malo. Pfitom nas ,zralych" je
stale vic a demografové dokonce nazyvaji 21. stoleti stoletim seniord, protoze pravdépo-
dobné jiz v pribéhu pristich desetileti nastane za celou historii lidstva ojedinéla situace,
kdy bude na této planeté lidi starSich 60 let stejné jako mladsich 15 let.

Co to v praxi pro nas znamena? Dozivame se stale vyssiho véku, coz je pozitivni, otaz-
kou z0stava, jak ty své ,roky navic" vlastné stravime. Provzdychame je s tisicimi pilulkami
doma na pohovce u sledovani serial0, nebo je naplnime radosti a spokojenosti?

,KdyZz mne ma dlouholetd pritelkyné oslovila s napadem napsat knihu cviceni pro seniory,
myslenka se mi hned zalibila. Jako praktickd lékarka se ve své kaZdodenni praxi setkavam
zejména s lidmi, co uZ maji obdobi bezstarostného hyreni ddvno za sebou a zacinaji je doha-
nét hrichy mladi. Vidim a vnimdm, jak jsou seniofi nesmirné riznorodou skupinou. Mizete
mezi nimi potkat mladistvé vyhlizejici pruzné sportovce plné eldnu a pland do Zivota, stejné
Jjako unavené utyrané pacienty, ktefi jenom prezivaji od jedné ndvstévy lékare ke druhé. Ja
samoziejmé nejlépe vim, Ze jsou situace a nemoci, které dostanou na kolena kazdého z nas.
Na druhou stranu je obrovsky rozdil mezi seniorem cinnym, ktery chodi cvicit, ma své zdjmy
a konicky, a seniorem, ktery jako by to tady uz jen chtél prosté néjak dozit. A jak to vidim jd
ze svych zkuSenosti z kazdodenni prdce, dilezitym momentem, jak tuto obrovskou propast
prekonat, je pravé aktivita! Pozitivni mysleni a pravidelny fyzicky pohyb, védomad relaxace —
to vSechno vede k statisticky lepsi progndze a rychlejSimu uzdraveni. Duchovni svézest jde
pak Casto ruku v ruce. Kdyz spolu pak probirdme téma cviceni, lidé namitnou, Ze ani nevédi,
Jak a kde zacit, a vyrazit nékam do télocvicny se bud’neodvazi, nebo nemaji prilezitost.

Proto vitam jakoukoliv iniciativu, ktera by mohla kazdého, kdo opravdu chce, vrdtit do Zivo-
ta. Je neuveritelné, jak malo Casto staci a nas zdravotni stav i Zivotni energie se uplné promé-
ni. Jen je podstatné si uvédomit, Ze kazdy si musi pomoci sam. Nikdo jiny to za nds neudéla,
Zddna pojistovna, rehabilitace ani léky... A je dobré si to uvédomit rychle, protoZe nas cas na
tomto svété se nedprosné krati a pomalu pfichdzime do véku, kdy uZ neni mozné nic odkld-
dat na pozdéji. Je to budto ted, nebo uz moznd nikdy!"



Pojdte tedy zadit pravé dnes. MoZzna se navrzené sestavy a cviky ponékud lisi od nasi so-
kolské praxe. Pravdou takeé je, ze pfistupy ke cviCeni i predstavy o tom, jak by ta ,spravna"
aktivita méla vypadat, se zejména v posledni dobé neustale proménuji. Nenechte se tim
odradit, protoze nejddlezitéjsi je prosté vstat ze zidle! Nemusite se striktné Fidit nasi kni-
hou. Mozna Ze az se rozhybete, najdete si jinou aktivitu, ktera vas |épe uspokoji a naplni.
Zistante ale v pohybu a doslova si jej naordinujte na kazdy den. A nevymlouvejte se na
vék, protoze ¢im jste starsi, tim vic je to pro vas dilezité. Prochdzka, protazeni, tanec, lek-
ce jogy... Nezapomenite ale také na zklidnéni a malou relaxaci. Vnimejte svdj dech, zkuste
se na néj lépe soustredit a spravné jej rozvijet. A hlavné hledejte ve svych Zivotech radost!
Budte inspiraci pro své déti a pro svd vnoucata. Byt mlady je totiz snadné, ale umét dobre
zestarnout, to uZ je uméni. Zijte své Zivoty hezky, zraly vék pfinasi nejen vrasky, ale i nad-
hled a smifeni, které clovék objevuje praveé jen skrze odzita léta. Vnitini koncentrace a cvi-
Ceni vam pak pomohou lépe v sobé nalézt vlastni vyrovnanost a harmonii. Vzdyt o tom ve
skutecnosti joga je! Z pocitu klidu a spokojenosti se v hloubi nasich srdci rodi i pocit Stésti
a pravé tento pocit je jednim z cil§ celé nasi pohybové praxe.

Af se vam dari!

Véra Vojtéchova
Ivana Ballingova



Existuje jediny koutek ve vesmiru, ktery muZes s jistotou zlepsit, a to jsi ty sam.
Aldoux Huxley

Kdyz jsem zacala sestavovat tuto knihu, musela jsem se nejprve zamyslet nad tim, komu
vlastné bude urcend. Koho mizeme v ramci jogy vnimat jako seniora? Je to dano vékem
nebo nasim vnitfnim pocitem? Stavem zatuhlosti nasich kloubd nebo faktem, zda uz po-
birame dichodové davky, i jesté nikoliv?

Midzeme se tedy domluvit, Ze tato kniha bude vénovana lidem, ktefi jsou mozna uz
okolnim svétem povazovani za seniory, ale jesté se tak nechtéji sami citit. Ktefi sice v pro-
béhu let trochu pozapomnéli pecovat o své télesné schranky, ale preji si svou chybu na-
pravit. Jesté netouzi travit celé dny u televize, vadijim, kdyz jim jejich téla brani, aby mohli
délat to, co by délat chtéli. Jesté stale maji radi Zivot, a i kdyz nejsou jiz tak mladi, nebo
mozna praveé proto, touzi po dalsim poznani a radosti. Lidem, ktefijsou stale jesté ochotni
ke zménam ve svém Zivoté, zejména pokud to budou zmény k lepsimu. Ktefi védi a véri,
jak pise J. Murphy, ze ,i sebevyssi vék mize byt pocatkem nadherného, plodného, aktiv-
niho a velmi tvirciho zZivotniho obdobi, které zastini vSechny predchozi zivotni etapy”.

A tak vzhiru do boje —i ten nejvyssi vrchol byl vzdy prekonan jednim malym krokem
po druhém...

Abychom vam ukazali, ze to opravdu jde, vypUjcili jsme si se svolenim pribéhy lidi,
ktefi jogu jiz delsi dobu cvici, a jejichz osudy mohou byt motivaci a inspiraci pro vSechny
ostatni.

Pribéh Marie

Marie byla aZ do dichodu velmi aktivni Zena. Starala se o domacnost, détii vnoucata,
délalo ji radost uklizeni, varenii prace na zahrddce. KaZdou volnou chvilku svého Zivota
vénovala néjaké ,smysluplné cinnosti”. | v sedesati letech byla ve velmi dobrém zdra-
votnim stavu, jen ji od dob, kdy travila léta za kancelarskym stolem, zacala pobolivat
zdda. Bolest ze zacdatku po nékolika dnech vzdy ustoupila, ale pozdéji uz bylo zapotrebi
i spolykat néjaké tablety a stravit nepldnované pdr dni doma. Nakonec se vsak Marie
vZdy opét zvedla a Zivot sel dal. Bolest se ale plizivé rozvijela a stala se postupné den-
nodennim spolecnikem. V nékterych dnech byla mirnéjsi a jindy byla intenzivnéjsi. Bylo
tedy potreba vzit vice léky, vyzivovych doplriki na klouby a namazat je tisicim krémem.
Nakonec i zajit k [ékari. Pani Marie absolvovala fadu vysetreni a rentgend. Bolest zad
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ziskala svou presnéjsi diagndzu degenerativniho onemocneéni a také prostredky na jeji
tiseni mély sofistikovanéjsi charakter. Prirozené i doporuceni lékare znélo ,cvicit”, ale
na to pani Marie neméla ve svém nabitém programu cas ani chut. Nikdy necvicila, a jak
by s tim ted’mohla zacinat?

A tak Sel cas, ubéhly dalsi dva roky, az se nakonec jednoho dne bolest projevila tak
intenzivné, Ze v podstaté znemozriovala Marii Zit, jak byla zvykla. Nemohla prijemné
leZet, nemohla sedét, nemohla chodit. Zaludek se ji sviral od neustdlé konzumace ékd
a potize neustupovaly. Jinak aktivni, relativné zdravou a bystrou zenu plnou energie
bolest doslova paralyzovala.

Pani Marii vsak v jejim Zivoté nakonec Stésti neopustilo a osviceny lékar ji , predepsal
lazne”. Marie tedy prijela do ldzni s vidinou, ,ze tam s ni snad néco udélaji”, a odje-
la s nejddlezitéjsi informaci, kterou mohla od zdravotnického persondlu ziskat. Nikdo
s vdmi nic neudéld, na prvnim misté si kazdy z nds musi chtit v ramci svych moZnosti
ché relaxacni protahovani, které absolvovala béhem pobytu, ulevovalo Marii od bolesti
i mentalniho napéti.

Po navratu domd si tedy nasla studio v blizkosti svého bydliste, poridila si poprvé ve
svém Zivoté misto sat teplaky a ve svych 65 letech si poprvé vyrazila sama zacvicit.
Zména, ktera v jejim Zivoté nastala, byla neuvéfitelna. Uz po pdl roce jemného cviceni
se bolesti tak zmirnily, Ze Marie témér nebrala léky. Zlepsila se i celkova pohyblivost
téla, rovnovdha a pani Marie se citila po vsech strankdch lépe. To, co se totiz zménilo
predevsim, byl jeji pristup k sobé samé, k jejimu télu, zdravi, stravovani i relaxaci. Jeji
nemoc i bolest ji pomohla pochopit, Ze Zivot se md Zit, neni to jenom neustald honba
za praci a povinnostmi, je to i Cas, ktery strdvime sami se sebovu, je to i Stésti, které si
uveédomujeme, kdyzZ jsme se svymi blizkymi. Je to harmonie, kterou kdyz se pokusime
nastolit, projevi se zmény vsude okolo nds, ale predevsim i v nas samych — je to joga.

Osud pani Marie, ktery jsme vybrali na Uvod knihy, je jednim z mnoha podobnych pribé-
h{, se kterymi se mizete setkat v kazdém jogovém studiu a se kterymi vas jesté na stran-
kach nasi knihy budeme seznamovat. Po téchto pribézich neni tfeba dlouho patrat, stadi
své vlastni vypraveéni, kazdému zménila joga zivot jinym zpUsobem, ale vzdy k lepsimu.

Jéga totiz nenijen pouhé rozhybani, i kdyz i to je velmi ddlezitym krokem k lepsimu zi-
votu. UCi nas znovu zacit spravné pouzivat sva téla, coz jak mnozi's prekvapenim pochopi,
vétsinou opravdu neumime. Nevime, jak se spravné ohnout, abychom co nejméné zatizili
pater, neumime se posadit na zidli, abychom si nenicili zdda, neumime dokonce casto ani
vstat bez potizi z postele, neumime dobre chodit a co je zasadni, neumime vétsinou ani
spravné dychat.



A jak to vSechno mizeme zménit? Stadi si prosté vzpomenout. Vétsinu nasich problémd
jsme si postupné, pomalu a rok po roce doslova ,vypéstovali” sami a nyni se mdzeme
opét pokusit o pozvolny navrat ke spravnym pohybovym vzorcdm. Pfirozena moudrost
nasich tél nam bude na této cesté pomahat. Télo se vzdy rado vrati k tomu, co je pro néj
prijemnéjsi, k tomu, co je pro néj pfirozené. Spravné chodit, sedét nebo se tfeba ohybat
je totiz mnohem jednodussi, prijemnéjsi a d& to mnohem méné namahy. Znamena to
zkratka pouzivat nase téla tak, jak to priroda plvodné zamyslela. Jakmile totiz zacnete
napriklad svaly slouzici k predklonu pouzivat k zaklonu, coz se déje zcela bézné, je jasné,
ze pohyb nebude idedlni. Pfedstavte si, ze byste se u velere rozhodli jist polévku nozem
a maso fezat Izici. Ono by to nakonec také néjak Slo. Zabralo by to ovsem mnohem vice
casu a energie. Je lepsi pouzit spravné pribory a dobre se najist.

A jak to vSechno mize joga zménit? Nemdze! Musite to zménit vy sami!

Jéga vam ovsem bude na této cesté vsestranné pomahat, a to nejen pohybovymi pro-
gramy. Mnohé Ucinky jogy dnes jiz véda hodnovérné zdokumentovala, ale mechanizmy,
jakymi v téle pracuji, Casto nedokaZze jasné vysvétlit, a to i presto, ze se kazdy rok objevi
stovka novych odbornych studii vénovanych této prastaré praxi.

Kromé pohybu samotného joga vyuziva svych doslova ohromujicich relaxacnich Ucin-
k3. Mnohé ze zajimavych pozitivnich zmén byvaji pfipisovany dechovym technikam.V ka-
zdém pripadé zde vSak dochazik uplatnéni principu takzvané neuroplasticity —schopnosti
mozku vytvaret nova spojeni, a to v kazdém véku, coz je v nasem pripadé velmi dilezité.
Joga nas naudi lepsimu uvédomovani vlastniho téla a umozni osvoijit si vyhodnéjsi vzorce
pohybu, mysleni i prozivani. Napomaha zménit celkovou kvalitu Zivota a vystoupit z na-
vyklych skodlivych a omezujicich stereotypd nejen na Urovni téla. Joga je totiz zaroven
i druhem psychoterapie, uci nas znovu se podivat na své zivoty a prehodnotit své priority.

Vite, ze...

Joga je jednou z nejrychleji se rozvijejicich pohybovych aktivit na svété a jeji obliba stale
roste. Odhaduje se, Ze se tomuto cviceni vénuje az dvé sté padesat miliond lidi po ce-
lém svéte. Ddvody takové popularity spocivaji nejen v Sirokém spektru jejich pozitivnich
ucinkd, ale také ve faktu, Ze je pristupna doslova kazdému. Nemusite mit Zadné specidl-
ni zafizeni, obleceni ani hfisté, nemusite mit Zadné predchozi zkusenosti ani byt nadani
na sport. Je dokonce jedno, kolik vam je let. Staci jen zacit a trpéliveé Cekat. Nékteré icin-
ky jégy v podobé uvolnéni, zklidnéni a lepsi ndlady se objevi okamzité, na jiné si budete
muset chvili pockat, ale stoji to za to!



Ten, jehoz duch je stdle otevien novym myslenkdm a zdjmim, kdo stdle rozevird novd
a novd vrdatka, aby k nému mohla proniknout zdre a svétlo dosud netuseného pozndni o Zi-
voté a o svété, ten zlstane vZdy mlad a pln Zivotni sily.

Joseph Murphy

Vite, ze...

Nejcastéji si seniofi stézuji na bolesti zad a klouby a vysoky krevni tlak, na Spatny spa-
nek a depresi. To vsechno jsou ale obtiZe, které jsou z velké cdsti zpdsobené nasim zpd-
sobem Zivota a nedostatkem pohybu.

.KdyZ se clovék po Sedesdtce probudi a nic ho neboli, znamena to, Ze je mrtvy,” tvrdi vtipné
lidova moudrost. Mnoho z nas prijalo ve vyssim véku své kazdodenni potize jako samo-
zfejmost, ktera provazi nase zivoty. Pojidame prasky jako bonbodny s pocitem jistoty, ze
spojeni pojm0 pilulka a ddchod k sobé patfi stejné nerozlu¢né jako k Madarsku gulas nebo
k Belgii pralinky.

Faktem je, Ze s pribyvajicim vékem dochaziv organismu k mnoha postupnym zménam,
které jsou priznakem télesného i psychického opotrebeni. Zmény jsou sice nevyhnutné,
ale jejich miru a rychlost nastupu mdzeme vyznamné ovlivnit na nékolika Urovnich — pre-
devsim mérou primérené psychické a fyzické aktivity a spravnou stravou.

Ve véku nad 65 let pocituji ,néjakou” bolest, tedy bez zjevné pficiny, Ctyfi lidé z deseti.
S pribyvajicimi léty se pak jejich pocet pomérné vyznamné zvysuje. MUze za to dlouho-
dobé plsobeni Skodlivin na organismus, ale i opotiebeni nervi v disledku nékterych
nemoci, napriklad cukrovky. Velmi casté jsou rGzné silné, ale zato pretrvavajici bolesti
zpUsobované artrozou nebo jinym postizenim kosti a kloub{, totéz se tyka i bolesti zad,
jimiz trpi vice nez polovina starsich lidi i znacna ¢ast mladé generace.

Tyto bolesti snizuji kvalitu Zivota, narusuji spanek a dokonce i pamétové schopnosti, na-
vic zvySuiji riziko depresivnich stavd. Zmény zaznamename i na fyzické kondici a sile. Kvdli
jejimu ochabovani se u seniorl ¢asto setkavame zejména s poruchami pohybu ¢i zhorse-
nim chdze do schodd. Svalova sila se snizuje po padesatce kazdych deset let 0 15% a po
sedmdesati letech véku dokonce o celych 30%. To je vysledkem Ubytku poctu svalovych



vlaken —cviceni vsak muze tento Ubytek nahradit z 25-100 % diky svalové hypertrofii (zvét-
Seni objemu svalovych vldken) a zapojovanim vétsiho poctu motorickych jednotek svalu.

Bolest, stejné jako ztrata fyzické kondice a dalsi potize jsou dUlezitymi signaly, které
nas maji upozornit, ze néco neni v poradku. Nemusi a nemély by se ovsem stat trvalou
soucasti naseho zivota a rozhodné nemaji byt pokynem k ulehnuti do postele — u senior{
by tomu mélo byt pravé naopak.

Rada lékare 4
ZUstarite v pohybu! (l“
Snazte se co nejvic hybat. Neprilis narocné, ale pravidelné cviceni zmirriuje jak ?
bolesti pfi artroze a bolesti zad, tak bolesti pfi diabetické neuropatii. A pozor! ,!)
Neni to jedna z mnoha moznosti, jak predchazet potizim ve vyssim véku — je

to totiz moZnost témeér jedind! NasSe téla nebyla zkonstruovand pro neustalé sezeni
u televize, ale pro pohyb. Jediné pohyb dokaze dostat do nasich ztuhlych klouby sy-
novialni tekutinu, ktera je doslova promazZe a soucasné vyZivi chrupavcitou tkan, aby
nas nebolel kazdy krok, ktery udelame. Jediné pohyb miZe protahnout a posilit zatuhlé
a ochablé svalstvo, které ma ve finale na svédomi 9o % vsech bolesti zad. Nestaci se ale
Jjen projit od lednice na gauc a zpét. Je potreba zapojit kazdodenni aktivitu. Cviceni sice
mnohdy neumoZzni zcela odstranit potize, ale miUZe podstatné sniZit jejich dalsi rozvoj.
Kdo si spojuje cviceni jen s mladim, myli se. Cviceni by naopak mélo byt nerozlucnym
partnerem seniord.



Lékarska véda dosdhla takového pokroku, Ze nikdo na svété uz neni zdravy.
Aldoux Huxley

Cvi¢eni jogy dokaZe vylepsit a proménit nas Zivot v mnoha smérech. Uéinky, které
dfive jogini na zakladé svych vlastnich zkusenosti uvadéli a popisovali, dnes moderni
véda pomoci svych vyzkumd objektivné potvrzuje.

prodluzuje Zivot a omlazuje

umi zvratit zhorSovani stavu meziobratlovych plotének a zmirnit Ci zcela utlumit bolesti
v zadech

snizuje stres, a tim i pravdépodobnost rozvoje vsech civilizanich onemocnéni
snizuje krevni tlak, snizenirizika ischemické choroby srdecni a srdecniho selhani

posiluje imunitu a brani nemocem

zlepsuje ukazatele fyzické kondice (Uprava krevniho tlaku, Uprava zastoupeni tukd
v krevnim séru)

snizuje hladinu krevniho cukru, cholesterolu

snizuje Ubytek kostni hmoty

rozviji rovnovahu a snizuje rizika padd a zlomenin (u seniord je pad hlavni pfi¢inou Umrti
v dUsledku Urazu)

oslabuje projevy aterosklerozy, zlepSuje pohyblivost i celkovou funkénost kloubd, sni-
zuje jejich bolestivost

zlepsuje potize s mocenim i Unik modi

odstranuje ¢i zmirfiuje bolesti hlavy

snizuje rizika rakoviny tlustého streva (zlepSeni peristaltiky), prsu, prostaty a konecniku
zlepsuje kvalitu spanku, schopnosti uceni (zejména kratkodobé paméti)

snizuje hladinu fibrinogenu, coz je protein, ktery se podili na srazlivosti krve, a tim zmir-
nuje symptomy potizi pfi rozvoji cévnich uzavérd, snizuje rizika tromboflebitid, pneu-
monie, ...

zvysuje hladinu antioxidantd v krvi a snizuje oxidativni stres

zlepsuje neuro-psychické zdravi, kvalitu spanku, schopnost uceni, zejména kratkodobé
paméti

pUsobi antidepresivné, rozsifuje moznosti socialnich kontaktd

snizuje nemocnost



Stale jesté nejste presvédceni, ze je nejvyssi Cas zadit cvicit? Jak by preci mohlo pouhé
jednoduché cviceni prodlouzit Zivot a dosahnout takovych benefitd? Myslite, ze jde jen
o mystifikaci? Pokusime se vas tedy presvédcit nékolika pdsobivymi vyzkumy z posled-
nich let, které hodné pozménily nazor na ucinky cviceni jogy i u odborné verejnosti.

Nedavny vyzkum norskych odbornik z univerzity v Oslu napriklad prinesl nové poznat-
ky, které pomahaji osvétlit vyznam jogy na lidské zdravi, a vysvétlil i fakt, pro¢ lidé cvicici
jogu podléhaji méné casto onemocnénim a virovym infekcim. Cviceni jogy totiz mize mit
podle norského vyzkumu prakticky okamzity dopad na genovou expresi, a to konkrétné
u imunitnich bunék (Exprese genu — také genova exprese — je proces, kterym je v genu
ulozena informace prevedena v realné existujici bunécnou strukturu nebo funkci.). Ex-
perimentu se zUcastnilo deset dobrovolnikd, ktefi se vénovali tydennimu programu jogy
v Némecku. Prvni dva dny Ucastnici cvicili dvé hodiny jogu. Stfidali jogové pozice s decho-
vymi technikami a relaxaci. DalSi dva dny pak stravili stejnou dobu hodinovou prochazkou
a poté poslechem bud'jazzu, nebo klasické hudby.

U¢inek jogy na organismus byl okam?Zity. Vdem U¢astnikim studie byla pred za¢atkem
kazdého experimentu i po ném odebrana krev a vysetreni ukazalo, ze praktikovani jogy
zménilo expresi 111 genl v cirkulujicich burikach imunitniho systému. Oproti tomu rela-
xace pomoci hudby nebo chize zménila expresi u pouhych 38 gend. U¢inky jogy na zlep-
Seni obranyschopnosti organizmu a zvyseni imunity se zabyvaly i predchozi vyzkumy,
tato nejnovéjsi studie vSak nejen potvrdila, ze zacit s cvi¢enim neni nikdy pozdé, mnohé
pozitivni efekty se navic dostavuji ihned.

Védci tak nezvratné dokazali, ze jogové praktiky maji ve skutecnosti pozorovatelny
biologicky efekt, ktery zdaleka prevysuje vSechny ostatni pozdéji testované sporty. Jedna
lekce jogy prirozené nezméni nasi genetickou strukturu, na druhou stranu ale pravdépo-
dobné stimuluje imunitni systém a zklidni nasi mysl.

Dalsi zajimavou zpravu uverejnil tym védcd americké Yaleovy univerzity. Po nékolika
nezavislych testech a studiich bylo prokazano, ze pravidelné praktikovani relaxacnich
jogovych technik a mirného cviceni asan dokaze v priméru snizit systolicky krevni tlak
0 11,52 milimetru rtuti tlakoméru a diastolicky tlak o 6,83 milimetru rtuti na tlakoméru.



Absolutni snizeni krevniho tlaku pomoci pravidelné jogové relaxacni praxe bylo srov-
natelné s uzivanim lékd na hypertenzi. A to jak ve velikosti efektu, tak v ¢asovém trvani
zmény. Analytici na Virginijské univerzité prosli asi 70 podobnych studii a dospéli v roce
2005 k zavéruy, ze joga se jevi jako ,bezpelné a nenakladné feseni” vedouci ke zlepseni
zdravi kardiovaskularniho systému.

V roce 2011 odborny tym pod vedenim Shirley Tellesové publikoval vysledky studie, po-
dle které dokazalo intenzivni cviceni jogy za jediny tyden zmirnit bolesti vyvolané revma-
toidni artritidou, coz je nesmirné bolestivé onemocnéni kloubd. Studie zkoumala Sedesat
Ctyfi pacientd, ktefi cvicili jogové sestavy slozené z pomalych protahovacich asan a de-
chovych technik, jez stimuluji bludny nerv. Lidé se po tydnu cviceni citili [épe a vykazovali
zlepseni v provadéni béznych dennich UkonU jako oblékani, jemna motorika ¢i chize. Je-
jich subjektivni pocity pak potvrdily i objektivni vysledky. Na zacatku a na konci tydne se
pomoci krevniho rozboru méfil tzv. revmatoidni faktor, ktery ukazuje, jak je nemoc v téle
rozsirena. Zavéry vykazovaly jeho snizeni!

Jesté vahate? Cvicit, &i necviCit? Jak jsme jiz uvedli, kazdy rok vyjdou stovky studii o U¢in-
cich jogy, ale my vam predlozime uz jen jediny, snad ten nejpdsobivéjsi. Joga totiz velmi
pravdépodobné skutecné dokaze prodlouzit vas zivot, a to zplsobem, ktery je jiz dnes

védou prokazatelny a méfitelny.

Védci zjistili, ze koncové vybézky na Spickach chromozomd mikroskopickych Sroubovic
DNA, znamé jako telomery, se zkrati, kdykoliv se burika rozdéli, podle jejich délky Ize tedy
odhadnout stafi buriky. Tento objev byl tak prevratny, ze si v roce 2009 vyslouzil Nobelo-
vu cenu za lékarstvi a védci diky nému nasli presnéjsi zpUsob, jak zméfit biologicky vék
i jinak, nez pocitanim let. Pfitom se ale ukazalo, Ze telomery vypadaji u nékterych lidiive
stejném véku naprosto odlisné!

Telomery totiz podléhaji spousté kazdodennich vlivd, a tim hlavnim je chronicky psy-
chicky stres. Védci také zaznamenali, ze zmirnéni stresu m0ze biologické hodiny zpomalit
a toto zpomaleni ma dobry vliv zejména u lidi ve stfednim a vyssim véku. A co je zvIast
zajimavé, vysledky nékolika studii dokonce naznacuji, ze zkracené telomery Ize mozna
presvédcit, aby zase dorostly, cehoz je organizmus schopen pomoci enzymu telomara-
za, a tento proces béh biologickych hodin nejenze pozastavi, ale mize ho opét posunout
i malinko zpét.



Tym vyzkumnikd okolo Deana Ornische, védce a zapaleného jogina z Kalifornské uni-
verzity v San Francisku, tedy napadlo prozkoumat, jak by na geny zapUsobilo tak zklidru-
jici a relaxacni cviceni, jako je j0ga, a zda by se dalo védecky potvrdit to, co jogini tvrdi po
staleti, a sice Ze jejich praxe nejen zivot zkvalitiiuje, ale také prodluzuje.

Zacali proto sledovat skupinu Ctyfiadvaceti muz0 od padesati do osmdesati let. Na
zacatku experimentu jim zméfili hladinu telomerazy a zhodnotili jejich fyzicky i psychicky
stav. Poté zahdjili program cviceni jogy, Sest dni v tydnu, hodinu kazdy den. Sva mére-
ni opakovali po tfech mésicich dodrzovani rezimu a vysledky byly jednoznacné. Muzim
klesla hladina cholesterolu, krevni tlak i dalsi indikatory stresu, a co zejména - hladina
telomerazy se zvysila o tficet procent. Tyto objevy naznaduji, ze dlouhovékost bunék
a zdravi mzeme ovlivnit i svym chovanim, pfistupem ke svému télu a v neposledni fadé
cvicenim jogy. Samoziejmé ze vyzkumy jsou teprve na samém zacatku, ale prvni vysled-
ky vyznivaji jednoznacné.



Tva nespokojenost a Uzkost prameni z toho, Ze neposlouchds svou dusi.
Neale Donald Walsch

Tfi z deseti pracujicich Cechd trpi podle vyzkumu psychiatrické kliniky 1. IékaFské fa-
kulty Univerzity Karlovy depresi. Pocit vyhoreni pak zaziva 34 procent lidi. Deprese
se projevuje dlouhodobé smutnou naladou, ztratou energie, plactivosti, nizsi vykon-
nosti. Nejvaznéjsi stavy koncivaji sebevrazdou. Vyhoreni predstavuje silné vycerpani,
zpUsobuje ho neustaly stres, ¢asovy tlak a emocni napéti a to ma doslova fatalni na-
sledky pro nase zdravi i kvalitu zivota.

Stres je dnes povazovan za zabijaka cislo jedna a spoustéc v podstaté vsech civilizac-
nich onemocnéni.

TéméF pétina Cechl bere dnes pravidelné Iéky na uklidnéni a 11 % na zlep3eni nalady.
Statisticky jde z velké ¢asti o seniory. A tak vznika zvlastni paradox naseho stoleti. Ackoliv
se mame stale |épe, jsme doslova zavaleni psychofarmaky, kterd by nas méla ucinit stast-
nymi, a léky, které by nas mohly ucinit nesmrtelnymi, jako bychom se citili stale hdre.

Uz ani nebojujeme tolik mezi sebou, jako sami se sebou, a vysledkem je kazdorocné
témér milion zoufalcO na celém svété, ktefi si sahnou na Zivot a dobrovolné jej ukonci.

Pribéh Jany

Jana zacala cvicit jogu na radu své kamarddky teprve pred tremi lety. | kdyz jeji vék se
jiz pribliZil k Sedesdtce, byvala drive ve velmi slusné fyzické kondici, v [été rada plavala,
Jjezdila na kole a chodila do pfirody. Horsi uz to bylo v zimé. Se sniZujicim se slunecnim
svitem pravidelné zaslo slunce i v Janiné Zivoté. Podzimni Spatna nalada se prelila do
zimnich depresi, pfidala se nachlazeni, chfipky a bolesti zad. Po ndhlé smrti manzela se
vsak vsechno jesté mnohondsobné zhorsilo. Navic veliké pracovni vytiZeni a povyseni
do vedouci funkce Janu nakonec doslova porazilo. To, co se dostavilo, bylo Uplné zhrou-
ceni. Ze by se fyzicky i psychicky tak aktivnimu ¢lovéku mohlo néco takového pfihodit,
tomu by Jana nikdy neverila. Podobné diagndzy vzdy pripisovala psychicky labilnim
lidem. Stravila mésice v pracovni neschopnosti a nakonec se ukdzalo, Ze zpét do za-
méstnani uz vibec neni schopnd nastoupit. Podléhala pocitdm nepochopitelné uzkosti
a tfesu v rukou, nékdy celé dny nevysla z domu.



.Jéga mi doslova zachranila Zivot,” tvrdi dnes Jana. ,Jd bych bez cviceni uz vibec ne-
mohla byt.”To, Ze se zlepsily vsechny mé fyzické potize, je skvélé, ale jesté lepsi je pocit
uvolnéni a klidu, ktery po cviceni citim. Psychofarmaka, kterd jsem drive brala a kterd
mne utlumila na cely den, jsem po prvnich mésicich cviceni témér odlozila. Chodim pra-
videlné na lekce, doslova se na né tésim a zacala jsem cvicit i kazdy den doma — ceho
Jjen lituji, Ze jsem nezacala drive. O joze jsem nic nevédéla a bala jsem se, Ze cviceni ne-
zvladnu - vlastné jsem se trochu stydéla prijit, ale dnes vidim, zZe to bylo uplné zbytecné.
Dlouhym vdhdnim jsem jen prodlouzila cas svého utrpeni. Na cviceni jsem sinasla i nové
pratele, se kterymi po lekci treba jesté vyrazime na kdvu, je prosté prijemné citit se dob-
re,” doddva pani Jana zdvérem...

A soucasna véda zaveéry paniJany plné podpofila. Mozna si ted'fikate, ze vy nejste typ, kte-
rému pohyb déla dobre, a nejStastnéjsi byvate doma u dobré knihy — dnesni vyzkumy ale
hovofi jasnou reci. Pohyb ve starsim véku neni pouhou prevenci, je nezbytnou nutnosti, a to
nejen pro fyzické, ale pravé i pro psychické zdravi.

Cviceni se obecné jiz davno povazuje za efektivni nastroj proti depresi a stresu a o joze to
plati dvojnasobné. Mozkové pochody, stojici za timto procesem, z0stavaly dlouho zaha-
dou. Testy na mysich vsak ukazaly, ze pfi pohybu se aktivuji v mozku nové uklidrujici neu-
rony, tlumici jeho cinnost, které jakoby vypinaly drazdivé neurony v mozkové oblasti pro
emocionalni reakce.

Stejnym zpUsobem se mohou se stresem vyrovnat i lidé. Fyzicka aktivita zaméstna a do-
slova ,preskupi” mozek takovym zpUsobem, Ze uz v ném neni misto pro Uzkost, pokud ov-
Sem nejde o skutecnou chorobu nervové soustavy. Pohyb je podle poslednich vyzkum pfi
potlaceni deprese a Uzkosti mnohem Ucinnéjsi nez medikamenty. Ale pozor! Nezamérujte
Uklid domu se cvi¢enim. Fyzicka namaha pfi praci na potlacovani Uzkosti a depresi nema
valny vliv.

Proc ale cvicit pravé jogu, kdyz vhodny by mohl byt jakykoliv pohyb? Joga totiz potlacuje
stres mnohem efektivnéji a dlouhodobéji nez jina cviceni, a navic ji Ize cvicit doslova v kaz-
dém véku a v jakékoliv fyzické kondici.

Jestlize joga dokaze navodit klid a pohodu a cvi¢eni obecné potlacuje stres, jak by teprve
takova praxe mohla zapUsobit pri depresi? Tuto otazku si polozil elitni tym odbornik( z Bos-
tonské univerzity, lékarské fakulty z Harvardu a McLeanovy psychiatrické nemocnice. Védci
se soustredili na latku zndmou pod zkratkou GABA (gamma aminomaselna kyselina). Jde



o velmi dllezity neuroprenasec a requlator v lidském nervovém systému a fada vyzkum{
jiz spojila nizkou hladinu této kyseliny s depresi. GABA je latka, ktera se dokaze navazat
na chemické receptory v nervovém systému, narusi jejich interakci a zabrani fungovani ji-
nych neurotransmiter(. Vysoka hladina této latky ma tedy uklidiujici vliv, a tak podporuje
relaxaci a snizuje Uzkost. Ke svému experimentu vybrali osm lidi, ktefi se vénovali riznym
jogovym stylim od vylozené dynamickych az po ty klidné. VSichni cvicili joqu jiz delSi dobu
a uroven hladiny GABA se méfila vzdy pred a po cviceni. Sestava byla standardizovana a az
na klidné rozjimani neméli klienti dovoleny zadné delsi meditace ani dechové techniky.

V kontrolni skupiné byli lidé stejného véku, ktefi necvicili jogu, ale Cetli Casopisy a kni-
hy. Vysledky byly zverejnéné v roce 2007 a hovorily jasné. Mozky cvi¢encd jogy vykazovaly
zvySenou hladinu latky GABA o 27 % v prdméru, zatimco kontrolni skupina zadnou zménu
nezaznamenala. Navic nejzkusenéjsi cviCenci, ktefi béhem tydne cvicili nejvic, zaznamenali
az 47% zvyseni této latky a Ucastnik testy, ktery cvicil jogu pétkrat tydné, zaznamenal zvy-
Seniaz 0 8o %.

Dalsi disledek zdravého pohybu je i fakt, Ze dokaze velmi ucinné potlacit produkci asi nej-
zaludnéjsiho stresového hormonu ,kortizolu” a tento efekt mizete pozorovat jiz po jediné
lekci jogy.

Proc je to tak vyznamné? Zvednuti hladiny kortizolu, které doprovazi stresové udalosti,
podkopava zdravi hned nékolika zpdsoby. Ma souvislost s cukry v krvi, s vysokym systoli-
ckym i diastolickym krevnim tlakem, zvySenou hladinou triglyceridd a také s rezistenci na
inzulin. Kazdy z vyjmenovanych symptom je uz jen sam o sobé rizikovym faktorem pro
infarkt, a kdyz pGsobi spolecné, jejich vliv se nasobi.

Kortizol ale také souvisi s tzv. ,stresovym prejidanim” a ,stresovym tloustnutim®. Jakmi-
le do sebe v napéti zacnete cpat Cokoladové bonbdny, je to pravé kortizol, ktery zajistuje,
aby se nadbytecné kalorie ménily v tuk ukladany na misté, které je z hlediska zdravi nej-
nebezpelnéjsi — na brise. Prebytek tuku v briSe velmi zvysuje riziko diabetu 2. typu i riziko
srdecnich chorob, coz jsou dva z nejvétsich zabijak{ této doby.

Zvyseny kortizol ma na svédomi takeé fidnuti kosti, souvisi s depresemi a ovliviiuje imu-
nitni funkce.

Vite, ze?

V rémci evropské sedmadvacitky se Cesko umistilo v pocitu spokojenosti v seniorském
véku jako dvandcté. Cesti seniofi se v porovndni se svymi vrstevniky citi méné ohroZeni
chudobou a kriminalitou a vice se staraji o své déti a vnoucata. Maji'i dobre dostupnou
zdravotni ¢i socidlni péci a naopak vykazuji horsi mentdlni pohodu. Rezervy maji pravé
ve sportovani, ale i v udrZovani socidlnich kontaktd.



Mladi nemuize vedet, jak premysli stari, ani jak se citi. Ale stari lidé se provini, jestlize zapo-
menovu, jaké to je byt mlady...
Joanne Rowlingovd

Rada prvni — Nerozdilujte se!

Vase télo produkuje ve stresu pfilis mnoho kortizolu, a jak bylo jiz vySe feceno, kortizol pfi
dlouhodobéjSim plsobeni miva za nasledek rychlejsi rozklad vSech stavebnich tkani téla:
svall, kosti, kize i mozku. To pak zpUsobuje urychleni starnuti. Povzneste se nad problémy,
které stejné nevyresite, a vse délejte s Usmévem!

Rada druha - Cvicte jogu
Pokuste se o astéjSi pohyb, chodte na prochazky, do schodi a cvicte jogu, ktera pozitiv-
né ovliviiuje procesy starnuti na vech uUrovnich vasi bytosti.

Rada treti — Odpustte si dezert

Vase slabost pro sladkosti vam mdze pridavat nejen kila navic, ale také zpUsobovat vrasky
a dalsi zdravotni potize. Kdyz pomineme pohybové problémy casto spojené s nadvahou,
tak nejh0re pfijima nas organizmus kyselinotvorné pdsobeni cukru. Pfi jeho Stépeni v téle
prichazime o vitaminy fady B a také o zasadité mineraly. Vedlejsi produkty tohoto pro-
cesu nam pak zatézuji jatra, streva, ledviny a dalsi organy. ZpUsobuje alergie, cukrovku
i potize s travenim.

Rada ctvrta — Pozor na zavislost na serialech

Studie, které se zucastnilo asi 11 0oo Australand, prokazala, Ze lidé, ktefi stravili v proimé-
ru Sest hodin denné sledovanim televize, Zili o pét let méné nez lidé, co televizi tolik nesle-
dovali. Kdyz totiz sedite vice nez 30 minut, vase télo zacne ukladat cukr do bunék, ¢cimz se
zveda pravdépodobnost nadvahy, se kterou je spojena fada zdravotnich komplikaci nejen
v seniorském véku.

Rada pata - Jezte Cerstvé a zdravé potraviny

Nékdy se lidé v dichodovém véku domnivaji, Ze pro né je jiz vhodné kazdé jidlo, a tak kon-
zumuiji Casto nejen nezdravé potraviny, ale i zkazené, protoze ,co uz se jim v jejich véku
mdZze stat”. Starsi organizmus se ale vyrovnava s dietnimi chybami mnohem hire nez
mlady. U proslych potravin se pak nebezpedi skryva predevsim v plisnich a latkach, které
vznikaji jako produkt jejich latkové premény — mykotoxind. Ty mohou dokonce zapfiCinit



i vznik rakoviny jater ¢i ledvin. Mytu, Ze tekutiny napadené plisni staci prevafit, nevérte.
Mykotoxiny jsou odolné i vici velmi vysokym teplotam.

Rada sesta — Nevyhybejte se tukim

V dnesni dobé mnoho lidi vyrazuje z jidelnicku veskeré tuky. K udrzeni zdravi a mladistvé-
ho vzhledu je vSak alespon néjaky tuk naprosto nezbytny. Srdci prospésné omega-3 mast-
né kyseliny, které se nachazeji v tucnych rybach jako losos nebo makrela a v nékterych
oresich a Inénych seminkach, udrzuji pokozku napnutou a pruznou a pomahaji jak srdec-
nimu, tak mozkovému zdravi. Nemusime se bat ani dfive zatracovaného masla.

Rada sedma — Nezapominejte pit

Jednim z dUsledkd stafi a zmén v organismu je i ztrata pocitu zizné. Pokud nemame pra-
videlny pfisun dostatecného mnozstvi tekutin, nemdze organismus zajiStovat fadnou lat-
kovou vyménu. Spatné funguje krevni obéh, nervovy systém, travici trakt, ledviny, jatra
nebo i zlazy s vnitini sekreci, protoze latky, které voda v nasem téle rozpousti, se nemo-
hou vstiebavat, a bud nasim télem bez uzitku projdou, nebo se v ném naopak ukladaji
a vytvareji usazeniny, které télu Skodi. Jiz ztrata vody odpovidajici 2 % télesné hmotnosti
predstavuje 20% snizeni vykonnosti. Dlouhodoby nedostatek tekutin je pak pficinou riz-
nych onemocnéni, ktera si neumime vysvétlit. Patfi mezi né zvySena Unavnost, bolesti
hlavy, kloub0, Spatna funkce ledvin a fada civilizacnich chorob. Optimalni je stfidat napoje
anezamérovat se jednostranné pouze na jeden druh, pficemz Cistou vodu nenahradi zad-
na sladka limonada.

Rada lékare

Ve stdri se musite naucit pit, pokud jste si pitny rezim neosvojili jiz drive. Ne- c"_
spoléhejte na pocit zizné. Optimalni je mit v blizkosti sebe vzdy sklenku s vo- l
dou a popijet treba i po douscich. Jakmile dopijete, dolijte si dalsi. Pamatujte, i
pokud nemdte omezeny pitny rezim z divodd interniho onemocnéni, méli bys- =

te vypit za normalnich venkovnich teplot 1,52 litry tekutin. Zkonzumovany

objem se zvysuje, pokud panuji vedra, mate horecnaté onemocnéni i prdjmy nebo jiné
ztraty tekutin.

Naucte se hydratovat organismus, pokud opoustite byt. BEhem hodiny pred odcho-
dem vypijte nejméné 300 ml tekutin. S sebou si vZdy vezméte lahev a venku popijejte
podobné jako tenisté mezi gemy — 3 dousky kazdych 15 minut.

A ja se k radam pripojuji a jesté pridavam radu osmou! Nekurte!



Pozndnim duse clovék ziska osvobozeni - $tésti. Takovéto pozndni neni mozné bez jogy.
Skanda Purdna

Drive byla joga esoterickym cvi¢enim, které bylo urcené pro par vyvolenych. Dnes je
masovym fenoménem a stala se univerzalnim vselékem proti civiliza¢nim chorobam. Je
jednou z poslednich zachran obyvatel stresem postizeného zapadniho svéta ve snaze
dosahnout alespon chvili klidu. Stala se Mekkou v honbé za Stéstim, které pres vSechna
zdokonaleni techniky, rostouci blahobyt a rozvoj véd kupodivu stale neprichazi.

Bylo by tedy mozna jesté pred zacatkem cviceni jogy vhodné si fict alespon néco malo
o jeji dlouhé historii.

S nejvétsim vseobecné rozsirenym omylem o joze vas seznamime hned na zacatku.

Jéga ve své tisicileté historii nikdy nebyla pouhou fyzickou disciplinou nebo zdravotni
terapii, a uz vibec ne vylucné fyzickym cvi¢enim, jak se dnes vétsina lidi domniva. Ve sku-
tecnosti je j0ga jednim z nejstarsich filozofickych smérd na svété a cviceni v jeji minulosti
stalo jen na samém okraji zajmu.

Samotné slovo ,jéga” v dévanagari, tedy v pdvodnim konkrétnim pismu a vyznamu zna-
mena jho nebo spojeni, a to pravdépodobné ve vyznamu obnoveni splynuti individualni-
ho jd (atman) s univerzalnim bytim (brahman).

S timto pojmem se poprvé setkavame v upanisadach Ktah a Taittirija sepsanych nékdy
v druhé poloviné prvniho tisicileti pt. n. |. V této dobé se jednalo vylozené o duchovni cvi-
cenli, snazici se pomoci riznych meditacnich technik odkryt nejvyssi bytost a skutecnou
podstatu ja (dtman) skrytou v hloubi joginova srdce.

Cestou jogy je mozné prekonat nepravé ego (ahankara), které nam zastira pohled na
pravou podstatu byti a ¢ini nas nestastnymi, nebot se upiname na docasnou hmotnou
existenci v podobé naseho hmotného téla a hmotného svéta, které jsou ve skutecnosti
zdrojem utrpeni (duhkha). Podle filozofie jogy je pravou podstatou Zivota vécné byti (sat),
védomi (it) a blaho (ananda). S touto podstatou se jogin na konci své cesty trvale ztotoz-
ni, coz se nazyva osviceni (samadhi).

Kdyz obcas v televizi ¢i v Casopisech vidime rizné askety, joginy ¢i mnichy v nehybnych
pozicich, Zijicich v osamélych chysich mimo civilizaci a daleko od nejblizsiho supermar-
ketu i televize, kroutime hlavou a casto se sami sebe ptdme, o co jim jde? Co je cilem

tohoto nesmyslného pocinani?



Ale poloZili jsme si nékdy otdzku, o co jde nam ostatnim? Za ¢im se to vlastné honime?
KdyZz pomineme vsechny kratkodobé cile, dosazeni vzdélani, uspéchu v zaméstnani,
spokojenostive vztazich, uzndni okoli... Pro¢ to viechno? Ceho vlastné chceme tim v$im
dosahnout? No prece chceme byt stastni! To je jasné! Po cem jiném bychom touzili?
A predstavte si, Ze tém zvlastnim podivinim nejde takeé o nic jiného — chtéji presné to
samé, byt prosté stastni. Jen se na problém podivali z jiného Uhlu. Lze nalézt stdlou spo-
kojenost v nasem Zivoté? Kdyz vsechno je tak pomijivé? Partner vds prestane mit rad,
z prace vds vyhodi, déti vds opusti, kde tedy najit trvalé stésti? Oni se rozhodli hledat
toto stésti sami v sobé a v nécem, co pretrva.

A to je i cesta jogy. Hleddme v nasem hektickém svété sami v sobé klid a relaxaci,
abychom ve svém vlastnim tichu nalezli své stésti.

Prvni znamé pojednani o joze, které nam systematicky shrnuje staré védomosti a zaro-
ven predstavuje ucelenou metodu, jak dosahnout konecného cile, je Patafidzaliho dilo
Jogasutry. Spis vznikl podle poslednich vyzkuma asi kolem roku 400 n. |. a dodnes je pova-
zovan za zakladni ucebnici kazdého jogina. Je vném poprvé definovana radzajoga, neboli
osmidilna cesta jogy, ktera pracuje s nasim télem, smysly, mysli, city, a predevsim s dusi
samotnou. Pocatecni dva z téchto osmi stupid se tykaji jednak naseho postaveni vici
vnéjsimu svétu, jednak nas samotnych. Zabyvaji se etikou a mravnosti v nejsirsim slova
smyslu. Dalsi tfi stupné pracuji s nasim télem a smysly. A posledni stupné, nejnarocnéjsi,
se zabyvaji nasi mysli a védomim.

V tomto prastarém textu se jiz setkdvame s pojmem asan (jogovych pozic), ale neni
jim vénovan témér zadny prostor a predpoklada se, ze Slo spise o rizné sedy, které byly
spole¢né s mudrami urceny ke zklidnéni.

Dale v textu Jogasutry Patandzali shromazdil a utfidil fadu asketickych cvic¢eni a medi-
tacnich predpisy, jez znala Indie od pradavnych dob. Zkompiloval tak praktickou pfiru¢ku
prastarych technik a dosavadnich zkusenosti a znalosti jogy.

A kdy se objevilo v joze poprvé cviceni? Zfejmé az nékolik set let po Patafidzaliho smirti.
Do tohoto obdobi, pokud se tyka hathajogy a asan, Slo s nejvétsi pravdépodobnosti jen
o meditacni pozice. Okolo roku 1000 n. |. se viak situace v jdogovém poznani zacina vyvijet
i dalSimi sméry a poprvé v historii jogy se rozhoduiji jeji pfiznivci pracovat také s hrubo-
hmotnou podstatou naseho byti a prozkoumavat skryty potencial svého téla. Pfedchozi
generace jogind nevénovala télu zadnou zvlastni pozornost. Vice je zajimala kontemplace,



béhem které se mohli od téla védomé oprostit a jejich cilem bylo zanechat svét za sebou
a splynout s beztvarou realitou a s duchem univerzalniho byti.

Snad pod vlivem alchymie (spirituélni predchidce chemie) a nové tantrické filozofie,
vytvorili v této dobé novi mistfi jogy systém cviceni navrzeny za Ucelem omlazovani téla
a prodlouzeni jeho zivota. Zménili svj pohled na fyzickou stranku naseho byti a zacali ji
povazovat za chrdm nesmrtelné duse, a nikoli tedy za schranku, které je treba zbavit se pfi
prvni prilezitosti. Podafilo se jim skrze pokrocilé jdgové techniky dokonce nalézt moznost
energetizace fyzického téla do takového bodu, kdy dochazi k biochemickym zménam,
k regeneraci organizmu a zpomaluje se starnuti.

Cilem této jiz ¢astecné hathajogové praxe bylo ,diamantové télo”, které by nepod|é-
halo tak snadno starnuti. Tito indicti ucitelé Casto prirovnavali télo k mékkému dzbanu
z jilu, jejz vklada jogin do pece hathajogy, aby jej ocistil a zpevnil a stala se z néj nadoba,
ktera pretrva veky.

Toto jejich zaujeti vedlo k vytvorenirané verze hatha jogy, ktera se ale jesté ani zdaleka
nepodobala praxi, jak ji dnes zname po celém svété.

Rada lékare

Doplriujte vitamin D

Kazdy senior nad 60 let, ale casto i mladsi lidé, potrebuje suplementaci (dopl-
néni) vitaminu D a nékdy i vapniku. Reknéte si svym praktickym lékarGm, po-
kud tyto ldtky nedostavate! Na snizené hladiné vitaminu D se ve stdri podili
zejména jeho nedostatecnd syntéza v kUzi. Stari lidé ale také casto travi méné
¢asu mimo obydli a nedostatek tohoto vitaminu zpdsobuje i snizeni slunecniho
svitu (zvlasté pak v zimnich mésicich), znecisténé ovzdusi, pigment kize, druh odévi
a zahalovani, ochranné krémy s vysokym ochrannym faktorem nebo treba i onemoc-
néni ledvin a jater. Dobrym zdrojem vitaminu D miZze byt i pfirozend strava, napriklad
tucné ryby (halibut v oleji, makrela, sardinky, turiak), vajecné zloutky, jdtra ¢i maslo.
V nékterych zemich se dokonce vitaminem D obohacuji vybrané potraviny jako jogurty,
ceredlie, mléko ¢i maslo.

Vitamin D je nezbytny pro udrzeni dobrého stavu kostni hmoty, k prevenci osteopo-
rézy a prokazatelné snizuje riziko zlomenin. Nedostatek vitaminu D md za nasledek
snizenou svalovou silu a mize vést u senior k velmi nebezpecnym padim.

Dalsi pfiznivé dcinky dostatecné hladiny vitaminu D nejsou predmétem této publika-
ce, ale za zminku stoji i pozitivni ovlivnéni pribéhu diabetu, astmatu, zlepseni funkce
imunitniho systému, prevence vzniku rakoviny tlustého stfeva, snizeni rizika autoimu-
nitnich onemocnéni aj.

Vhodné je i specidlni rentgenové vysetieni—denzitometrie, které nam napovi, jak jste
na tom s kostni hustotou a zda vam hrozi osteopordza.

4\,_”-.



Hathajoga se tedy v prostoru Indie objevuje jako uceleny systém pomérné pozdé, vychazi
z tantrického prostredi a prebira nékteré dalsi techniky. O zarode¢ném vzniku hathajogy
mUzeme mluvit az v dobé rozvinutého tantrismu, to je v 9.—10. stoleti. Samotna hathajo-
ga se formuje v 11.-15. stoleti. Z této doby mame k dispozici i nejstarsi literaturu. Vznika
text hathajogy Hathapradipika, ktery je datovany do roku 1450 a za jehoz autora je po-
vazovan Svatmarama. Predstavuje pokus o syntézu rdznych proudd a pojeti nazord na
nesmrtelnost v Indii.

Tantricka tradice obohacuje jogu o znalosti anatomie, pevného i jemnohmotného téla,
které je protkano siti nadhi—kanalkgd, kterymi proudi zivotni energie prany. Tantra rovnéz
pracuje s Cakrami a kundalini — hadi silou, rozviji systém muder, které pomahaji v proudé-
ni energii v téle a pro rozvoj koncentrace pouziva jantry (obrazce) i mantry (zvuky).

Klicovy vyznam pro rozvoj hathajogy mél hlavni smér tantry zvany daksinacara (tantra
praveé ruky), z jehoz stoupencl se pravdépodobné stali zakladatelé ,fyzické” jogy v na-
znacich podoby, jak ji zname i dnes.

Nez se ale joga propracovala z indickych asramd az do nasich obyvacich pokojd, musela
ujit jesté velmi dlouhou cestu a konecnou podobu ji vtiskli az velci ucitelé minulého stoleti
Tirumalai KriSnamacarja, swami Sivanada, swami Gitatnda, lyengar a dalsi. Oni to byli,
kdo pretvorili jogu v pohybové programy, které cvicime dodnes.



Najit spravny smér mezi opatrnosti a odvahou je to nejvétsi uméni.
Tomds Bata

Nez pristoupime k samotné praxi, méli bychom mit na zreteli svou bezpecnost a pfri-
stupovat ke cviceni opatrné a zodpovédné.

Jiz po padesatém roce véku vyrazné stoupa riziko cévnich prihod, nase téla jsou kreh-
¢i a vice nachylna ke zranéni. Lidové feceno, cviCeni by pro nas jiz nemélo byt zadnym
vykonnostnim sportem, ale spise pfijemnym kondicnim protaZenim a Uslovi ,netlacit na
pilu” bychom si méli brat mnohem vice k srdci.

Joga je sice pohybova aktivita, které se da prijemné upravit témér pro kazdy vék a kondi-

ci, ale vzdy bychom méli dbat urcitych zasad.
Poradte se s vasim oSetfujicim lékafem. Ten zna dobre vas zdravotni stav a pfipome-
ne vam i mozné omezeni nebo upozorni, za jakych podminek mizete pohybovou
aktivitu provozovat.
Pokud jste diabetici a jdete cvicit do studia i do pfirody, nezapomerite s sebou nosit
oznaceni diabetika. Mate-li vinou cukrovky ponicené periferni nervy chodidel, zvolte
typ jogovych pozic, pfi kterych nebude na vase chodidla vyvijen nadmérny tlak.
Pfi artritické diagndze nikdy necvicte se zatézi—nebo proti odporu. Zarazujte jen jemné
protahovani a rotaci v kloubech, a to v malém rozsahu, ktery postupné zvétsuijte.
Pamatujte, ze zadna kniha nem{ze nahradit individualni pfistup terapeuta ¢i lektora.
Mize vam vSak poskytnout zajimavé podnéty a navod ke cvikdm pro vasi denni praxi.
Nikdy necvicte do bolesti.
Ani endoprotéza kycelniho kloubu neni ddvodem k odpocinku, ale naopak ke zvysené
aktivité a protahovani. Pfi cviceni vsak NIKDY nedavame nohy kfizem, mohlo by dojit
k vykloubeni.
Nepohybujte se v maximalnim rozsahu, UpIné staci 8o % vasich moznosti, ale pohyby
provadéjte hladce a plynule. Pokud cvicite podle jakékoliv pfirucky, nejprve si prectéte
popis cvik( a predstavte si, ze je provadite.
Cvicte s lehkosti a s radosti, nebudte zbytecné usilovni.
Méné byva vice. Zacnéte pozvolna, nespéchejte na sebe. Kazdy den mdze pro vas byt
ta ,spravna mira” cviceni jina, v zavislosti na vasich pocitech ¢i Unavé. Pokud vas dech
z0stava plynuly a klidny, je pravdépodobné vase cviceni pfimérené vasim moznostem.
Naucte se pochvalit se za kazdé zlepSeni a oslavte kazdy maly Uspéch.
| béhem cviceni pijte, kdykoliv budete mit pocit suchosti v Ustech.



