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Abstrakt

SOUKALOVA, Zdeika : Joga v téhotenstvi. Vysokéa 3kola zdravotnicka v Praze, o.p.s.
Stupen odborné kvalifikace : Bakal& v porodni asistenci. Skolitel : Mgr. Pavel Mélek,
Vysoka skola zdravotnicka, Praha 2008.

Hlavnim tématem bakalarské prace je joga v tehotenstvi. Teoreticka cast prace je
charakteristicka tim Ze poradi Zendm, které chtéji cvicit jogu v tehotenstvi, jak spréavné
cvicit a v éem jim joga pomuze v téhotenstvi i pii porodu. Objasni jim, jak spravné
dychat pii porodu, udrzet télo v rovnovaze jak po psychické tak i po fyzické strance, jak
relaxovat a meditovat. V empirické ¢asti jsem si stanovila cile : Hlavnim cilem mého
vyzkumu bylo zjistit, jestli Zeny cvigici jogu vnimali subjektivné porod Iépe (mensi
bolestivost, lepsi psychicka a fyzicka strénka).

Kli¢covaslova: gravidjoga, j6gové polohy, dychani, relaxace, meditace.



Abstract

SOUKALQOVA, Zdenka : Yoga in pregnancy. College of Health Services in Prague, g.b.o.
Specialization degrese : bachelor of midwifery. Supervisit : Mgr. Pavel Malek, College of
Health Services, Prague 2008.

The main topic of bachelor work is yoga in pregnancy. Theoretic part of work is
characteristic in advising women who would like to practise yoga how to practise it correctly
and in which ways yoga can help them during the pregnancy and the childbirth. The yoga can
help women to breath correctly during the childbirth, to keep body in balance both the mental
and physical part, how to také a relax or do a meditation. In emperic part set the tasks. My
main task is to search if women practising yoga sense thein childbirth in positiver way

(smallish hurthfulness, better psychic and physic state of women).

Key words : gravidyoga, yoga's positions, respiration, relaxation, meditation



Predmluva

Tato bakalarska prace vznikla ve snaze zamgrit se na jogu v téhotenstvi. Vybérem
tématu prace byl ovlivnéntim, Ze i jajednou budu plénovat rodinu, zajima me, co mohu
v budoucnu udélat nejen pro sebe, ale také pro své miminko. Téhotenstvi je nejen
krasné, ale také naro¢né, a to jak po fyzické, tak i po psychické strance. Proto mé
zajima, co je potieba k tomu, aby Zena byla , fit* pred porodem. A jasi myslim Ze pravé
j6ga néco takového dokaze: pripravit Zenu po psychické a fyzické strance k porodu.
Proto jsem se rozhodla pro toto téma - joga v téhotenstvi.

V praci rozebiram anatomii, moderni podoby jégy, gravidjégu, jogové polohy,
dychéni, relaxaci a meditaci. Vyzkumnd ¢ast byla zpracovana dotaznikovou formou.
Materidl jsem cerpala jak z kniznich, tak i z ¢asopiseckych publikaci a internetu. Prace
je uréena Zenam, které rady cvic¢i a neboji se zkouSet néco pro né nového, jako je joga.
Cilem mé préce je sezndmit Zeny s jogou. Pro¢ zvolit prave jégu.

Touto cestou bych réda podékovala vedoucimu bakalédiské prace Mgr. Pavlovi
Malkovi, za pedagogické usmeérnéni, podnétné rady a podporu, kterou mi poskytl pri
vypracovani bakalaiské prace.
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Uvod

Tehotenstvi je velmi dulezitym obdobim v Zivoté Zeny. V tomto obdobi se v jejim
téle vyviji novy Zivot a pripravuje se na prichod na svét. Je to obdobi velkych zmeén.
Zmeéni se cely dosavadni Zivot, Zena se stava matkou. A pravé v matefstvi mnoho Zen
nachézi pravy smyd Zivota. Pranim kazdé Zeny je, aby jeji téhotenstvi probéhlo bez
komplikaci a aby porodila zdravé dit¢. Kazda tehotnd by proto m¢la védét, Ze ke
zdarnému priabéhu gravidity prispiva velkym dilem sama tim, Ze dodrZuje zéasady
spravne Zivotospravy a zije zdravym Zivotnim stylem.

Proto je ma bakalarské prace zamérena tim to smérem. Tématem mé préce je joga
v téhotenstvi, ktera k tomu ur¢itym dilem prispiva Cilem mé préce je seznamit Zeny
sjogou. Pro¢ zvolit praveé jogu. Tato prace se zamgiuje na to, jak prozit téhotenstvi
v harmonii a vnitinim klidu. Jak dok&ze pripravit Zenu na samotny porod, ale také na
télesné a duSevni zmény, které teéhotenstvi provazeji. Préce je zamétena na konkrétni
casti téla (panev, panevni dno, péater). Také na to, jak spravné dychat a jak dychani
vyuzit pii porodu. Jogové polohy (Asany) jsou zaméreny na posileni a harmonii
jednotlivych vnitinich organt a casti téla matky sohledem na jeiich zmény
v téhotenstvi. Tyto cviky pozitivné pasobi na matku i na dité. Uvolnéni, navody na snéni
(Joganidra) a nekolik meditaci. Sjogou samozigmé Zena nemusi skoncit po obdobi
téhotenstvi, a mize se ji vénovat nadale. V té&o préci jsou rozepsané druhy jogy které
ZenamaZe cvicit i po skon¢eni téhotenstvi. Ve druhé ¢ésti préce jsem si stanovila cil a
chci zjistit, jestli Zeny cvigici jégu vnimaly subjektivné porod Iépe (mensi bolestivost,
lepsSi psychickéd a fyzicka strénka).



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Panevni pletenec

Panevni kost (os coxage) se sklada ze tii, pavodné samostatnych kosti:

kycelni kosti (osilium), sedaci kosti (os ischii), stydké kosti (0s pubis)

Spojenim parovych panevnich kosti, kiizové kosti ( 0s sacrum) a kostrée (0s coccygis)
vznika panev (pelvis). Kostmi ohrani¢eny prostor tvoii panevni dutinu.

Stavba panve: V panevni duting rozliSujeme dva prostory velkou a malou panev.
Velkou panev ohranicuji lopaty kycéelnich kosti, malou panev piedevsim kiizova kost,
stydké a sedaci kosti. Hranici mezi prostory velké a malé panve je linea terminalis.
Dutina velké panve (pelvis major) je rozmernéjsi nez mala panev (pelvis minor) a
z hlediska skeletu je uzavicena pouze na bocich, kde jsou lopaty kycelnich kosti. Vpiedu
avzadu je dutina velké panve Siroce oteviena. ProtoZe obé bo¢ni stény jsou vzhledem
ke stiedni roving téla postaveny Sikmo, a jsou mirné vkleslé, vytvareji na kazdé strané
tzv. ky¢elni jdmu (fossa iliaca) od které zac¢ina plochy kycelni sval (m. iliacus).

Z Kklinického hlediska je velmi vyznamnym prostorem mala panev. Vchod do malé
panve je u Zeny ovalny otvor, ktery spojuje velkou a malou panev.

Otvor je ohrani¢en linea terminalis. (Dylevsky, 2000)

Panevni roviny

Panevni vchod (aditus pelvis) je rovnou vymezenou lineou innominatou. Vchod ma
pticné ovany tvar.

Panevni Siie (amplitudo pelvis) je rovinou vymezenou stiedem kiizové kosti, stiedem
symfyzy a sttedem jamky kycelniho kloubu. Site mékruhovy tvar.

Panevni UZina (angustia pelvis) je urcena rovinou vymezenou dolnim okrajem
symfyzy, vzadu koncem kosti kiiZzové a po strandch smérem dovnitt smétujicimi trny
kosti sedaci. UZina méatvar podéiné ovalny.

Panevni vychod (exitus pelvis) je lomenou rovinou vymezenou vpiredu dolnim okrajem
symfyzy, vzadu hrotem kostrée a po stranéch hrboly kosti sedacich. Vychod ma tvar
podélné ovalny.



Panevni rozmeéry (prameéry)

1, Panevni vchod

Piimy pramér (conjugata anatomova vera) méi 11 cm (promontorium-horni okraj
symfyzy)

Pii¢ny pramér (diametr transversa) méii 13 cm (ngjSirsi ¢ast vehodu)

Sikmy pramér (diametr obliqua) meti 12 cm (S| skloubeni - stydkéa kost)

Conjugata obsterica meii 10,5 cm (promontorium — stied symfyzy)

Conjugata diagonalis méti 13 cm (promontorium — dolni okraj symfyzy)

Conjugata externa je zevni rozmer, meti 20 cm(trn L5 — horni okraj spony)

2, Panevni Siie

V8echny rozmeéry jsou priblizné shodné amaji 12 cm

3, Panevni uzina

Piimy pramér méti 11 cm (spodni okraj symfyzy — konec kiizové kosti)

Pii¢ny pramér méii 10 cm (vzddenost trni kosti sedacich). Jeto nejuzsi misto.

4, Panevni vychod

Piimy pramér méti 10-12 cm (vzdaenost dolni okraj spony a konec kostrée, kostre se
pti porodu vychyli dozadu)

Pii¢ny pramér méii 11 cm (vzddenost mezi hrboly sedacich kosti)

Panevni ossa (axis pelvis)

Osa je krivkou spojujici stiedy primych praméra panevnich rovin. V porodnictvi
slouZzi jako vodici ¢éra pro rodici se plod. Sleduje zaktiveni panve, je dopredu konkavni
Panevni sklon (inclinatio)

Jedna se o Uhel, ktery svira rovina panevniho vchodu s vodorovnou rovinou. U Zen
je to 60°. Existuje také dolni sklon uUhel vychodu shorizontdlou meéti 10°.

(www.vnl.xf.cz)

Zevni panevni rozmery
Podle zevniho méteni panve usuzujeme na vnitini rozmeéry. K méteni slouZi
anatomické body na panvi a pelvimetr.

Distancia bitrochanterica meti 32 cm (vzdaenost mezi trochantery stehenich kosti)
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Distancia bicristalis méti 28-29 cm (vzdaenost mezi hiebeny lopat kycli)

Distancia bispinalis méii 24-26 cm (vzdalenost mezi prednimi trny ky¢li)

Conjugata externa (Baudelocque) me¢ii 20 cm (vzdalenost trn L5 — horni okraj
symfyzy)

Michaelisova routa je kosodénik uréeny body trn L5, konec os lacrum, zadnimi
kycelnimi trny. V mistech téchto bodu jsou kozni jamky.Rozméry 11 cm, 10 cm, 4 cm a

7 cm.Routa ma symetricky tvar. (www.vnl.xf.cz)

Panevni vazy
Panevni vazy jsou velmi silné pruhy kolagenniho vaziva, které nejsou soucasti

kloubnich pouzder, ajako ,,lana‘ svazuji panevnich kosti.

Ligamentum sacrospinale jde jako vgjii vazivovych vidken od trnu sedacich kosti ke
ktizové kosti a ke kostréi.

Ligamentum sacrotuberale jde od okragje kiizové kosti na hrbol sedaci kosti. Oba
uvedené vazy ohrani¢uji s prislusnymi zarezy na panevnich kostech, velky a maly sedaci
otvor, foramen ischiadicum majus et minus. Témito otvory vystupuji z panve svaly a

vzniklymi &érbinami cévy anervy.

Pohyblivost stydké spony je mala, ale spoj je pomérné pruzny. Amorfni mezibunécna
hmota spony i amorfni mezibunééna hmota vazu je v téhotenstvi schopna (vlivem
zme¢ny hormondlnich hladin) vézat vice vody, a jinak pomérné tuhé spojeni se
rozestupuje. Jesté pied porodem se tak o nekolik milimetra zvétSuji rozméry panevni

aziny. (www.vnl.xf.cz)
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1.1.1 Panev v prubéhu téhotenstvi z pohledu jogy

V téhotenstvi se panev Zeny méni. Diky hormondnim zménam se spona stydké a
klouby mezi kiizovou kosti a kycelni kosti uvolnuji, aby se dététku dobie prichazelo na
svét. Déloha se nachézi v malé panvi a diky vazim je vepiedu spojena se stydkou
sponou a vzadu s kiiZzovou kosti. Déloha v pribéhu téhotenstvi roste a stava se pevngjsi,
protoZze musi nosit vahu ditéte. Pri Spatné poloze délohy dochazi k velkému tlaku na
vazy, coz muze zpasobovat kiiZzové bolesti. Ngj¢astéjSi pricinou kiizovych bolesti je
v prvnich meésicich téhotenstvi rast délohy v malé panvi, nebot’ tlaci na kiizovou kost.
Pozdgji roste déloha z malé panve, proto se tyto obtiZe vétSinou zmirnuji. Pied porodem
je vice ¢i méne viditelng, jak biicho klesa. To se dité tlati hloubéji do panve. Rovné a
Sikmé biisdni svaly maji svij pocétek ve velké panvi. Tim, jak dité roste, se tyto svaly
natahuji avykonavaji tlak natiiselny kandl, ktery se nachézi v piedni ¢asti panve.

KiiZzova kost se nachazi na druhé neboli sakrélni ¢akie (¢akra je pojem ze sanskrtu a
znamena kruh, c¢akry jsou energetickd centra vtéle). Jgi sanskrtsky nazev je
Svandhisthana, coZz na jedné strané znamena ,,dadkost” a na druhé strané byva
Svandhisthana pirekladana jako ,,zaklad“. Druha ¢akra je energetické centrum sexuality
a zivotni radogti. U Zen je obzvlad aktivni v obdobi teéhotenstvi a zahrnuje plodnost a
ptirozenou kreativitu, porod a zrozeni, chut’ ke zdrZenlivosti a nadi smyslnost. Sakrani
¢akra je povazovana za sidlo Zenského aspektu. Z télesného hlediska pasobi druha cakra
od ledvin a mo¢ovych cest pres rozmnozovaci orgény aZ po télni tekutiny jako krev,
cakie je zablokovana energie. Divodem muze byt nevédomy strach, pocity studu a
potlacovand védnivost. Tehotenstvi je obdobim nejen télesnych zmeén, ae také
emociondlnich zvrat. Psychika téhotné Zeny se me¢ni. Mnoho téhotnych Zen se citi,
jakoby se ,,jgjich duse zvétsila“, aby zde bylo dost mista pro détako. Druha ¢akra je
¢asto centrem starych zranéni. V téhotenstvi se tak mazou obnovit vzpominky na
traumata z minulosti. Nastava ¢as zmen ve vztahu k vlastnimu télu a sexualité, moznost

otevrit hranice a sou¢asné stanovit nové. (Stilpnagel, 2006)
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1.2 Svaly panevniho dna

Panevni svalové dno se svou stiedni ¢asti nazyvanou hréz (perineum) nese nejen
vahu péanevnich organt, ale U¢astni se i na jejich fixaci, odpruzeni a u dutych,
trubicovitych a dnem prostupuijicich organi také na jejich uzavéru. Mimorédne zatizené
je svaové dno u Zeny v prib¢hu téhotenstvi a pii porodu. Vzhledem k panevnimu
sklonu (cca 30 stupid), nese hlavni vahu biisnich a panevnich organi stydké spona a
predni ¢ast svalového dna.

Svalové panevni dno tvoii dvé prekazky: diaphragma pelvis a diaphragma
urogenitale. (Dylevsky, 2000)

Panevni dno
Panevni dno ( diaphragma pelvis) ma tvar nalevky odstupujici od panevnich stén
svrcholem obracenym kaudalné k rektu. Vpredu a na bocich tvori diaphragma pelvis

musculus levator ani, dorzolaterdlné pak musculus coccygeus.

Musculus levator ani — Je plochy sval, slozeny z laterdnich a z medidni ¢asti.
Musculus levator ani je za stydkou sponou nelipiny, a jeho medidlni Useky pravé alevé
strany obkruzuji Stérbinu, kterou prostupuje mocova trubice, konecnik ai pochva.
Musculus coccygeus — Reprezentuji nepocetné svalové snopce ulozené v ligamentu
sacrospinale, které dorzolateralné dopliuji diaphragma pelvis.

Diaphragma urogenitale

Je trojuhelnikovita ploténka rozpjata mezi rozbihajicimi se dolnimi rameny stydkych
a sedacich kosti. Ploténka se klade kaudalné od musculus levator ani  a zesiluje tak
svaloveé panevni dno v jeho ventralni, nejvice zatizené ¢ésti. Skldda se z nékolika svalu:
musculus transversus perinei profundus et superficialis, musculus sphincter urethrae,

musculus ischiocavernosus et musculus bulbospongiosus.
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Panevni facie

Obe svalové prepézky tvorici panevni dno jsou pokryty faciemi jak na panevni horni
plose, tak na ploSe kaudalni.
Fascia diaphragmatis Elvis superior et interiér, které pokryvaji oba povrchy musculus
levator ani.
Fascia diaphragmatis urogenitalis superior et interiér na horni a dolni plose musculus

transversus perinel superficialis et profundus. (www.vnl.xf.cz)

1.2.1 Panevni dno béhem téhotenstvi z pohledu j gy

Béhem téhotenstvi se stava panevni dno v diasledku povoleni a ristu ditéte mekei a
poddan¢jsi. MaZe se stét, Ze nekteré tehotné Zeny maji v poslednich mesicich téhotenstvi
problémy s inkontinenci, coZ znamend, Ze prechodné ztrati schopnost zadrZet moc.

Ve spodni ¢asti patefe se nachézi prvni ¢akra a rozprogtira se k panevnimu dnu. Této
cakie se prisuzuje cervend barva. Prvni ¢akra ovliviuje také nohy a chodidla. Prvni
¢akra je vIndii nazyvdna Mulandhara Mula znamena ,.kofen“ a adhara ,,opora’.
S pomoci prvni ¢akry miZe ¢loveék nalézt sve koreny a na nich vybudovat svuj Zivot. Vi,
kde je jeho misto. Sila prvni ¢akry umoznuje privést détdtko na svét. Slovo adhara
poukazuje na to, Ze péanevni dno je oporou vlastnich vnitinich organi. Cakra
Mulandhara dava ¢loveku Zivotni silu. Pravé v joze kundalini je mnoho technik, které
dodavaji Zivotni energii. Béhem téhotenstvi neni mozno tyto techniky provadét.
Mozna je pravé ¢akra Mulandhara piicinou, pro¢ se stava mnoho Zen, které jsou pied
téhotenstvim silné a schopné se prosadit, ndhle mirnymi a obétavymi. Tuto svou novou
schopnost vnimaji neékteré Zeny jako piinosnou, jiné napak znervoziuje. Je dokazéno, ze
diaslednym trénovanim panevniho dna se posiluje prvni ¢akra, takze Zena potom mize
silu prvni ¢akry pro sebe vyuzit v dalSim Zivoté. Intenzivni cviceni by melo byt
provadéno teprve az po porodu a Sestinedéli. Behem téhotenstvi jde o to , naucit se
vnimat své panevni dno. (Stillpnagel, 2006)
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1.3 Pater

Pater (kolumna vertebralis) je slozena z 33-34 obratli, sklada se ze sedmi krénich,
dvanécti hrudnich a péti bedernich obratlt, péti kiizovych obratli a ¢tyi az peti
kogtrénich obratla.

Obratel (vertebra) je z&ladnim stavebnim prvkem nosné komponenty pétere. Kazdy
samostatny obratel se skl&dad ztéla obratle, obratlového oblouku ohranicujiciho

obratlovy otvor a kloubnich vybézka.

Kiizovakost

KiiZzovakog (0s sacrum) je sloZzena z péti ki'izovych obratli (S1- S5), které postupné
osfikuji a srastgji v jedinou kost. M& zhruba trojuhelnikovy tvar, s horni Sirsi zékladnou
tvoirenou kontaktni plochou téla obratle S1. Predni okraj baze, ktery vyéniva do vchodu
malé panve se nazyva promontorium. Je nepohyblivou soucasti patefe a zaroven i
soucéasti kostry panve. Vzhledem k tomuto usporadani, dochazi prostrednictvim kiizové
kogti k prenosu arozloZeni zatiZeni trupu, hlavy a hornich koncetin do kostry panevniho
ak prenosu z&éze na dolni kon¢etiny.

Kostre¢

Kostr¢ (os coccygis) je mala trojuhelnikovitéa kost, tvorici zakonéeni patere. Tvarove
je velmi variabilni z pavodnich obratli se v podstaé zachovévaji pouze zbytky
obratlovych tél. Skldda se ze 3-5 spojenych obratli. Bazi kosti tvoii ovalna kloubni
plocha artikulujici svrcholem kiizové kosti. Krizova kost a kostré jsou spojeny
chrupavkou.

Obratle, jsou fixovany vazy a svaly. Z anatomického hlediska rozliSujeme na péatefi
dlouhé a kréatké vazy. Vazivo a svaly stabilizuji patef a podporuji jeji pohyblivost.
(Dylevsky, 2000)
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1.3.1 Zada a pater béhem téhotenstvi z pohledu j6gy

Hormonalni zmény v téhotenstvi pasobi také na nase zada. Vazy, které udrzuji pater
stabilni, jsou mek¢i, ochablejsi. Proto je dobré lehce posilovat svaly, aby podpiraly pater
aprevzaly ¢ést funkci vaz.

D¢loha v prabéhu téhotenstvi roste a vyviji tlak na kiizovou kost. Diky tomu trpi
mnoho Zen v prub¢hu téhotenstvi bolestmi v kiiZi. Bolestem zad se miZzeme vyhnout,
pokud nebudeme v pribéhu dne jednostranné zatéZzovat pater, prilisS dlouho stét, sedét
nebo nosit téZké véci. Mnohé Zeny trpi svalovym pnutim v diisledku stresu nebo Spatné
polohy béhem spanku. Je proto dulezité, aby zéda byla stabilni a silna

Z&da a péter jsou ohniskem jogového uceni. VétSina asan pusobi at” uz piimo, nebo
nepiimo zada. Mnohé z nich stimuluji a masiruji nervy piijemnym a blahodarnym
zpusobem. Pravé béhem téhotenstvi je to dulezité, protoZe nervovy systém je zatizen
v dusledku t&lesnych a duSevnich zmén. Zivotni energie tak miZe proudit shora dola
podél patere mezi ¢arami sedmi dialezitymi energetickymi centry. Dulezité je,aby pater

byla vzprimena, jen tak miize energie svobodné plynout. (Stilpnagel, 2006)
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1.4 M oder ni podoby jogy

V soucasnosti se spiSe nez klasicka joga tési velké oblibé ruzné jeji komereni
,,0dnoze*. Tyto popularni formy vychazeji z tzv. hathajogy a ze stejnych zékladnich
pozic, kazdy typ ma ale své specifické zaméreni a casto v sob¢ poji nékolik druht

raznych pohybovych aktivit.

Gravidj6ga

Cviceni pro téhotné Zeny spojuje staroindické zkuSenosti sracionalnimi poznatky
souc¢asné péce o gravidni Zeny a je skvélé ke zvladnuti obdobi téhotenstvi i jako priprava
na porod. Gravidjéga tvoii jednoduché jégoveé pozice na protazeni celého téla, udrzeni
zdravi a psychické pohody, které lze cvicit v jakémkoli stadiu téhotenstvi. Cviky
podporuji tok lymfy (prevence otoki dolnich kon¢etin), jégové dychani zase pozitivné
ovliviiuje vyvoj plic a srdicka nenarozeného ditéte a zaroven zlepSuje jeho imunitni

systém.

Powerjbga

Forma jogy provadénd pii hudbé vznikla v 80. letech v USA. Zaméfuje se na
fyzickou strdnku cviceni, které je zaloZené na pravidelném opakovani za&kladnich
jégovych pozic a poloh. K nim jsou piidavany razné strecinkové cviky spojené
s hlubokym dychanim. Tento typ cvi¢eni upiednostiiuje komplexni protazeni a posileni

téla, vylepSeni fyzickée kondice a lepsi koordinaci pohybi.

Fitnessjoga

Cilem mirngjsi formy powerjogy, ktera neklade takovy diraz na mentalni
soustiedéni, je celkové uvolnéni, protazeni a zpevnéni celého téla. Fitnessjdga neni tak
silovd a cviceni s fidite vlastnim dechem. Cviky se soustiedi na pater a na vyrovnani
svalové nerovnovéhy. Cviceni probiha v klidném a pomalém tempu pii prijemné hudbé

a VvétSinu cviku Ize doporugit i starSim osobam ¢i lidem v rekonvalescenci.

17



Bikramjoga

Dynamicky program série 26 staticky udrZzovanych pozic a dvou dechovych cviceni
pti teploté 42 °C (napodobeni klimatu Indie). Zahiaté télo je mnohem ohebngjsi a
dovoluje dosdhnout jinak tézko zvladnutelnych pozic. Védecky vystavéna metoda
protahovani a posilovani stimuluje vSechny systémy lidského téla, ¢imz se predchazi
nemocem, zranénim a zpomalujice priznaky starnuti.

lyengarjoga

Tento druh jogy se zaméiuje na zpruznéni a zpevnéni patere a velkych kloubu. Je
oblibeny pro efektivni rehabilitacni a terapeutické Ucinky. Jako jeden z médla vyuziva
specidlni pomicky, které uleh¢uji dokonalé zaujeti dané pozice, diky ¢emuz se dukladné
posiluji vdechny svalove skupiny arozvijegji se flexibilita téla

Dance jéga

Jedn& se 0 novinku, jejiz zaklad tvori pozice powerjogy propojené s prvky moderniho
i orientédlniho tance, klasického baletu a jazzu, s dirazem na spravné dychani. Tan¢i se
na pohodovou, ae rytmickou hudbu, ktera fidi tempo cviceni a kazdy pohyb. Diky
balancnim pozicim je tento druh jégy vhodny pro zlepSeni koordinace, ohebnosti a
spréavného drZeni téla. Tane¢ni jéga je rychlejSi nez jakykoli druh jogy, presto je vhodna
pro Sirokou verejnost véetné téch, kteri se s powerjogou ani jakymkoli tanec¢nim stylem
nikdy nesetkali.

Jogalates

Tato forma jégy stajemnym nazvem v sobé poji to nejlepsi z fitnessjogy a cviceni
pilates a je zamétena pirevaZné na zpeviovani zédovych a biisnich svald, které jsou
hlavni oporou celého téla. Pro lepSi uvédomeni si, ovladani a posilovéni centra téla jsou
pouzivany malé micky, které pomahaji a zvysuji efektivitu cviceni a zapojuji takeé svaly
dolnich koncetin a velkého hyZzd’ového svalu, které jsou ¢asto problémovymi zonami.
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Program j6galates bere ohled na télesné dispozice kazdého jedince a je vhodnym

cvicenim i pro zacatecniky.

Vinyésajoga

Jedna z fyzicky naro¢néjSich forem jogy je vhodna piredevsim pro zdravé lidi v dobré
kondici, ktefi hledaji vnitini silu skrze velmi dynamicka, obtizngjsi cvieni. Ustiednim
prvkem jsou pozice prolozené zndmou sestavou ,,pozdrav slunci“ a specifické techniky
dechu, ktefi fidi prechody i vydrZe v jednotlivych cvicebnich polohédch. Tento druh jogy
podporuje vahovy Ubytek a rychlé prokreslieni svalové hmoty. (Smékalova, 2007)
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1.5 Joga

Znovuobjevené umeni pro posileni téla i ducha je negjstarSim zndmym systémem
cviceni, je vice nez 5000 let staré a pochazi z Indie. Samostatné slovo joga znamena
spojit ¢i gednotit a jeho podgtatou je fyzické a psychické cviceni pro dosazeni harmonie
téla a duse. Jednoduché pozice (asany) se zaujimaji velmi pomalu a prociténg, svaly se
protahuji, nikoli napingji, jak je tomu pii jinych cvi¢ebnich technikach. Protahovéni
ptripomina pohyby koc¢kovitych Selem a jeho Ukolem je zbavit se napéti a zklidnit se.
Jbga je ale vic nez jen sezeni v pozici lotosového kvétu. Toto cviceni v sobé krome
télesnych cviki svydrzemi zahrnuje meditacni a dechové techniky a rizné relaxacni
sestavy cviki, které pomahaji udrZzovat pevné télo a cistou mysl. Mnoho lidi poji jogu
snaboZenstvim ¢i dokonce okultnimi védami, opak je ale pravdou. Joga je VGci
néboZenstvim zcela neutrdlni a nabizi ¢lovéku jen to, co si sam zvoli. (Smékalova, 2007)

1.5.1 Gravidj6ga

Gravidj6ga neboli cviceni v téhotenstvi neni zazracny 1€k, ale v praxi ovéieny ndvod
na udrZeni zdravi a psychické pohody v pribéhu téhotenstvi. VZdy je to vak jen prace
sama na sobé, ktera je spojena o dalsi védomou povinnost péce o nového tvorecka.
Negjen od porodu, ae jiz od samého poceti spoluvytvéri Zena pro svij plod vnitini
progtiedi, ve kterém se bude plod vyvijet. Dit¢ jiz od této chvilky sdili s matkou vSechny
télesné a duSevni stavy, které matka zaZiva. Budou je podstatné ovliviiovat cely Zivot.
Zdrav¢ Zit, to je svého druhu umeni i véda zaroven. Cely Zivot setomu v podstateé ucime
a zdokonalujeme. Své télo jsme dostali jako dar ameli bychom o n¢ pecovat a uchovat
v dobré kondici a zdravi .

A v tehotenstvi je na Zenu kladen nejdulezitéjsi ukol - odpovednost za zdravi svého
ditéte. Jak po strance psychické, tak i fyzickeé.

Uzitecnym pomocnikem ke zvladnuti této role maze byt gravidjoga, ktera spojuje
staroindické zkuSenosti s raciondnimi poznatky soucasné péce o gravidni Zeny.
UmoZiuje Zen¢ Iépe zvliddnout obdobi tehotenstvi a piipravi ji na porod.

Gravidjoga neni teZké a slozité cvic¢eni ohybgjici télo do neuvéritelnych pozic. Je to v
praxi ovéieny navod na udrzeni, ¢i znovunabyti zdravi, odolnosti a psychické pohody.
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Jestlize ji spravné provédite, pomize vam zmirnit nebo pfimo odstranit mnohé negativni
dusledky tehotenstvi.

Cviceni a relaxacni techniky jsou specidné zaméiené na podporu psychické pohody
a fyzické kondice az do pozdniho stadia tehotenstvi. Cviceni je piizpusobeno
nastavajicim maminkam podle jgjich individudlnich potieb a stupné téhotenstvi.
Té&lesna, dechova arelaxagni cvi¢eni pasobi komplexné a harmonizuji vSechny fyzické a
psychické funkce-pasobi do hloubky a to jak na arovni télesné, tak na Urovni dusevni,
kde tyto cviky prinasgji klid a pohodu.
Diky tomu maminky snadnéji zvladaji téhotenstvi i porod. T¢lesnd, dechova a relaxacni
cviceni zaméiena na podporu psychické pohody a fyzické kondice pisobi komplexng.
(Widdowson, 2004)

1.5.2 V ¢em Gravidj6ga pomuize v téhotenstvi

-Zdfixovat s spravné drzeni téla ( a to i v prabéhu kojeni kdy je
nejvice naméhana kreni a hrudni pater)

-Pozice pro prevenci t¢hotenskeé zacpy, kie¢ovych Zil a bolesti bederni patere
védome ovladat svaly panevniho dna.

-Koncentrovat se na spravné dychani a tim ovlivnit mysl -

abyste pii porodu zugtala klidné a nepropadala panice.

-Uginné relaxovat - Z relaxace a cvieni budete mit uZitek i pii porodu. Vase reakce na
pokyny |ékare budou pohotovéjSi a védomym uvolnénim doké&zete zmirnit bolestivé

kontrakce. (www. mobilset.cz/gravidjéga)

1.5.3 Kdy z&Cit s Gravidjogou

Zxit se mazZze kdykoli béhem téhotenstvi. V prvnich mesicich, kdy se télo
hormondln¢ pripravuje na zmeény souvisgjici stéhotenstvim, se muze stét, Ze se Zena
bude citit unavend a nevyrovnand V tomto obdobi muzZe joga pomoci uklidnit se a

nalézt ztracenou dusevni rovnovahu. Jakmile je uz téhotenstvi viditelné a Zena citi prvni
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pohyby svého détdtka, pomuze jéga posilit vnimani probihajicich zmén a jesté vice
prohloubit svij vztah k détdku. V poslednich mesicich téhotenstvi pasobi joga
pozitivné na télesné organy, které musi nyni pracovat o ¢tyiicet procent vice nez jindy.
Jbga mize zmirnit zvlaste takové téhotenské priznaky, jako jsou bolest zad, paleni zahy
nebo bolest hlavy a pomoci dechovych a télesnych cviceni se pripravit na samotny
porod. (Makedonové, 1991)
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1.6 Jogoveé polohy

Jedté neZ zatnete cvicit, méla byste si uvédomit, Ze joga neni druh sportu. Mnohem
vice jde o to, nalézt vnitini klid a svou vnitini silu. Tim zaroven zesilite G¢inek cvicéeni.
Jednotlivé jogoveé polohy se nazyvaji asany a kazda asdna znamena vlastné provedeni

urcitého cviku, cileng zaméreného na urgitou oblast téla.

Provedeni asany

Sednéte si se zkiizenyma nohama a narovnejte pater. Podsad’te panev. Pokud se vam
nesedi pohoding, dejte s pod hyzdé pol&tét. Hrudni ¢ést patere je vzpiimena a hrud’
vypnuta. Uvolnéte ramena, kréni pater je taktéZ vzprimena, stejné tak i hlava. Dlané
sepnéte pired prsatak, aby se palce dotykaly hrudni kosti. Mali¢ky jsou mirné rozevieny.
Dychani a koncentrace

Zaviete o¢i a koncentrujte se vnitiné na bod mezi oboc¢im tedy na koien nosu. Chvili
dlouze a hluboce dychejte do biicha.

1.6.1 Asana,,Otevira¢ srdce"

Uéinky

Posiluje srdce, plice anervy. Zesiluje prijem zivotni energie. Chrani srdecni centrum.
Pomoci této asany se miZete naucit prijimat tzv. ,,Zivotni vyzvy“.
Provedeni

Sednéte s do tureckého sedu. Vypnéte prsa. Vzpazte ruce, zatnéte dlang, palce
sméiuji nahoru. Setrvejte vtéto pozici jednu a2 tfi minuty. Na konci se jednou
nadechnéte a vydechnéte, uvolnéte se, vratte ruce zpét na kolena a dychejte se
zavienyma oc¢ima dovnitt ke svému dét'atku. Soustiedte se béhem asany vnitiné na bod
mezi o¢ima obo¢im koien svého nosu, dychejte dlouze a zhluboka nosem do bricha.
Nadechujte se do biicha, pii vydechu jemn¢ vtdhnéte brisni svaly dovniti.

Pti vydechu si predstavte, Ze se snaZite sfouknout z dlouhého stolu kousek vaty nebo
pirko. Timto zptisobem se miZete naucit spravné dychani pti porodu. Védomeé uvoliujte
¢elo, Usta a spodni ¢elist. Dbejte na to, abyste sedéla vzprimené. Na pomoc si vezmgte

> 2w

dva polstarky.
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1.6.2 Asana,,Jizda na velbloudu®

Uéinky

Posiluje zadové svalstvo. Poméhd pri kiiZzovych bolestech. Posiluje nervovou
soustavu. Masiruje vnittni organy a prispiva k pravidelnému vymeSovani. Pater se stava
pohyblivéjsi. Poskytuje ditéti jemnou masaz, obzvlast’ béhem poslednich tii meésica
téhotenstvi. PomuaZe vam pripravit se na porod.

Provedeni

Sedite na patach, vaSe ruce klidné spocivaji na horni stran¢ stehen. Predstavte si, Ze
nahore je upevnéna pevnanit a vy ji tahnete dolt. S nadechem vypnéte hrudnik, zatimco
ramena a panev zistavaji v jedné roving. Vydechem povolte ramena. Cvicte jednu az tfi
minuty. Soustied’te se jedté jednou na bod mezi vaSim obo¢im a nadechujte se a
vydechujte nosem. Pozoruijte, v jakém souladu je rytmus pohybu a vas dech.

Dejte s polstarek mezi paty a hyzdé. KdyZz nemizete vydrzet v sedu na patach,
sednéte si na Zidli. Dbejte pritom na to, aby vaSe chodidla spocivala stabilné na zemi.
Pokrocili vydrzi mit hlavu a krk v klidu. KdyZ provédite asénu poprvé, miZete si hlavou
poméhat s nadechem. Vypnéte prsa a hlavu opatrné zaklonte, s vydechem vyhrbte zéda
a hlavu predklonte. KdyZ budete asanu ,,jizdu na velbloudu” cvigit pravidelné, naucite
se spravné vyhrbit zéda pri porodu. To uleh¢i vaSemu détdtku prichod na svét.

1.6.3 Asana ,,Ot&eni“ vestoje

Uéinky

Uvoliiuje horni ¢ast péatere. Paisobi blahodéarné na srdce, plice a nervy. Zasobuje télo
pranou. Posiluje imunitni systém.
Provedeni

Postavte se na zem. Kolena jsou mirné rozkrocena. Dlan¢ poloZte na ob¢ ramena.
Prsty se dotykaji ramen zepredu a palce zezadu. Snédechem otocte trup doleva a
svydechem doprava. Lokty tlacte dolt. SnaZte se pohybovat co negjméné nohama a
panvi. Cvicte jednu minutu, stiidavé na jednu a na druhou stranu. Na konci se jesté
jednou védomeé nadechnéte a vydechnéte, uvolnéte ramena a ruce nechte viset podél

téla. Povolte kolena, panev a ramena. Dychejte se zavienyma o¢ima dovniti ke svému
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détédtku. Koncentrujte se vnitiné na bod mezi obo¢im na koifen nosu. Jestlize trpite
z&vrati, oteviete oci. Nadechujte se a vydechujte nosem.

1.6.4 Aséna ,,Zivotni odvaha a ledviny*

Uéinky

Jemné masiruje ledviny. Pracuje smeridiany ledvin a mocového méchyie. Dava
energii chodidlum. Daruje elan, radost aodvahu.
Provedeni

Sedite s natazenyma nohama. Roztdhnéte nohy tak, aby mélo dostatek prostoru vase
bricho. VaSe prsty u nohou smetuji vzharu a lytka jsou napnuta. Ruce predpazte, dlang
seviete v pést, palce jsou vztyceny vzhiru. Nadechem se narovnejte, svydechem se
predklorite, jako byste chtéla nékomu vepiedu néco podat. Pohyb pritom vychézi ze zad.
VaSe ramena piitom zastavaji rovna. Celymi zady se predklonite, zatimco vaSe nohy
zustévaji leZzet na zemi. Nédechem se znovu narovnejte. Cviceni provéadéjte jednu az tii
minuty. Na konci uvolnéte ruce, nohy, panev a ramena a je&té jednou se védome
nadechnéte a vydechnéte. Dychejte se zavienyma o¢ima dovnitt ke svému dét'atku.
Vnitiné se soustied'te na bod mezi obo¢im na koien nosu. Nadechujte se a vydechujte
nosem. Dbejte pritom nato, aby vas dech plynul sou¢asné s pohybem. Provéadéjte asanu
plynule a pomalu. Pokud se budete citit dobie, zvyste tempo. Pokud se vam zdé tato
poloha obtizna, sednéte s na srolovanou deku nebo na poldtar tak, abyste mohla

predklonit panev. V krajnim ptipadé muzZete také mirné pokreit kolena.

1.6.5 Asana ,,Hlava zdravi panev*

Utinky

Jemna masaz jater a dinivky biisni. Udrzuje pater pohyblivou. Posiluje nervy.
Provedeni

Jste v poloze , kocka' tedy na vSech ¢tyiech koncéetinach. Dlané poloZte primo pod
ramena. Prsty lehce roztdhnéte a dlané smefuji mirné od sebe. Klecite na kolenou,
kolena jsou od sebe vzdalena cca 20 cm. Pri nadechu otocite hlavu a panev doleva, pri

vydechu doprava, jako by se vaSe hlava chtéla podivat na boky. Cvicte sttidave jednu az
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tiéi minuty v zakladni poloze ,,kocka*. KdyZ se vam bude zdat, Ze vaSe klouby na rukou
jsou prilis zatizeny, zatnéte ruce v pést a jinak cviéte v nezménéné poloze. Pokud méte
problémy skoleny, podloZte si je polstarem. Na konci se jesté jednou nadechnéte a
vydechnéte se zavienyma o¢ima dovniti ke svému dét'atku. Nadechujte se a vydechujte
nosem. Zpocétku zvolte pomalgjSi a klidngjSi tempo. Kdyz vam to nebude pasobit
problémy, cviéte rychlgji. Vydechujte silné. Zpocéatku se podivejte pri otaceni na sviij

bok, pozdgji zaviete o¢i a sousted’te se na bod mezi obo¢im na koien nosul.

1.6.6 Asana,,Udrzovani ditéte"

Uéinky

Uvoliuje bederni pétef. Pomdha odstranit nervozitu a stres. Doporucuje se pri
bolestech v kiiZi, které jsou zptisobeny rastem délohy. Odstranuje blokédu druhé ¢akry.
Provedeni

Zaujmgéte polohu na vsech ¢tyrech ,,kocka*. Kolena roztahnéte tak, Ze vaSe chodidla
leZi u sebe a dotykaji se palci. VaSe biicho odpoc¢ivd mezi koleny. Uvolnéte ramena a
nataZené ruce poloZte na zem. Celem se opiréte o zem. Zastaiite v této poloze jednu a2
ti minuty. Jestlize se vam zda nepiijemné dotykat se ¢elem ptimo zemg, poloZte dlang
pires sebe nebo udélejte z dlani véZ a polozZte ¢elo na né. Pokud se stale v této poloze
necitite dobie, zaujméte polohu na vSech ¢tyfech a poloZte s hlavu na zkiiZzené ruce
nebo dlané. Na konci se jedté jednou védomeé nadechnéte a vydechnéte a uvolnéte své
télo. Dychejte dovnitt se zavienyma o¢ima ke svému détdku. Dychejte dlouze a
hluboce. V té&o poloze je to pro vés jist¢ neobvyklé. Diky hlubokému dychani se
procvicuje zadove svalstvo. Mnoho Zen citi pohyb svého dechu zvl&ste v panevnim dnu.

Sougtied’uje se béhem cviéeni nabod mezi svym oboc¢im na kotrenu nosu.

1.6.7 Asdna ,,Krouzeni panve"

Uginky
Stimuluje, prokrvuje a posiluje panevni dno. Uvoliuje bederni pétef. Poméha

odgtranit bolesti hlavy. Pasobi na prvni a druhou ¢akru. Odstranuje napéti v oblasti zad.
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Provedeni

Zaujméte polohu na v3ech ¢tyrech ,,kocka*. Dlan¢ se nachazeji pod rameny a sméiuji
mirné ven. Prsty jsou mirngé rozeviceny a lokty jsou napjaté. Kolena jsou mirné od sebe.
Pohyb vychazi ze stiedni ¢asti patere. Trupem nepohybujte. KrouZite svoji panvi nejdiiv
na jednu stranu, potom vyhrbite z&da, pak krouZite panvi na druhou stranu a opét
vyhrbite zéda do tzv. ,,koci¢iho hibetu“. Muzete si predstavit, Ze ponorite hyzdeé do své
oblibené barvy a kredlite panvi velké nebo malé kruhy.

Uvolnéte behem cviéeni hlavu a nechgjte ji klesnout na polozku. Zatnéte ruce vpést,
pokud se vadm zdaji byt klouby na rukou pietizeny. Krouzeni boky miZete provadét i ve
stoje. Dbejte na to, abyste stdla nohama pevné na zemi a kolena byla propnuta
Vhodnym doprovodem je hudba hra na bubny. Pokud vam to situace dovoli, muzZete
krouzZeni boky provadét i béhem porodu. Asnu muzZete také provadét tak ,Ze se opiete o
lokty a hlavu polozite na prekiizené dlané. Cvicte jednu aZ tii minuty. Na konci se
védomeé nadechnéte, vydechnéte a uvolnéte celé télo. Dychejte dovnitt ke svému
dététku. Predstavte si, Ze skazdym vydechem je ztéla odplavovano vsechno napéti.

Zamgite svou pozornost ha panevni dno, které mizete béhem cviceni |épe vnimat.

1.6.8 Asana,,Cvi¢eni ramen*

Uginky

Uvoliiuje ramena. Poméha pii vykyvech ndlad. Clovék se citi ¢ily. Otevira
energetické kandly hlavy. Pasobi pozitivné nanervy a dychani.
Provedeni

Vychozi pozici je sed se zkiizenyma nohama. Dlan¢ voln¢ odpocivaji na kolenou.
Péter je vzprimena a hrud’ vypnuta. S nddechem zvednéte ramena nahoru, s vydechem je
nechejte klesnout. Cviceni provadéjte jednu az dvé minuty a poté si predstavte, Ze citite,
jak jsou vaSe ramena téZzka. Dychejte se zavienyma ocima dovnitt k détatku. Kdyz
budete cvicit poprve, téhnéte ramena pomalu a védomé nahoru k usim a opatrné je
nechejte klesnout. Pozdgji cvicéte v rychlgjSim tempu. MuZete cvicit na Zidli, v tureckém
sedu s podiozte hyzdé poldtaiky. Nadechujte se a vydechujte nosem. Pii nédechu
zvedejte ramena nahoru, pri vydechu je nechejte klesnout. Predstavte si, Ze s vydechem

se odplavuje veskeré napéti. Soudtted’te se na bod mezi svym obo¢im na koren nosu.
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1.6.9 Asana,,Krouzeni hlavou*

Uéinky

Uvoliuje napéti v hrudi, ramen a v oblasti Sije. Otevira energetické kandly vedouci
do hlavy. Stitna Zl4za a pii&itna téliska jsou jemné masirovany atim je posilovana jejich
funkce.
Provedeni

Vychozi pozici je ,,turecky sed“. Dlan¢ si poloZte na kolena. Vypnéte hrud’, krk a
ramena nechejte volné. Nechte hlavu volné klesnout doleva, aZ se ucho piiblizi
k rameni. Opi&te hlavou palkruh pres Siji dozadu tak, aby se vaSe pravé ucho
priblizovalo k pravému rameni. Potom opiste hlavou stejny pilkruh vepiedu tak, aby se
opét vaSe levé ucho setkalo slevym ramenem. KrouZeni hlavou provadéjte jednu
minutu. Po minuté vymeénte smér krouZeni. KdyZ opisujete hlavou pulkruh smérem
dozadu, nadechnéte se nosem a pii pohybu hlavou vepredu vydechnéte. Predstavujte s,
Ze s vydechem se odplavi v3echno napéti. Soustred’te se vnitiné na bod mezi obo¢im na

koren nosu. (Stulpnagel, 2006)
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1.7 Dychani

Spravné dychani hraje pii cviceni jogy hlavni roli. Hluboké dychani dava ¢loveku
Zivotni energii. To Ze dychame, je neuvédoméla ¢innost, ae na druhé strané se mazeme
naucit ji védome ovlédat. Zpasob, jak ¢lovek dychd, je z ¢asti podminén jeho geny, jeho
temperamentem a také tim, jak se ¢lovek v prabéhu Zivota vyviji. Od détstvi se ucime,
jak muZzeme se svym dechem pracovat, a presto mnoho lidi neumi spravné dychat.
Prvnim Ukolem toho, kdo za¢ina s jégou, je soustiedit se na sviij dech. Cviceni ho naugi,
jak zlepsit své dychani atim dosahnout v Zivoté vétsiho klidu asily.

Joga ném tik4, Ze dech méa tzv. jemny a hruby aspekt. ,Hrubost“ je kydlik, ktery
ptijimame. ,Jemnost” je vyjadiena piijmem prany, tedy Zivotni energie, kterou ndm
dech dava Prana dava silu télu a dusi. Mnozstvi, kvalita a piijem kysliku a prany jsou

z&ladem pro vitalni a smysluplny Zivot.

1.7.1 Spravnatechnika dychani

Aby se Zena naucila spravné dychat, musi vnimat tii ¢asti dychani. Prvni ¢ést je
dychani tzv. ,,dychani do bficha’ zamérené na spodni ¢ast téla. Druha ¢ast dychani je
,»dychani do hrudniku“ zaméiené na stiedni ¢ast téla. Tieti ¢ast dychani je zaméirena na
horni ¢ast téla, tedy naramena.

Joga znd mnoho dechovych technik. Surcitosti se pti cviceni jogy nebo pri
meditacich nauci spravné nadechovat a vydechovat nosem. V nose jsou umistény dva
energetické kandly, které maji své sidlo v korenu nosu. Tato dvé nadi se jmenuji Ida a
Pinkala. Ida uklidiuje a ochlazuje a Pinkala zahtiva a oZivuje. KdyZz jsou obé
stejnomeérné stimulovany, nachézi ¢lovek snadngji jejich ,,stredni cestu”.

Spravneé dychani probihatak, Ze pti nddechu nejprve citite sviij dech v brichu, potom se
rozsituje do prsou a nakonec do celého hrudniho koSe a do ramen. Pri vydechu je poradi

opacné. (Stulpnagel, 2006)
Dychani do bticha
Sednout si vzpiimené. Nechat svij dech klidné plynout. Soustfedit se na oblast

pupku a ruce s poloZit pod ngj. Zhluboka se nadechnout a soucasné tlacit své bricho
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dopiedu proti svym rukdm. Pii vydechu zatahovat biicho a ruce Uplné mékce ve sméru
k pateri. Te¢hotnym Zendm se dychani do biicha uci relativné dobie. Je dobré si pritom

predstavit, Ze dychate dovniti pro sve dététko.

Dychéni do hrudniku
KdyZ se uz naucite dychat do bricha, je dobré soustiedit se na oblast prsou. Své ruce
poloZit pod prsa. Dychat jen do svych rukou a ucitite, jak se hrudni koS pii nadechu

rozSifuje a pri vydechu zase stahuje.

Dychani do ramen

PoloZit si ruce nad prsa tak, aby se prsty pravé a levé ruky nachazely pod kli¢nimi
kogmi. Ruce vnimgi pohyby pifi dychani. Ruce uvolnit a poloZit je na sva
kolena.Dychani je zcela uvédomélé dlouze a hluboce do bricha a ucitite, jak se Siri
vzduch do hrudniku a do ramen. Vydechnout rovnéz dlouze a hluboce. Tato forma
dychani zajistuje optimalni piijem kysliku a prany. Dychat by se mélo vzdy dovniti ke

svému détatku a piredstavovat si, Ze svym dechem posilime svou lasku a pozornost.

1.7.2 Piny jogovy dech

Nécvik tohoto dechu se nejlépe provadi v poloze na zédech. Zatindme pomalym a
hlubokym biisnim vdechem (zved& se bricho). Jakmile citime, Ze se nemuZeme jiZ vice
nafouknout, zatneme rozpinat Zebra (zveda se hrudnik) a umoznime tak dalSimu
vzduchu vniknout do plic. Ve chvili maximalniho rozevieni Zeber, nadzdvihneme kli¢ni
kogti, aby vniklo jesté trochu vzduchu do plic. V téo chvili jsme naplnéni vzduchem.
Dech by m¢l zistavat stéle prirozeny a pohodiny. Méli bychom se vyhnout napéti svali
rukou, obliceje, krku a to zefména pii posledni fazi dychéni. V Sechny tii dechy na sebe
navazuji, prolingji se, i kdyz zustavaji od sebe jasn¢ oddéleny. Pri vydechu klesa biicho
a potom hrudnik. V kleku, ve stoji nebo v tureckém sedu se vydech provadi jako
povzdech po nadechu. Klesa horni ¢ast hrudniku, stiedni ¢ast a nakonec biicho. Dychani
by se mélo provadét pomalu zhluboka, nasavat nosem, vydech by se mél prodiuZovat
pomalu aZ na dvojnasobek nadechu. Pro vétsi uvédomeéni je dobré priviit oci a védome
se soustiedit na dychani. Neprovadime zédrze dechu.Uplny dech méa velkou vyhodu
v tom, Ze se da provadét témet vSude, pri chiizi, na poradg, ve skole apod.
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Vyhody dlouhého a hlubokého dychani :

Optimalni zdsobarna kysliku a Zivotni energie.

Pozitivni ptisobeni namozek a nervovy systém. Lépe poméhé iesit krizové situace.
Pusobi proti depresim: ¢lovek se citi silny a odvéazny.

Dlouhé a hluboké dychéni do biicha ma stimulujici a zaroven uvolnujici U¢inky na
vSechny organy, které se nachazeji uvniti bricha

Dité je jemné masirovano. (Stulpnagel, 2006)

1.7.3 Dychéni pti porodu

V situacich, kdy lidé pocituji strach, vétSinou zadrZuji dech. To se miZe stét i béhem
porodu. Poporodni bolesti jsou potom jesté intenzivngjsi, protoze rodicka je doslova
seviena strachem, nedostatecné dycha a ma malo kysliku. Svaly nejsou dostatecné
zésobeny kyslikem- svalové napéti zesiluje bolest a strach narastd. Brzy se budouci
maminka ocitne ve spirdle strachu,napéti a bolesti. Proto je dulezité bolest védome
rozdychat, ventilovat a uvolnit se. S nadechem se potom automaticky dostane kyslik do
téla a zasobi dostatecné energii jak télesné bunky, tak i dité. Dychani pii porodu je jiné
nez z&ladni dychani u joégy. Nédech se provadi nosem a hluboky vydech Usty. Béhem
porodnich bolesti si miuzete predstavit, Ze vSechno to napéti vydychavéte. Dychani se
tak stane ventilem pro bolest a napéti. Mezi jednotlivymi navaly bolesti by se mélo
dychat védomé dovniti ke svému détatku. Uvolnit se a predstavit si, Ze ddvam svému
détaku kyslik. Vydavéani bzucivého zvuku ( v j6ze nazyvaného jako brahméri-bzuceni

¢melé&ka) s otevirenymi Usty podporuje pravidelné vydechy. (Widdowson, 2004)
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1.8 Relaxace

Hlubok& relaxace neznamend usnout pied televizi. Je to védomd aktivita, jez
vyZaduje pripravu, techniku a praxi. Kli¢ovym rysem vSech moznych nabizenych metod
ve formé audiokazet, CD a knih je sniZzeni ¢i vypnuti signaa vytvorenych smysdly.
Piiprava optiméniho prosttedi na relaxaci je prvnim krokem jako priprava na neruSené
cviceni jogy. DalSim krokem je prijeti pohodIné a udrzZitelné fyzické pozice. MuZete si
vybrat, zalezi na stupni téhotenstvi a na zkuSenostech v relaxacnich technikach. Véeéné
sedici lidé zapadni kultury mivaji zkracené vazy, proto jsou pozice vsedé, jako je lotos
(podmésana) a jeho varianty, velmi ndro¢né. Urcitym feSenim je sed na Zidli, kde jsou
zéda podepiena opéradlem a péter miZe byt rovna. Déle je mozné piijmout pozici vieze,
kde sviij Ukol splni i gravitace. Klasicka pozice Savésany (vleze na zadech,ruce podél
téla) nebo pozice (vleze na boku, kdy je tehotné télo pohodiné podepieno polstari).

Uvolnéni mysli

Mysl mazete utiSit tim, Ze ji nedde tolik stimuli jednoduse zaviete odi, sniZite
intenzitu osvétleni a hlasitost radia na minimalni droven uvolnite napéti téla prislusnymi
cviky. Cviceni joganidry je dobrym piikladem metody postupného uklidnéni téla. V tom
okamZiku se dgji dvé véci. Bud usnete, protoZe télo dostalo signdly ke ztiSeni, nebo
vzacnéji, se védomi ,,oddéli“ od téla, a vy tak ziskate takovy stav védomi, ktery je
popisovan jako néco mezi probuzenim a spanim. Jste s védomy, Ze jge bytost, ale
vhimate sami sebe jako védomi, které existuje beze vztahu k télu. Toto je prvni stupen
pratjahary-odtaZzeni smysli, které je nedilnym prvnim krokem k vy3&im jogovym
praktikdm. Stava se, Ze se mysl pii tomto otevirani zaplavi mySlenkami, coz maze byt
poprvé zneklidiujicim zéZitkem. Nedejte se tim zaskocit: Tento cistici proces, ktery se
déje v mozku, se podoba zéZitku béhem REM (angl. Zkratka pro rychly pohyb oci
béhem spanku, Rapid Eye Movement). Je to nutnd a docela prirozena ¢innost mozkul.
Rozdil je vtom, Ze jste si pIné védomi tohoto procesu. Pravdépodobné budete resit,
které mysenky jsou dobré, které Spatné a celou fadu dalSich predstav,jez podvédomi
nabidne. Nebojte se jich ani se jimi nenechte ovladnout. Predgstavte s, Ze za zavienyma
o¢ima dedujete film (chidakasha-prostor védomi). Nenechte se unést atraktivnimi
my3enkami (Stastnymi vzpominkami, fantaziemi atd.) nebo potlacenymi nepiijemnymi
mySlenkami (negativnimi ndzory na sebe, pocity zlosti atd.) pokuste se byt
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pozorovatelem. Budete-li pokracovat ve vizualizaci ¢i technice soustiedéni, proud
myslenek se utiSi a vy s budete pripadat jen jako pozorovatel, ¢i prileZitostny

navstévnik.

Sila mysli

Hluboka relaxace nabidne i dalSi odménu. Doba, kterou stravite v tomto prchavém
fyzickém, emo¢nim a mentdnim stavu, je idedlni pro pozitivni formovani mozku. Sila
sugesce miiZze neutralizovat destruktivni navyky a zasadit seminka, kterd plodi ovoce.
Krétké pozitivni rozhodnuti je zamérné tvrzeni. Zvolte si kratkodoby proveditelny cil
tieba vztahujici se k vaSemu zdravi ¢i ditéti. Na fyzické arovni to miaze byt néco jako
,,budu pravidelné cvicit" nebo ,,piestanu kourit“. Na duchovnéjsi Urovni to muze byt
napi.,, budu vnimavejsi“, ,,budu laskavéjsi k ostatnim bytostem*. (Stiilpnagel, 2006)

1.8.1 Nécvik Joganidry

Nasledujici hlubokou relaxaci jéganidru (jégovy spanek) zformuloval Paramahansa
Satyananda na zékladé mélo znamého, zato velmi dulezitého tantrického cviceni nyasy.
Tato systematickd zména védomi muze privodit celkovou fyzickou, mentdni a
emocionalni relaxaci. Jogovy spanek, ktery vyzaduje zvlastni soustiedéni a védomi, vam
muZe pomoci zazit onen moment mezi spankem a bdénim, kdy v mysli dochazi ke
spojeni podvédomych a nevédomych dimenzi.

Lehnéte s do Savasany tzn. PaZe pohodiné podél téla, dlané vzharu, prsty jsou
ptirozen¢ uvolnéné. Hlava leZi v prodlouZeni pétefe, nohy jsou mirné rozkroceny,
Spicky piirozené vytocené ven. Jemné zaviete o¢i a nechte je zaviené po celou dobu
cvic¢eni. Dychejte prirozené nosem. Béhem cviceni byste se nemély ani pohnout. M¢ly
byste si byt védomy klidu celého téla od hlavy k patam.

Relaxaci zatnete od palce pravé ruky. V duchu pojmenujte kazdou ¢ast téla dle vzoru
popsaného niZze. V momenté, kdy v duchu ¢ast téla pojmenujete, zaroven si ji uvédomite
ana duchovni Urovni uvolnéte jeji napéti. Pri postupu mezi jednou a druhou ¢ésti téla se
vmysli zastavte. Relaxaci provéadéjte velmi pomalu. Palec pravé ruky (pauza)
ukazové&tek (pauza) prostiednicek, prstenicek malicek, cela dlan prava, hibet pravé
ruky, zapésti, predlokti, loket, nadlokti, rameno, podpazni jamka, prava strana trupu,
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bok, stehno, koleno, podkoleni, holen, lytko,kotnik, pata, nart, palec pravé nohy, druhy
prst, tieti prst, étvrty prst, malicek. Tuto relaxaci nyni opakujte od palce levé ruky. Nyni
se soustied'te na spodni ¢ast trupu, bud'te s védomy: pravé lopatky, levé lopatky, pravé
hyzdg, levé hyzdg, patere, celych zad.

Nyni se soustfed'te na piedni ¢ast hlavy, ¢elo, obé strany hlavy, pravé oboci, levé
oboci, mezer mezi oboc¢im, pravé o¢ni vicko, levé o¢ni vicko, pravé oko, levé oko, pravé
ucho, levé ucho, pravou tvér, levou tvé, krk, pravou stranu hrudniku, levou stranu
hrudniku,stiedni ¢ast hrudniku, pupik, biicho.

Nyni se soustied’te na celou pravou nohu, celou levou nohu, obé nohy, celou pravou
pazi, celou levou pazi, obé paze, cela zada, hyzdé, pater, lopatky, celou piedni ¢ast
trupu, biicho, hrudnik, cely trup, celou hlavu, celé télo.

V tomto momenté byste méla byt osvobozena od ruSivych senzorickych vjemu (po
urcité dobeé pravidelného cviceni se doba zkracuje), ¢lovék se daleko |1épe soustiedi na
ptirozeny dech. Po cviceni jemné zahybejte prsty u rukou, nohou ad., vratte se ke

svému védomi afyzickému télu. (Widdowson, 2004)



1.9 Meditace

Meditace je znama ve v3ech kulturéch. Na v3ech kontinentech a v kazdé dob¢ lidé
meditovali a vyvinuli si své vlastni meditacni praktiky atak vznikly rizné definice slova
meditace. Meditace znamena ,,piremysleni“, ,smyslové rozjimani“ a ,nabozné
pohrouZeni se do né¢eho”. V prvnim stadiu meditace se ¢lovek uci soustiedit se na
néjaky bod. Neni to vibec jednoduché, nebot’ ¢lovek je zvykly putovat bezcilné ve
svych my3enkéch, nebo se soustiedit na to, co je mu piijemné. Na néjaky film, knihu,
¢asopis, pocitatovou hru nebo na ngjaky jiny vnéjsi podnét. Mnoho meditaci predklada
objekty koncentrace, které dévaji ¢lovéku mélo podnétt nebo vibec Zadné. Clovék se
koncentruje napi. na sviij dech, meditacni slovo nebo mantru, na hlas, na klidné misto,
na stale se opakuijici pohyb nebo jednoduse na néjaky bod uvnitt nebo venku.

Cilem meditace je ¢isté, jednoduché byti. Nékteri lidé popisuji svou zkuSenost
smeditaci jako tiché a klidné &eésti. Jini vnimaji ¢isté byti jako euforicky zaZitek.

meditace. Meditovat muzete, aniz byste piedtim kdy délalajogu. (Bejdakova, 2006)

1.9.1 K ¢emu je dobra meditace pro t¢hotné

Meditace m& uklidnujici a uvolnujici G¢inek. Pravidelnym meditovanim se naugite
soustiedit se. Tato schopnost se miZe hodit pti zdolavani porodnich bolesti. Meditace
vas nauci prozivat kazdy okamzik, coz vam pomuaze pri porodu a pozdgji také ve
vSednich dnech, které budete prozivat se svym ditétem. Ugitelé j6gy vychézeji z toho a
ogané je to také védecky dolozeno Ze dité v matcing luné je ovliviiovano emocemi,
které matka proziva. Pozitivni je, Ze se dité seznamuje s matcinym svétem uz béhem
téhotenstvi. KdyZ budete meditovat a vas duch se bude dostévat vice a vice do klidu,
dosahnete okamziku, ve kterém se vade dité uc¢i poznavat sebe samo.
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1.9.2 Za&kladni potireby k meditaci

Misto k meditaci

Zde plati stejné pravidlo jako u provadéni asan. Meditovat miaZete viude. Postarejte
se 0 to, aby mistnost byla pfijemné vytopena a vyvétrana. Svicka a prijemna viné
miuZou podtrhnout atmosféru meditace.
Meditace v prirodé

Klasickymi misty k meditaci v ptirodé jsou klidna mista pod stromy, u jezer nebo ek
¢i u more.
Cask meditaci

Prizptisobte ¢as k meditaci svému dennimu programu. Meditace po rénu vas ptipravi
na samotny den a vecerni meditace vam pomiZze pomoci tzv. ,,vypnout” a zakongit den.
Poloha p¥i meditaci

Pro cvicéeni je nejlepsi posed se vzpiimenou pateri a zkiizenyma nohamatzv. turecky
sed. Dilezité je, aby panev byla naklonéna dopiedu, aby byla poloha prijemné
Obleceni

Noste pohodiné obleceni, které vam nestlacuje biicho.
M ozné piekazky

Mnoho meditujicich je konfrontovano s piek&kami. Rusi je svédéni, usingji a
podobné, anebo se jim tok mySlenek zda ndhle nepremozitelny. Je to zcela normélni.
Kdyz se tyto prekazky objevi, vezméte je na védomi, aniZz byste néjak reagovala
Pokuste se sougttedit opét na meditaci. Bud'te trpéliva, nékdy zmizi prekézky samy od
sebe.
Pohyb

Budete-li se citit neklidn, doporucuje se provést pred samotnou meditaci dvé nebo

t¥i asany nebo tanec pri oblibené hudbé. Odboura se tak napéti.

Meditace o &astnych dnech
Ucinky

Tato meditace pusobi na ¢tvrtou ¢akru (srdec¢ni centrum). Je-li energetické centrum
siiné, potom budete proZivat l&sku ke svému ditéti intenzivnéji a budete snédze

prekonavat pirekazky. Také se naucite snaze promijet chyby sama sobé i ostatnim lidem.
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Ctvrta ¢akra je centrum zdravotniho stavu ¢lovéka a jeho vnitini bohatstvi. Silné srdecni
centrum umoziuje skutecné si vychutnat zivot.
Provedeni

Sedite bud’ v tureckém sedu nebo na Zidli. Pater je vzpiimena a panev je naklonéna
dopiedu. Vypnéte hrud’ a uvolnéte ramena. Natdhnéte krk a bradu pritahnéte ke krku.
DrZeni rukou

Obe ruce jsou v poloze, jako by drzely balén. Rozpéti mezi pravou a levou rukou je
asi 20cm. Prava ruka je nahote, leva dole. Ruce se nachézeji uprostied hrudniku, nad a
pod srde¢nim centrem.
K oncentrace a dychani

Nadechujte se a vydechujte dlouze a hluboce do biicha. Béhem nadechu a vydechu
pritahujte bradu ke krku a divejte se na horni ruku. SnaZte se nemrkat oc¢ima. Jestlize
vam zacnou o¢i slzet, je to ocistujici. Citite energii mezi obéma rukama.
Doba trvani

Meditujte timto zpaisobem pét aZ jedenéct minut
Zavér meditace

Nadechnéte se a vzpaZte. Drzte ruce nahoie a jedté tiikrat se nadechnéte a
vydechnéte. Potom se jesté jednou protdhnéte. Oté&cejte télem doprava a doleva a ruce

uvolnéte. PoloZte ruce na bradu. Citite blahodarné G¢inky meditace.

Meditace 0 zmeénach
Pasobeni

Podle jogy kundalini je zména z&konem vesmiru. VSechno se nachazi v neustdlém
pohybu. OvSem vétsinu lidi zmény znejisti, nebot’ ¢lovek citi jistotu a bezpeci, az kdyz
nalezl své misto a ma své stédlé zvyky. Béhem téhotenstvi je vSechno v pohybu. Méni se
télo, situace na pracovidti, vztahy v partnerstvi dostavaji nové rozmeéry a nastdva mnoho
dalSich zmeén. M&li Zena strach nebo pochybnosti, nemiZe vidét svij stévajici potenciél
a zralost. Pochybnosti oslabuji nervovy systém a blokuji komunikaci. Nékdy bychom si
praly, aby nas né¢kdo udalostmi, které souvisi se zménami, provedl a my bychom opét
nalezly samy sebe. Tato meditace vam pomuZe vyrovnat se zménami a soucasné nalézt

svij vnitini potencial.
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Provedeni

Sedite bud’ v tureckém sedu nebo na Zidli v pohodiném meditacnim drZeni. VaSe
pater je vzprimena a prsa vypnutd. Ramena jsou uvolnéna a krk natazeny. Pritahnéte
bradu lehce ke krku.
DrZeni rukou

Zatnéte ob¢ dlane¢ v pést. Pace jsou natazené a obracené smérem Kk srdci.
Prostiedni¢ky jsou mirné uvolnéné. Obé ruce pokréte tak, aby se dlané nachazely
uprostied hrudniku. Dlan¢ se dotykaji navzgiem ¢lanky prostiednikt a brisky palca.
K oncentrace dychani

Nadechujte se a vydechujte dlouze a hluboce do biicha. Béhem nadechi a vydecht
se soustied’te na energii, ktera protéka mezi palci a progtiedniky. O¢i jsou zaviené.
Doba trvani

Meditujte tii minuty. Pokud je pro vas meditace prijemnd, prodluzte dobu trvani
pozvolna aZz na 31 minut.
Zavér meditace

Hluboce se nadechujte a vydechujte a uvolnéte se. MuZete si na chvili lehnout na

bok. Pokud jste meditovala 31 minut, uvolnéte se negimene 5 minut. (Widdowson, 2004)
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2 Empiricka ¢ast

2.1 Vyzkumny problém

Po peclivém prostudovani literatury jsem si urcila cile a vytvorila na né navazujici
hypotézy. Budu se jich snazit dosahnout a potvrdit ve své bakalarske préci na téma Joga
v téhotenstvi. Hlavnim cilem je zjitit, jestli Zeny cvicici jogu vnimaly subjektivné porod
Iépe (mala bolestivost, lepsi psychicka a fyzicka stranka).

Cile

Cu: Zjidtit jestli Zeny cvigici jogu vnimaly subjektivné porod Iépe (mala bolestivost,
lepsSi psychickéd a fyzicka strénka).

C2: Zjitit, zdasi Zeny mysdli, Ze jim cvi¢eni jogy Vv teéhotenstvi k né¢emu poméhé

Cas: Zjistit jaké je vékové zastoupeni Zen cvigicich jogu v téhotenstvi.

Ca: Zjidtit jestli Zeny uz cvicily jogu pied téhotenstvim.

Hypotézy:

Hi: Domnivadm se, Ze Zeny cvicici jogu proZivaly porod subjektivné lépe (maji méné
bolesti, jsou natom psychicky a fyzicky |épe) nez ty Zeny, které necvicily.

H2: Domnivam se, Ze Zeny, které cvici jogu, subjektivné pocit'uji lepsi zviddani obdobi
téhotenstvi, nez Zeny které jogu necvicily.

Hs: Domnivam se, Ze jOgu cvici vice starSich Zen nez mladSich.

Ha4: Domnivdm se, Ze vice neZz polovina dotdzanych Zen cvicila jégu uz pred
téhotenstvim, narozdil od Zen které zacaly cvicit jogu v téhotenstvi, jen proto Ze jsou

t&hotné.
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2.2 Technika vyzkumu

Abych doséhla cild, které jsem si stanovila, vyuZila jsem vyzkumné metody pomoci
dotazniku, ktery mi umoznil dosahnout stanovenych cili a potvrdit hypotézy, které
jsem po prostudovani literatury, tykajici setohoto tématu, stanovila. Dotaznik jsem
vlozila na internet na diskusni forum eMimino a Babinet. Dotaznik byl vyplnén pomoci
elektronické posty. VSechny dotazniky byly rédné vyplnény, proto byly vSechny
zahrnuty do zpracovani. V dotazniku jsem pouZila celkem 13 otézek. Dotaznik byl
rozdélen pro Zeny, které jogu cvici a pro ty, které jégu necvici. Otézky v dotazniky byly

typizovany jako: uzaviené, polouzaviené a oteviené.

2.3 Casovy har monogram

Vyzkum byl proveden v ¢asovém rozmezi od 23.2.2008 do 15.3.2008.

2.4 Vyzkumny soubor

Vyzkum byl proveden na skupiné 150 osob, z n¢hoz bylo 75 Zen cvigici jogu a 75
Zen co jogu necvici. Pocet respondentt spliujicich podminky Setreni: 150.
Jako nejvhodnéjsi okruh osob, které mi mohly poskytnout potiebné informace, jsem
s vybrala skupinu Zen v obdobi Sestinedéli (Zeny, které cvicily jogu behem téhotenstvi

a zeny které jogu necvicily).
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2.5 Inter pretace vysledki

Tabulka 1: Vék.

Vékové zastoupeni Zen

Vék Pocet %
Do 27 let 40 54
Od 27 let 35 46

Celkem 75 100

Graf 1: Vék.

Vékové zastoupeni zen

W 46% Oddo 27 let
W od 27 let

0 54%

Otazka ¢. 1 na tabulce a grafu ukazuje vékové zastoupeni respondenti, které bylo
vybrano ndhodné. Ve véku do 27 let aod 27 let vyS (MladSi skupinu tvotily Zeny do 27
let a starsi skupinu tvorily Zeny od 27 let vyS). Nejpocetnéjsi skupinu tvorily Zeny do 27
let (MladSi Zeny) - bylo jich vyhodnoceno 40 (54%). Mén¢ pocetnou skupinou byly
Zeny od 27 let (StarSi Zeny) bylo jich vyhodnoceno 35 (46%). Celkem odpovidalo na
otézku ¢.1. 75 Zen.
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Tabulka 2 : Stav.

Rodinny stav
Stav Pocet %
Svobodna 27 18
Vdana 105 70
Rozvedena 18 12
Celkem 150 100
Graf 2: Sav.
Rodiny stav
012% 018%
O Svobodna
BVdana
ORozvedena

B 70%

Otazka ¢. 2 tabulka a graf se zaméiuje na rodinny stav Zzen. Negjvétsi skupinou byly Zeny
vdané 105 (70%). Mén¢ pocetnou skupinu tvotily Zeny svobodné 27 (18%). Nejmene
bylo Zen rozvedenych 18 (12%). Celkem na otazku ¢.2. odpovidalo 150 Zen.
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Tabulka 3 : Vzdélani.

Vzdélani

Vzdélani Pocet %

Zéakladni 2 1

Vyuéena 20 13

Stredoskolské 55 37
Vysokoskolské 73 49
Cdkem 150 100

Graf 3: Vzdélani.
Vzdélani
O01% B 13% O zakladni

049%

v B Vyucéena
O StredosSkolské
37%

OVysokoSkolské

Otazka ¢. 3 tabulka a graf poukazuje na nejvysSi dosazené vzdélani respondenti.
Negjvice bylo tazanych respondentt svysokoSkolskym vzdélanim 73 (49%). DalSi
pocetnd skupina jsou Zeny se stiedoskolskym vzdélanim 55 (37%). Mén¢ pocetnou
skupinu tvoii vyucené 20 (13%). Neméné zastoupeny jsou zZeny se zakladnim

vzdélanim 2 (1%). Celkem na otézku ¢.3. odpovidalo 150 Zen.
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Tabulka 4 : Cvi¢ilajste béhem téhotenstvi jogu?

Cviceni j6gy béhem téhotenstvi

Cviceni Pocet %
Ano 75 50
Ne 75 50
Cdkem 150 100

Graf 4 : Cvi¢ilajste béhem téhotenstvi jogu?

Cviéeni jogy béhem téhotenstvi

OAno
O50% ENe

B 50%

Otazka ¢. 4 natabulce a grafu je vidét Zze odpovidalo 75 (50%) Zen, které jogu béhem
téhotenstvi cvicily. DalSi skupinou byly Zeny které jégu béhem téhotenstvi necvicily 75
(50%). Celkem na otézku ¢.4. odpovidalo 150 Zen.



Tabulka 5 : VyuZivala jste nékteréjiné druhy cvieni nez je joga?

Cvicilajstev téhotenstvi, i néco jiného nez

Cviéeni jégu?
Pocet %
Ano 92 61
Ne 58 39
Cedkem 150 100

Graf 5: VyuZivala jste nékteréjiné druhy cvi¢eni nezjejoga?

Cvicila jste v téhotenstvi, i néco jiného nez
jégu?

W 39%

OAno
B Ne

061%

Otazka ¢. 5 tabulka a graf se zaméruje na zjisténi, jaké druhy cviceni jesté Zeny cvici
krome jogy. Z tabulky agrafu vyplyva, Ze Zzeny cviéi v 92 (61%) i néco jiného nez jogu.
Nej¢astéji to je téhotensky télocvik 36 (39%), plavani 20 (21%), posilovéni 14 (15%),
Pilates 12 (13%), aerobik 10 (10,8). 58 (39%) Zen necvici viibec. Celkem na otézku ¢.5.
odpovidalo 150 Zen.
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Tabulka 6. A : Méla jste néjaky problém v téhotenstvi napf. Bolesti zad,

zacpa,zhor Seni kie¢ovych Zil?

Problémy v Problémy v téhotenstvi u Zen kteréjégu cvi¢i

téhotenstvi Pocet %
Ano 27 36
Ne 48 64
Cekem 75 100

Graf 6. A : Méla jste néaky problém vtéhotenstvi napf. Bolesti zad,

zacpa,zhor Seni kire¢ovych Zil?

Problémy v téhotenstvi u Zen, které jogu
cviéi

36%
OAno

B Ne

W 64%

Otézka ¢. 6 na tabulce a na grafu se zaméiuje na zjisténi, jestli Zeny, cvicici jogu
v téhotenstvi, mély n¢jaké zdravotni problémy béhem téhotenstvi, napi. bolesti zad. U
48 (64%) Zen, cvicicich jogu, Za&dné zdravotni problémy nebyly. U 27 (36%) Zen,
cvic¢icich jégu, zdravotni problémy byly (napt. bolesti zad, bolesti hlavy). Celkem na
otézku ¢.6. odpovidalo 75 Zen.
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Tabulka 6. B : Méla jste néaky problém v téhotenstvi napf. Bolesti zad,

zacpa,zhor Seni kie¢ovych Zil?

Problémy v Problémy v téhotenstvi u Zen které jégu
téhotenstvi necvici
Pocet %
Ano 51 68
Ne 24 32
Celkem 75 100

Graf 6. B : Méla jste néaky problém vtéhotenstvi napf. Bolesti zad,

zacpa,zhor Seni kire¢ovych Zil?

Problémy v téhotenstvi u Zen, které jogu
necvici

329

OAno
B Ne

O 68%

Otézka ¢. 6 na tabulce a na grafu se zaméruje na zji&éni, jestli Zeny, které jogu
v téhotenstvi necvicily, mély néjaké zdravotni problémy béhem téhotenstvi, napi. bolesti
zad. U Zen, které jogu be¢hem tehotenstvi necvicily, mélo zdravotni problémy (napi.
bolesti zad, bolesti hlavy) 51 (68%) Zen. 27 (36%) Zen nemélo Z&dny zdravotni
problém béhem teéhotenstvi. Celkem na otézku ¢.6. odpovidalo 75 Zen.
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Tabulka 7 : Pokud jste cvi¢ilajogu, mydite si, Ze Vam joga pomohla lépe zvlddnout
téhotenstvi?

Pomohla Pomohla joga zvladnout téhotenstvi
Jbéga Pocet %
Ano 50 66
Ne 25 34
Celkem 75 100

Graf 7 : Pokud jste cvi¢ila jogu, mydlite s, Ze Vam jéga pomohla |épe zvladnout
téhotenstvi?

Pomohlajéga zvladnout téhotenstvi

W 34%

OAno
B Ne

66%

Otazka ¢. 7 ztabulky a grafu vyplyva Ze joga pomohla zvladnout téhotenstvi ( Lepsi
psychickd pohoda, pomohla od bolesti ) u 50 (66%) Zen. A u 25 (34%) Zen jOga
nepomohla viibec. Celkem na otazku ¢.7. odpovidalo 75 Zen.
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Tabulka 8 : Mydlite si Ze Vam j6ga pomohla Iépe zvlddnout porod?

Pomohlo
cviéeni

Ano

Ne

Celkem

%
60
40
100

Graf ¢. 8: Mydlites Zze Vam joga pomohla lépe zvladnout porod?

Pomohlo cviéeni jégy zvliadnout |épe porod
Pocet

45

30

75

B 40%

Pomohlo cvi€eni jégy zvladnout Iépe porod

OAno
B Ne

060%

Otézka ¢. 8 ztabulky a grafu vyplyva, Ze cviceni jogy v téhotenstvi pomohlo Iépe
zvladnout porod ( Joga naucila spravné dychat, zaujmout Ulevovou polohu pri
kontrakcich, nepanikatit pii porodu a naucit se relaxovat mezi kontrakcemi) a to u 45
(60%) Zen a u 30 (40%) nepomohla joga vibec. Celkem na otazku ¢.8. odpovidalo 75

zen.
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Tabulka 9 : Mydlite s Ze Vam j6ga pomohla zmirnit porodni bolesti p¥i porodu?

Pomohla joga zmirnit porodni bolesti p¥i

porodu
Pomohlajoga Pocet %
Ano 438 64
Ne 27 36
Celkem 75 100

Graf 9: Mydlites Ze Vam j6ga pomohla zmirnit porodni bolesti p¥i porodu?

Pomohla jéga zmirnit porodni bolesti pFi
porodu

0
B36% OAno

B Ne

64%

Otazka¢. 9 tabulka a graf ukazuje, Ze jéga pomohla zmirnit porodni bolesti pri porodu u
48 (64%) Zen. U 27 (36%) nepomohlo cviceni jogy vibec. Celkem na otézku ¢.9.
odpovidalo 75 Zen.
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Tabulka 10 : Mydlites Ze Vasjoga dostala do lepsi fyzické kondice.

Fyzick&a Dostane joga Zenu do lepsi fyzické kondice
kondice Pocet %
Ano 62 83
Ne 13 17
Celkem 75 100

Graf 10 : Mydlited, Ze Véasj6ga dostala do lepsi fyzické kondice.

Dostane jéga Zenu do lepSi fyzické kondice

W17%

OAno
B Ne

083%

Otazka ¢. 10 tabulka a graf poukazuje, Ze joga dostala Zeny do lepsi fyzické kondice u

62 (83%) Zen, a 13 (17%) Zen nedostala do lepsi fyzické kondice. Celkem na otézku
¢.10. odpovidalo 75 Zen.
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Tabulka 11. A : Jak jste zvl&dala por od, po psychické strance?

Zvlédala Zena cvigici jégu porod po

Po psychické psychické strance
strance Pocet %
Ano 55 73
Ne 20 27
Céelkem 75 100

Graf 11. A : Jak jste zvladala porod po psychické strance?

Zvladala Zena cvi€icijogu porod po
psychické strance

O Ano
H Ne

0 73%

vz 7

Otézka ¢. 11 tabulka a graf se zamétuje na zjisteni, jestli Zeny cvicici jogu v téhotenstvi
zvladaly porod po psychické strance. 55 (73%) Zen zvladalo porod po psychické strance
velmi dobie (Byly klidngjsi, vyrovnangjsi a nepanikatrily béhem porodu). 20 (27%) Zen
porod po psychické strance nezvladalo. Celkem na otézku ¢.11. odpovidalo 75 Zen.
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Tabulka 11. B : Jak jste zvladala porod, po psychické strance?

Zvlédala Zena necviéici jogu porod po

Po psychické psychické strance
strance Pocet %
Ano 30 40
Ne 45 60
Cedkem 75 100

Graf 11. B : Jak jste zvladala porod, po psychické strance?

Zvladala Zena necvi€ici jogu porod po
psychické strance

OAno
B Ne

B 60%

Otazka ¢. 11 tabulka a graf se zaméfuje na zjisténi, jestli zeny které necvi¢i jogu
v téhotenstvi zvladaly porod po psychické strance. 30 (40%) Zen zvladalo porod po
psychické strance dobie. 45 (60%) Zen porod po psychické strance nezvliddalo. Celkem
na otazku ¢.11. odpovidalo 75 Zen.
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Tabulka 12 : Cvidilajstejégu uz pied téhotenstvim?

Cviéeni j6gy pired téhotenstvim

Jbga pired «
téhotenstvim Pocet %
Ano 42 56
Ne 33 44
Cdkem 75 100

Graf 12: Cvidilajstejégu uz pied téhotenstvim?

Cvi€eni jogy pred téhotenstvim

W 44% O Ano

B Ne

056%

Otazka ¢. 12 tabulka a graf ukazuje, Ze jogu pred téhotenstvim cvicilo 42 (56%) Zen.
Z toho vyplyva Ze jogu zacaly cvicit v téhotenstvi jen proto, Ze jsou tehotné, 33 (44%)
Zeny. Celkem na otézku ¢.12. odpovidalo 75 Zen.



Tabulka 13 : Budete se vénovat (vénujete) jozei po porodu?

Cviéeni j6gy po porodu

Joga po porodu Potet %
Ano 67 89

Ne 8 11
Celkem 75 100

Graf 13 : Budete se vénovat (vénujete) jézei po porodu?

Cviceni jégy po porodu

W11%

OAno
B Ne

089%

Otézka ¢. 13 tabulka a graf se zaméiuje na zjisteni, jestli Zeny cvigici jogu v teéhotenstvi,
budou i po porodu cvi¢it jogu. 67 (89%) Zen odpoveédélo Ze se budou vénovat joze i po
porodu. 8 (11%) odpovédélo Ze jogu po porodu uz cvicit nebudou. Celkem na otazku
¢.13. odpovidalo 75 Zen.
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2.6 Zavér vyzkumu

Vysledky hypotéz

H1: Domnivadm se, Ze Zeny cvi¢ici jogu proZivaly porod subjektivné [épe (maji méne
bolesti, jsou natom psychicky a fyzicky |épe) nez ty Zeny, které necvicily.

Tato hypotéza se véze k otézce ¢. 8. 9. 10. 11. Hypotéza byla potvrzena, jak je vidét u
tabulky agrafu ¢. 8. 9. 10. 11.

H2: Domnivam se, Ze Zeny, které cvic¢i jogu, subjektivné pocit'uji lepsi zviadani obdobi
téhotenstvi nez Zeny které jogu necvicily.

Tato hypotéza se véze k otazce ¢. 6. 7. 10. Hypotéza byla potvrzena, jak je vidét u
tabulky agrafu ¢. 6. 7. 10.

Hs: Domnivam se, Ze jogu cvici vice starSich Zen nez mladSich.
Tato hypotéza se vaze k otézce ¢. 1. Hypotéza nebyla potvrzena, jak je vidét u tabulky

agrafuc. 1.

Ha: DomnivAm se, Ze vice nez polovina dotdzanych Zen cvicila jégu uz pied
téhotenstvim, narozdil od Zen které zacaly cvicit jogu v téhotenstvi, jen proto Ze jsou
téhotné.

Tato hypotéza se véze k otézce ¢. 12. Hypotéza byla potvr zena, jak je vidét u tabulky a
grafu ¢. 12.

Zavéretné hodnoceni vyzkumu
MuzZeme fict, Ze tento vyzkum splnil svij Gcel. Z jeho vysedki, které byly ziskany
dotaznikem, |ze také ovérit nAmi predem stanovené hypotézy. Z tohoto pohledu byl

vyzkum pozitivni.
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Zaveér

Celkova préce se sklada z teoretické a empirické ¢asti. Teoreticka ¢ast bakalarské
préce obsahuje fakta zodborné literatury, zaméiené na jogu v téhotenstvi. Po
prostudovéni literatury, zabyvajici se jégou v téhotenstvi, jsem napsala teoretickou ¢ast,
kde jsem podrobngji rozepisovala anatomii, moderni podoby jogy, gravidjégu, dychani,
relaxaci a meditaci. Tato bakaléiské préce v teoretické ¢ésti poradi Zenam, které chtéji
cvicit jogu v tehotenstvi, jak spravné cvicit. V ¢em jim joga pomuze, jak v téhotenstvi,
tak pii porodu. Také se nauci spravné dychat pii porodu a udrzet samy sebe v rovnovaze
jak po psychické, tak i po fyzické strance. A to je v tehotenstvi velmi dulezité.
V empirické ¢&sti jsem si stanovila cile. Muj hlavni cil ve vyzkumu byl zjistit, jestli
Zeny cvicici jogu vnimaly subjektivné porod |épe (mala bolestivost, lepsi psychicka a
fyzicka stranka) nez zeny, které jogu necvicily. Tento cil se mi v mé bakalarské praci

podarilo potvrdit.
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Piilohy

Piiloha 1 - Dotaznik

Jmenuji se Zdenka Soukalovd, jsem studentkou Vysoké Skoly v Praze, obor Porodni
asistentka, 3. rocnik. K Uspédnému ukonceni mého studia je nutné vypracovat
bakal&tskou praci, a proto Vas prosim o chvilku ¢asu na vyplnéni dotazniku. Pro svoji
préci jsem si vybrala téma Joga v teéhotenstvi. Pro ziskani potiebnych informaci jsem se
rozhodla vyuZit metody dotazniku, ktery je uréen pro Zeny v téhotenstvi. Pro
dostatecnou vahu vysledka Vas prosim o pravdivé zodpovézeni vSech otézek podle
nasledujicich ndvoda. Dotaznik je zcela anonymni a ziskané informace budou pouZity
pouze pro studijni Gcely.

U nadedujicich otazek zaskrtnéte k¥izkem jednu nebo vice odpovédi, pripadné
doplite:

1) Vek:

2) Stav: a) svobodna
b) vdana
C) rozvedena

3) Vzdelani: @) zakladni
b) vyucena
c) stiredoskolské
d) vysokoskolské

Pokud odpovite na otazku ¢islo (4) Ne, tak pieskocte a odpovézte na otdzku ¢islo

(5),(6),(11), .Pokud odpovite na otazku ¢islo (4) Ano, odpovézte na vSechny otazky.
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4) Cvicilajste behem téhotenstvi jogu?
oANO oNE

5) VyuZivala jste n¢které jiné druhy cvi¢eni nez je j6ga?
oANO oNE
Pokud Ano, tak jaké

6) Méla jste ngjaky problém v téhotenstvi napt. Bolesti zad, zacpa,zhorSeni kie¢ovych
Zil?

o ANO o NE
Pokud Ano, tak v cem

7) Pokud jste cvicilajogu, mydlite si, Zze Vam jéga pomohla lépe zvladnout tehotenstvi?
o ANO o NE
Pokud Ano, tak v ¢em

8) Mydlite si Ze Vam joga pomohla |épe zvladnout porod?
oANO oNE
Pokud Ano, tak v ¢em

9) Mysdlite si Ze Vam joga pomohla zmirnit porodni bolesti pti porodu?
oANO oNE
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10) Mydlite si Ze Vés joga dostala do lepsi fyzické kondice.
oANO oNE

11) Jak jste zvladala porod, po psychické strance?

12) Cvicilajste jégu uz pred tehotenstvim?
oANO oNE

13) Budete se vénovat (vénujete) joze i po porodu?
oANO oNE
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