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ABSTRAKT

OLSANSKA, Simona. Edukace zdravotnich sester V péci o seniory Se zaméienim
na aktivizacni terapii. Vysoka $kola zdravotnickd o.p.s. Stupenn kvalifikace: Bakalaf

(Bc.). Vedouci prace: Mgr. Ivana Pianelli Jahodova. Praha 2018. 60 stran

Tématem bakalarské prace je edukace vSeobecnych sester V péci o seniory se
zaméfenim na aktivizacni terapii. V jejim uvodu je popsdna hlavni myslenka aktivizacni
prace s cilovou skupinou a také zplsob jak dosahnout zadouciho efektu v procesu
aktivizace. Nasleduje teoreticka ¢ast, ktera dopodrobna rozebira odborné terminologie
potiebné Kk pochopeni a uceleni informaci k danému tématu. Empiricka ¢ast popisuje
praci se skupinou vSeobecnych sester a proces edukace ve tfech klicovych oblastech,
kterymi jsou problematika aktivizace, dechové techniky a meditace. Tato metodika by
mohla slouzit jako podklad pro vSeobecné sestry pracujici v domovech dichodci,
agenturach doméci péce, nebo dennich stacionafich. Cilem této prace je zefektivnéni

procesu aktivizace u starych lidi z pohledu holistické teorie oSetfovatelstvi.

Klicéova slova

Edukace. Aktivizac¢ni proces. Seniofi. Joga. Ajurvéda. Dechové techniky. Mudry prst.



ABSTRACT

OLSANSKA, Simona. Education of Nurses in the Care of the Elderly Focusing on
Activation Therapy. Medical College Degree Bachelar (Bc.). Supervisor Mgr. Ivana

Pianelli Jahodova. Prague 2018. 60 Pages.

The theme of the bachelor thesis is the education of general nurses in the care of
the elderly with a focus on activation therapy. In its introduction, the main idea of
activation work with the target group is described, as well as how to achieve the desired
effect in the activation process. The following section is a theoretical part which
describes in detail the technical terminology needed to be understood and completes
information about the subject. The empirical part describes work of a group of nurses
and the education process in three key areas, namely the problems of activation,
breathing techniques and meditation. This methodology could serve as a basis for
general nurses working in nursing homes, home care agencies, or daily stay ward. The
aim of this work is to optimize the activation process in the elderly from the point of

view of the holistic theory of nursing.

Keywords

Education. Activation process. Seniors. Yoga. Ayurveda. Breathing techniques. Finger

moods.



PREDMLUVA

Pocatek nového tisicileti se nese v duchu novych spolecenskych fenoménd, které
podminuji fungovani soudobé spolec¢nosti. Mezi tyto fenomény se fadi v poslednich
dnech cCastéji zminovana problematika stafi, proces starnuti a prozivani, ¢i prezivani
samotnych seniort. Tato problematika je v popiedi zdjmu nejen z politickych, ale
i ekonomickych a socialnich diéivodi. Ze statistickych dat Ceského statistického tadu
z roku 2016 vyplyva, ze populace lidi v Evropské unii, véetng Ceské republiky, starne.
Tato Zivotni etapa stafi a starnuti je mnohdy vnimdna jako obdobi nemoci,
nemohoucnosti a samoty. Nejen dle mého ndzoru je nezbytné nutné piijmout opatieni
v fad¢ oblasti a pfeménit tim tak negativni pfistup spolecnosti ke starnuti populace.
Aby v pribéhu vyvoje dochazelo spise ke zvySovani kvality Zivota seniorti bude nutné

pochopit jejich potieby a také faktory, které ovliviiuji kvalitu jejich Zivota.

Za téma bakalaiské prace jsem zvolila edukaci vSeobecnych sester v problematice
aktivizace seniort. Diivodem byla ma potieba pomoci pietvotit pfistup ke kvalité zivota

senioru.

Podklady pro zpracovani bakalarské prace jsem cerpala z kniznich predloh, ptedeslych

bakalafskych praci a internetovych pramentl.

Tato prace je urcend pro zdravotnicky personal, ktery méa zajem pomoci senioriim vést

V maximalni mozné mife, kterou jim jejich zdravotni stav umoziuje, aktivni Zivot.
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Kvantum — nejmensi mozna hodnota né&jaké fyzikalni veli¢iny
Nuance — jemny rozdil

Patriarchalni — rodina s vyrazné dominantnim postavenim otce
Reminiscence — vzpominani

Salutogenni — faktory podporujici zdravi

Screening — metoda vyhledavani ¢asnych nemoci
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UVOD

Existuji pouze dva dny v roce, kdy nemiizeme udélat vitbec nic. Jednim je
véerejsek a druhym zitrek. Proto je dnesek tim spravnym dnem, kdy ma clovek milovat,

konat a Zit.

Dalajlama

Proces aktivizace u starych lidi nabyva v soucasné dob¢ stale vétsi popularity.
Povédomi, jak je dulezité pro udrzeni zdravi ¢lovéka byt v jakémkoliv véku aktivni

nejen fyzicky, ale i mentalné je velice dilezité a mélo by byt v zajmu kazdého z nés.

Termin zdravi je mozné definovat jako bio psycho spiritualni rovnovaha, ale dle
mého nazoru je pfesnéjsi termin, stav bio psycho kvantové rovnovahy. Kvantové proto,
ze Cloveék je velmi slozitd energicko-informacéni soustava. Dle této terminologie bude
v bakalafské praci rozpracovana metoda aktivizace tak, aby co nejefektivnéji bylo
holisticky postarano o zdravi seniorti. Holisticky znamena, zaméfit se v maximalni
mozné mife na fyzickou potfebu organismu uplatnit se v pohybu tak, aby mohl byt
zachovan jeho funk¢ni potencial. A stejnou mirou se soustfedit na mentalni védomi, aby
se dany jedinec co nejvice priblizil stavu jednoty a harmonie. K tomuto ucelu se jevi

jako nejvhodnéjsi metoda pouzit prvky jogy.

Joga je holisticky systém péce o t€lo 1 ducha. Vyznam jejiho samotného slova se
odvozuje od kofene ,,judz,“ jehoz nejpouzivanéjsi pieklad zni sjednotit. Aby metoda
mohla byt individualné aplikovana pro Sirokou vefejnost, kdy n&kteti mizou byt rizné
hendikepovani svym soucasnym zdravotnim stavem, je potieba vytvofiit Skalu takovou
aby bezpeéné mohla byt aplikovana ve vSech ptipadech. Do této kategorie bude spadat
hatha joga, mudry prstli, meditace, aromaterapie, ajurvéda a dechové techniky. Edukace
V péci o seniory bude zaméfend na tyto jednotlivé Casti, které dohromady tvofi

komplexni podporu Vv jejich aktivizaci.
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1 PROBLEMATIKA SENIORU

Mezi hlavni pojmy problematiky seniorti patii: stafi, starnuti (involuce), kvalita
zivota, kiehkost, gerontologie a geriatrie. Etymologicky se pojem stary Clovek, stafec
vyjadiuje pojmem feckého slova (geron, -ntos) dle oboru, ¢i aktivity hovofime
0 gerontologii, geriatrii, gerontopsychiatrii, nebo gerontotechnologii. V anglické
terminologii jsou pouzivany pojmy the elderly (starsi 1idé), age (vek), ageing (starnuti),
ageizmus (diskriminace na podklad¢ veku), frailty, nebo také fragility (kiehkost).
(CEVELA a kol., 2012).

Dle svétové zdravotnické organizace (WHO) je stati ¢lenéno:

o Rané staii 60-74 let
o Vlastni stafi 75-89 let
o Dlouhovékost 90 a vice let (VETESKA, 2016, 2017)

Mezi prvni vyznamné knihy o gerontologii patfi kniha ,,Senescence: Druha
polovina zivota® od G. Halla v roce 1922. Autorem byl vyznamny americky psycholog
z Harvardovy univerzity. V knize vystihl ptelom pfistupu ke stafi. K tématu v ni
pfistupoval v kontextu tanatologickém, kdy stafi se postupné vyrovnava s jistotou konce
zivota. Ukolem je zavrsit a urovnat viechny zaleZitosti. V modernim duchu se nabizi

otazka o novych tkolech, smyslu stafi a povaze Zivota.

V 2. poloving 20. stoleti se realita materializované¢ho, ekonomizovaného a u nas
totalitn€ kolektivizovaného Zivota dostdvala do rozporu s postulaty humanistické
psychologie a potfebami starnoucich i starych lidi. Na nasem Uzemi to v Sedesatych
letech reflektovala tfada védeckych 1 uméleckych praci, jako o zivot¢ a domnélé
nepotiebnosti starych lidi, Zivofeni penzistl v domovech dichodct a nepfiijatelnych
podminkach. Je smutné, ze v pribéhu dvacetilet¢ho socialismu dosSlo v této oblasti
k hluboké destrukci a stagnaci. Ale i pies toto obdobi vyslo v sedmdesatych letech
monumentalni dilo korespondujici s Hallovym konceptem. Jednd se o ctyisvazkové
vydani s ndzvem: ,,Ontogeneze lidské psychiky.” V jejimz 4. dile jsou podrobné

probrany rizné aspekty stafi 1 mimo ramec psychologie.

V soucasné dob¢ ptibyva stale vice starych a velmi starych lidi. Populace starne.

Zivot starych lidi je prodluzovan, jejich zdravotni a funkéni stav je utuzovan. Naopak
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potieba lidské prace dramaticky upadd, méni se soudruznost rodiny a to vSe spolu
srozvojem informac¢nich a komunikacnich technologii poc¢ind klast zdvazné otazky
ohledné povahy, smyslu, rizicich Zivota ve stafi, o mezigeneracni solidarité, penzijnich
systémech, o pojeti zdravi v pokroc¢ilém véku a medicinskych ptistupech vii¢i seniortiim

(CEVELA A KOL., 2012).

1.1 DEMOGRAFIE SENIORU

Ze statistickych dat vedenych ¢eskym statistickym ufadem vyplyva, ze populace
lidi v Evropské unii, véetng Ceské republiky starne (DVORACKOVA, 2012). Piesna
data v procentech jsou znazornéna na grafickém obrazku vpravo. Jsou zde patrné
drobné nuance v navySovani poc¢tu dozitych let u jednotlivych zemi. Nejnizsi rozptyl
byl zaznamenan v Norsku, kde se veékova hranice doziti posunula pouze o jedno
procento. Nejvyssi rozptyl byl naopak zaznamenan na Malté, kde se v€kova hranice
doziti posunula o necelych sedm procent. Spatné si nevede ani nase Ceska republika,

kde byl zaznamenan rozdil necelych pét procent.

Obrazek 1 Procentualni zastoupeni populace nad 65 let

Procentuaini 2astoupeni populace ve véku 65 a vice let v jednofiivych statech 3090
% Evropy v letech 2000 a 2016 w2016
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1.2 VYMEZENI POJMU STARNUTI

Stari je obecné oznaCovano jako pozdni faze ontogeneze. Jednd se o posledni
vyvojovou etapu, ¢imz se uzavira a zavrSuje lidsky zivot. Dohromady jde o projev
involuénich zmén funkéné 1 morfologicky vedoucich k typickému obrazu
oznacovanému jako fenotyp stafi. Na modifikaci fenotypu staii se podili nejen vlivy
prosttedi, zdravotni stav, zivotni styl, ale 1 vlivy socidln¢ ekonomické a v neposledni

fad¢ také psychické faktory. Samotny stafecky vzhled a celkovy stav je dan predevsim:

o geneticky determinovanou biologickou involuci

o projevy proZitych chorob a urazii

o Zivotnim stylem, zejména vyZivou, mentalni a pohybovou aktivitou, ¢i pasivitou
o adaptac¢nimi schopnostmi na involucni a chorobné stavy

o socialni adaptaci na roli staré¢ho ¢loveka

o psychickym stavem- osobnostni charakteristika, vlastni pfedstavou o stafi,

motivaci, aspiraci, expektaci (CEVELA A KOL., 2012)

Dle Kalvacha se télesné projevy staii projevuji snizenim vysky, naopak télesna
hmotnost vétSinou nartistd. Dochézi k ibytku svalové hmoty a v dasledku toho 1 svalové
sily. Méni se drzeni t¢la a také chize. Vyrazné byvaji involu¢ni zmény smyslového
vnimani zejména u zraku v disledku zmény akomodace v oku je Casta kratkozrakost
a stejné€ tak i u sluchu dochazi ke sniZzovani sluchové ostrosti pro vysoky ton. Pti
sledovani téchto fyziologickych a anatomickych zmén se ukazalo, Ze nckteré zmény
probihaji pomaleji a jiné daleko rychleji. ZvySuje se vlastni soustfedénost na sebe, své
vnitini organy a jejich pochody. S t€émito zménami se vyviji 1 zmény v psychice dané¢ho

jedince.

Psychické zmény ve stafi lze vysvétlit a chapat jako probihajici postupné
demontéze osobnosti. Starnuti je Casto spojovano se zménou osobnosti. Negativni rysy
se zvyraznuji a dostavaji do popiedi. Tyto psychické zmény v kombinaci se socidlnimi
zménami vyrazng stéZuji adaptaci seniorii na nové prostiedi. Je vSak potieba klast diiraz

na rozliSeni problematického chovani od dusevnich poruch.

Socidlni situace v zivoté seniorll je podminéna Urovni pfipravenosti na tyto

zmény. Lze hovofit o urCitych normach vztahujicich se k danému véku, které uzce
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souvisi s chovanim, jedndnim a vzdjemnymi interakcemi lidi. Tyto normy zahrnuji
definice chovani, které jsou adekvatni a akceptovatelné pro urcity vek a urcitou zivotni
fazi. Socidlni struktura a také postoj spolecnosti ke stafi se neustdle vyviji a méni.
S ¢imz je spojend spolecenska role seniorti a jejich statut. Soucasna spole¢nost sméiuje
Clovéka po cely zivot smérem K nezavislosti. Zlom dochazi v momenté, kdy ¢lovék
odchazi na ,,zaslouzily odpocinek,” tehdy se statut méni na ,,nemit roli,* kdy se opét
stava zavislym. Podle literatury je feSeni téchto problém mozné rozdé€lit do dvou

modelu.

Pokud nema starsi ¢loveék zadné zdravotni obtize, mél by podle urcitych teorii
zustavat co nejvice plné aktivni a udrzovat pokud mozno stejny rytmus zivota jako pied
odchodem do dichodu. Penzionovani by nemélo byt diisledkem vnéj$iho socialniho
tlaku, ale vysledkem svobodného rozhodnuti a ptirozeného vyvoje osobnosti. Odchod
do dtchodu stavi ¢loveéka pred jeden zdsadni problém a to jak vhodné vyfesit sviij
zivotni styl a skloubit dosavadni naroky na traveni volného casu. Nelehké Zivotni
obdobi mlze zacit i mnohem dfive a to s casem odchodu déti z domova. Manzelé se
ocitaji ndhle sami se sebou, a pokud jejich dosavadni vztah nebyl pfili§ harmonicky,
mohou se objevit trhliny, které tento stav jesté vice narusi. Vznika tak pocit prazdnoty,
kterému se lidové tikd syndrom ,,prazdného hnizda.® Ztrata této rodicovské role byva

vétSinou nahrazena roli novou a to roli prarodici.

Stati a zavrSeni lidského zivota, neboli odchod ,,jinam,* k sobé neodmyslitelné
patii. Kazdy stary Clovék se musi postupem c¢asu vyrovnavat s odchodem svych
vrstevnikl a také zivotnich partneri. Vyrovnat se s ovdovénim znamend pro vétSinu
kompletné pteorganizovat svlj zivot a sméfovat svou pozornost k novym cilim.
Vyrovnani se s minulosti, ziti v pfitomnosti a realisticky vyhled do budoucnosti je
projev vyzralé osobnosti. Dle Ktivohlavého panuje velky rozdil mezi lidmi Zzijicimi
doma v rodinném kruhu a t€émi co ziji v domovech pro seniory. Ti Casto v téchto
domovech upadaji do letargie, nezdjmu a socialni izolace. Erikson poukazuje na to, Ze
v nasi spolecnosti chybi ,,zivotaschopny ideal stafi.“ Disledkem toho je neschopnost

uspokojivé zaclenit seniory do struktur spole¢nosti (DVORACKOVA, 2012).
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1.2.1 NOVE POZNATKY O STARNUTI

Dle celosvétovych vyzkumt a poznatki védcu zoboru psychologie
a gerontologie se ukazuje, ze starnuti se netyka pouze lidi v pokro¢ilém véku, ale Ze se
jednd o proces, ktery se tdhne celym Zzivotem. Ukazuje tak celozivotni, holistické,
biodromalni pojeti Zzivota. Zrani, rist osobnosti a také jeji integrace nekonci
s ukon¢enim pracovniho poméru a odchodem do dichodu. Integrace se zda byt naopak
schopné pln¢ rozvinout, jako riize, pravé ve treti fazi zivota. Je mozné pomoci lidem
pripravit se na to, co je ¢ekd po odchodu do dichodu. Bylo prokézéano, ze nékteré
mozkové buiiky a nervova spojeni se 1 v pozdé€jsim v€ku znovu rodi a ze prave proto je
mozné se i Vtomto véku naucit néco nového. V neurologické terminologii to znamena,
ze existuje tzv. dospéla neurogeneze. Lidé se v priméru stdvaji moudfejsi a tato
moudrost se stava nezavislou na jejich inteligenci. S moudrosti se tedy ¢loveék nerodi,

ale ziskava ji v pritbéhu svého zivota.

Podle vyzkumi provedenych v USA a Némecku, kterého se ucastnilo 21 000
muzil a zen razného véku, je obdobi tieti faze Zivota obdobim, kdy je vyse pocitu Stésti
na nejvyssi rovni. Respondentiim byla davana fada otazek. Jedna z nich se tykala jejich

pocitu §tésti. Znazornéni je uvedeno nize v tabulce.

Tabulka 1 VySe pocitu Stésti

Mladi lidé ve véku necelych 20 let 55
Dospéli lidé ve véku 40 let 4,0
Lidé starsi 70 let 59

Zdroj: (KRIVOHLAVY, 2011, str. 14)

Je otdazkou, pro¢ zrovna v tomto zivotnim obdobi se citi lidé nejvice S$tastni.
Pravdépodobna odpovéd’ zni, ze po sedmdesatém roce zivota nastava lidem relativné
volngj$i rezim. Jejich déti jiz vétSinou nejsou na rodicich zavislé, odpadlo spoustu
povinnosti, které méli v dobé zaméstnani a je vice volného ¢asu s kterym Ize nakladat

dle svobodného rozhodnuti (KRIVOHLAVY, 2011).
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1.2.2 ROZDILNOST VE STARNUTI MEZI MUZI A ZENAMI

Anatomické rozdily mezi muzi a zenami jsou evidentni a ty nejdulezité;si
dokéze kazdy z nés snadno rozliSit. Naproti tomu rozdily v psychosocidlni oblasti
nejsou jiz tak snadno patrné a doposud se témto rozdiliim zadna teorie do hloubky
nevénovala. Prozatim jsou zpracované jen kusé nesystematické informace. Navic
Vv poslednich zhruba sto letech dochazi k vyraznym zménam v psychosocialni oblasti.
V 17-18. stoleti se zacalo rozvijet Zenské hnuti hlavné v Anglii a ve Francii, nazyvané
jako Feminismus. Toto hnuti ptfineslo nové pohledy na otazku nerovnosti muza a zen
a nastavilo tak zrcadlo soufasnému pfetrvavajicimu patriarchdlnimu pojeti svéta.
Poukazalo na falesné stereotypy, zejména genderové a pozadovalo zmény V postaveni
zen ve spoleCnosti a je jich rovnopravnost mezi muzi. Je vSeobecnou pravdou,
ze klasické patriarchalné zaméfené studium gerontologie logicky vede k jednostranné
zkreslenému obrazu o stafi a starnuti. OdliSnosti v biologickém a duSevnim vyvoji
a také rozdily v socidlnich rolich maji za nasledek i odliSné starnuti u zen a muzi.
V piipadé elementarnich dusSevnich schopnosti nejsou rozdily pfili$ patrné, o néco veétsi
rozdily jsou pak v osobnostni roving, v postojich a v celkové adaptaci na starnuti jako
takové. Vyznamnym aspektem je zména v socidlnich rolich. MuZi ve vétSiné ptipadi
méni vyrazné svou zivotni situaci odchodem ze zaméstnani. Naopak Zeny opousti
zamé&stnani bez vétSich socidlnich disledkt diky silngj$i orientaci na rodinu, kde se jeji
funkce Casto az do pozdniho véku pfili§ neméni. V souvislosti s touto skutecnosti vSak
intenzivnéji reaguje na piipadné zmény v rodiné. A hiie se tak prizplsobuje pobytu
Vv Gstavu, protoze ztraci svou téméf celozivotni rodinnou roli. U muzua je tato situace,
pobytu v ustavu, spiSe vnimana jen jako jina varianta stejné neuspokojivé situace

(DVORACKOVA, 2012).

1.2.3 AUTONOMIE A PRISTUPY KE STARI

Za autonomii lze povaZovat relativni samostatnost v socidlnim prostiedi,
schopnost, vili a moznost v daném prostiedi vést Zivot dle vlastnich pravidel, zcela

svobodné o ném rozhodovat a kontrolovat jej. Autonomie také znamend pfitomnost

16



dostatek volbu a aktivitu

(KRIVOHLAVY, 2011).

alternativ.  jednani, prostoru  pro lidskou

1.3 ZIVOT SENIORU A JEHO KVALITA

Kvalita zivota je pojem tvofeny z nékolika vrstev, Citajicich fadu implicitnich
faktori a kategorii. Svétova zdravotnicka organizace terminuje tento pojem jako
individualni vnimani viastni pozice v kontextu kultury, v niz Zije a ve vztahu k viastnim
cilum, ocekavanim, zivotnim standardum a zdjmum (WHO, 2007 str. 3). Je
determinovana zdravotnim stavem, socioekonomickymi i1 kulturnimi podminkami
a nabozenskym vyznanim. Na pojem kvality Zivota lze nahlizet dvéma sméry.
Z pohledu subjektivniho (individudlniho) a =z pohledu objektivniho (exaktniho)
posuzovani a interdisciplindrniho nahledu. Veenhoven (2000) ve své teorii ¢tyi kvalit
zivota predstavil Sir$i interdisciplinarni pohled na vnéjsi a vnitini aspekty kvality zivota.

Jsou znazornény v tabulce nize:

Tabulka 2 Ctyfi kvality Zivota

VNEJSI KVALITA

VNITRNI KVALITA

zivotaschopnost
genderové kvality

prace bez limiti
celozivotni vzdélavani

predpoklady zivotni prostiedi socialni adaptabilita
piijmy celkové zdravi
majetek autonomie
politickd podpora psychicka odolnost
uzitenost zivota sebehodnoceni
vysS§i hodnoty nez preziti subjektivni pohoda

vysledky transcendentélni koncepce spokojenost

produktivita svoboda

socidlni odpovédnost

pocit smysluplnosti

Zdroj: (VEENHOVEN, © 2000-2006)

V piehledu je znazornén aktualni stav této problematiky, spolu s promitnutim

filozofickych otazek smyslu Zivota, jak je vniman jedincem, ale i jeho okolim. Podle
Pasternakové (2014, str. 91) je diilezité poukdzat na hodnoty, které jsou kritériem pro

vyber cilu. V kazdém vyvojovém obdobi ma hodnota subjektivné vnimany vyznam
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ptipisovany konkrétni véci, nebo jevu, které jedinec vénuje svou pozornost, aby dosahl

svych cilt (VETESKA, 2016, 2017).

1.3.1 TEORIE MOTIVACE A POTREB DLE MASLOWA

Americky psycholog A. H. Maslow vytvofil ve 40. letech 20. stoleti doposud
ziejm¢ nejznaméjsi teorii tykajici se lidskych potieb. Tyto lidské potieby setadil do
u lidi projevovany. Maslow rikd, zZe teorie motivace by se méla zamérit predevsim na
cile a nikoli na prostiedky vedouci Kk dosazeni potieb
(DVORACKOVA, 2012, str. 40). Piedpoklada se, Ze viechny lidské potieby jsou
koherentni, existujici soubézné, avsak K naplnéni vyssich potieb dochazi az po uréité
mife naplnéni téch nizsich. Toto nelze chapat, jako ptredpoklad toho, ze prechodem
k vy$s§im potiebam se podnécovani nizsich zcela vytrati. Maslow hovoii o hierarchii
relativni nadvlady, pficemz aktudlné neuspokojena potfeba mé tendenci organismu
dominovat. Chovani je nasledné determinovano neuspokojenymi potiebami. Jeho
systém potieb byva ilustrovan Vv podobé pyramidy, v jejimz zakladé stoji potieby
fyziologické a na jejim samotném vrcholu je wuloZzenid potieba seberealizace

(DVORACKOVA, 2012).
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2 TEORIE ZDRAVI A NEMOCI

Stav zdravi je zavisly na mnoha faktorech, které determinuji pozitivné,
¢i negativné celou lidskou bytost (SPATENKOVA, 2003). Tato bytost se sklada

z mentalni, emoc¢ni, duchovni a fyzické ¢asti, které tvoii nas zivot (FREJ, 2007).

Zdravi je dar, ktery je nam bezplatné poskytovan nasim zivotem. To, co je
VvV bézném zZivoté davano zadarmo, neni vSeobecné cenéno. Mnoho lidi zachovava
lhostejny postoj vici svému zdravi, jako by pro néj nemclo pfili§ velkou hodnotu.
Situace se Casto méni az v okamziku, kdy se zacinaji projevovat zdravotni obtiZe.
Nemocni lidé se ve vétsiné uchyluji k odevzdani svého zdravotniho stavu do péce
1€katti v presvédCeni, ze pouze 1ékafi mohou jejich zdravi navratit. Pravda je vSak
takovd, Ze 1 nejtalentovangj$i 1ékatr nedokéze lécit, ¢i vylécit pokud se nezapoji do

procesu samotny pacient (MANDZUKOVA, 2018).

Zakladni zasady v péci o zdravi zahrnuji:

o Podporu zdravi = vSechny ¢innosti vedouci ke zlepSeni, nebo posileni zdravi.
Soubor téchto procesti nazyvame Salutogeneze. Jednim z téchto opatieni je napf.
vychova ke zdravi.

o Prevenci = chapeme jako opatieni vedouci k zabranéni vzniku nemoci, jejimu
rozvoji, siteni, komplikacim, které by znamenaly nasledné prodlouzeni pracovni
neschopnosti.

Délime ji do tfech zékladnich skupin =

- Primarni, ktera zabranuje vzniku onemocnéni. Posilenim informovanosti
obyvatel.

- Sekundarni, ktera je zacilena na vcasnou detekci a zahrnuje vSechny
postupy zaméfené na zamezeni zhorSovani patologického stavu,
komplikacim a smrti. Jeji st€Zejni Cast tvoti screening a dispenzarizaci.

- Tercialni prevence je zaméfena na zmirnéni néasledkt nemoci, €i jejich
odstranéni pomoci rehabilitace a socidlnich opatienich.

o Dostupnost zdravotni péce = standartni zdravotni péce by méla byt dostupna

pro vSechny bez rozdilu na trovni ekonomické, vécné a ¢asové.
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o Zdravou vefejnou politiku = politika ovlivituje chovani jednotlivel a instituci
V podpoie a posileni zdravi obyvatelstva. Zahrnuje zdravotnické sluzby a je
nedilnou soucasti zdravotnické politiky.

o Utast obyvatelstva a obce v péti o zdravi = péte o zdravi patii mezi
povinnosti kazdého ob¢ana. Zapojeni obci a samotnych obcanti je velmi dualezité
a je soucasti komunalni a socialni politiky.

o Mezinarodni spolupraci = strategie v péci o zdravi a celkové zlepSeni
zdravotniho stavu celé populace je vypracované, garantované a koordinované

Svétovou zdravotnickou organizaci WHO (SPATENKOVA, 2003).

2.1 PSYCHOSOMATIKA

Pojem psychosomatika pochédzi z feckého slova psyché = duSe a soma = t¢lo.
Psychosomatika byla davnou konstantou jiz v dobé starovéku. Neni tedy novodobym
vyplodem alternativniho sméru. Recky filozof jménem Sokrates prohlasil: Neexistuje
Zddnd choroba téla, kterd by byla oddélend od duse (MANDZUKOVA, 2018, str. 25).
Z toho plyne, Ze jiz v hluboké minulosti bylo na ¢lovéka pohliZzeno holisticky jako
celku. Psychosomatika je da se fici vyjadfenim emoc¢niho konfliktu, ktery se pfenasi do
télesné sféry. Zkouma souvislosti mezi potlaCovanymi, nebo negativné proZivanymi

emocemi, které se projevuji na télesné Grovni (MANDZUKOVA, 2018).

2.1.1 HOLISTICKY PRISTUP VE FILOZOFII JOGY

Existuje mnoho druhti jogy. Jeji filozofii lze vyloZit jako spojeni, nebo spiezeni
zdanlivé protikladnych vrstev nasi bytosti — t€la a mysli, vnéjsiho a vnitiniho, aktivity
a pfijimani. Vysledkem je nasledné nerozSté€peny, celistvy stav mysli, V némz jsme

schopni prozivat protikladné vyzvy Zivota.

Disledkem jogové praxe je schopnost hluboce se uvolnit a 1€pe zvladat néastrahy
vSedniho Zivota. Osoba praktikujici jogu je schopna lépe snaset extrémy pocasi jako je
horko a chlad, aktivity a nehybnosti, smutku a radosti. U¢i se plné€ procitovat své télo

a stavy mysli pfi riznych pozicich a také meditacich (GRILLEY, 2017).
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Joga svymi asanami, které navraceji pruznost pateti, zivotni ose, uklidiiuje
predrazdéné nervy, uvoliiuje svaly, ozivuje organy a nervové centrum, Cili mozek,

upevnuje zdravi a umoziuje dlouhovékost.

Dechova cviceni prana jamy piivadéji kyslik a energii ke kazdé bunce lidského
téla a napomahaji procistovat organismus vyloucenim toxind, pfi¢emz uvolnéni celého
téla prospiva odolnosti nervového systému, posiluje proti neur6zam a zbavuje ¢lovéka

nespavosti (LYSEBETH, 2017).

Nejvyssi dulezitost ma také adekvatni délka spanku kazdou noc. Neni dobré
dlouhodobé omezovat dobu pro spanek a stejné tak se smitfovat s chronickou nespavosti.
Jednim z nejlepSich zplisobli odpocinku je kromé spanku hluboka meditace. Fyzické
toxiny v bunkach maji svou obdobu v mysli: strach, zlost, uzkost, chamtivost, nenavist,
negativni postoje. Protoze funguji na kvantové urovni, mohou na nas mit stejné
zniCujici UCinky jako chemické toxiny. VeSkeré negativni postoje a emoce vytvari
chemické toxiny, které nazyvame ,,stresové hormony* a ty byvaji spojovany s mnoha
riznymi nemocemi. Meditace se nesnazi utiSit vasi mysl, ale pomaha nalézt ticho, které
ve vas uz je. Pro€ je pro nas ticho ptinosem? Protoze v tichu se rodi radost, je to misto

kde nachazime inspiraci, nézné pocity empatie, soucitu a lasky (CHOPRA, 2017).
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3 OCISTA FYZICKEHO TELA

Zaklad kazdého fyzického téla tvoii tkané€, které vyzivuji a zabezpecuji télesné
funkce a rast. Mezi tyto tkan¢ fadime plazmu, krev, svaly, tukovou tkan, kosti a kostni
dren, pohlavni organy a nervovy systém. Plazma rozvadi vyzivu, krev okysli¢uje cely
organismus, tukova tkan promazava, kosti poskytuji pevnou podporu, nervova tkan
zajistuje jednotlivé funkce, smysly, vnimani a pohlavni tkan zajiStuje proces

rozmnozovani (FREJ, 2007).

Dle svétové zdravotnické organizace je cilem pro dospé€lé a seniory v ramci posileni
zdravi a boji proti obezité vykonavani nejméné¢ 30 min. stiedné¢ zatézové pohybové
aktivity pétkrat do tydne, nebo nejméné dvacet minut intenzivni pohybové aktivity
tiikrat do tydne. K tomu zatadit aktivity navysujici svalovou silu a vytrvalost tfikrat do

tydne (PELCLOVA, 2015).

3.1 KRATKODOBE PUSTY A DETOXIKACE

Z pohledu Ajurvédy jsou dlouhodobé pisty za ulelem detoxikace piilis
nevhodné, protoze zpusobuji nerovnovahu, oslabuji tkané a organy a snizuji pocity
jistoty. Nasledné stimuluji potiebu pozitki k vybudovani nové sebeduvéry. Dlouhodoby
pust mize urychlovat vylucovani toxintli, zapficinit fyzicky stres a rozhodit tim cely
metabolismus, ktery se miize nésledné obnovovat i celé mésice. Plsty se nedoporucuji
pri slabosti téla, pti hladu a unave. V pruméru podle jednotlivych konstitucnich typt by
mél byt dodrZzovan nejdéle tii dny az jeden tyden. Pokud télo postihne nemoc je dobré
se postit, pokud neni hlad. Jakmile pfijde pocit svézesti a hladu je vhodné zacit s Kicadi.

Viz. piilohy (FREJ, 2007).

Travici ohenn Agni udrzuje délku Zivota, pfirozenou odolnost, energii a vitalitu.
Ovliviiuje traveni, vstiebavani Zivin. Je-li ohen slaby v disledku naruseni nevhodnym
jidlem, nebo zivotnim stylem, nekompatibilnimi kombinacemi jidla, nebo stresem,
poziend potrava se kvalitn€ nestravi a ta nasledn¢€ vytvari vnitini metabolicky odpad,

ktery je nazyvan jako Ama. Tento sanskrtsky vyraz lze piekladat jako syrovy,
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nezpracovany, neuvareny metabolicky odpad. Ma opacné vlastnosti nez Agni

(VASANT LAD, 2017).

3.1.1 DOPORUCENE PRINCIPY STRAVOVANI

Zdrava vyziva a zdravi jsou uzce spojené. Nespravna vyziva oslabuje Agni a tim
i celou imunitu. Pro jeho spravné fungovani je dulezity nejen druh potravin, ale i jejich
vzdjemn¢ vhodnd kombinace a ¢asové rozpéti mezi jidly. Vhodné potraviny je dilezité
volit dle télesné konstituce, rocnim obdobi a mnozstvi pohybu. Hlavnim kritériem
zustava vyber mistnich, ¢erstvych surovin, na které je nase télo jiz po generace navyklé.
Vice nez polovinu z denniho pfijmu bychom méli konzumovat v dobé poledne, kdy je
nas vnitini ohen Agni nejvice pii sile. Obéd je dobré jist v klidu a pfijemném prostiedi,
idealn¢ s lidmi, které mame radi. V pribéhu obéda se soustiedime pouze na jidlo. Jiné
aktivity snizuji vyzivovou hodnotu jidla a oslabuji traveni. Jezte, jen pokud mate hlad,
abyste doprali té€lu dostatek prostoru pro vytraveni piedeslého jidla. Nekombinujte ptilis
mnoho druhil potravin. Pocit t€Zkosti naznacuje oslabené traveni, konzumaci ve spéchu,
nebo nevhodnou stravu. Dulkladné Zvykejte a jezte v klidu. Pii jidle nectéte
a nezabyvejte se zadnou jinou Cinnosti. Béhem jidla pijte pouze po malych douscich
teplou vodu. Ideédlné pijte pil hodiny pied jidlem a pil hodiny az hodinu po jidle. Vétsi
mnozstvi tekutin totiz fedi travici enzymy a stéZuji tak proces traveni. Jidlo pak lezi
dlouho v zaludku a zahniva. Jezte mensi porce jidla odpovidajici tfetiny velikosti
zaludku. Po jidle je vhodné se vymocit. Po jidle si omyjte studenou vodou obli¢ej a oci,
které¢ jsou po jidle oslabeny zvySenym ohném. Aplikujte jednou za Cas jednodenni
oCistu viz. VySe. Nejezte, jste-li rozhnévani, v depresi, nebo kratce pied a po cviceni.
Omezte potravu pii dlouhodobé uporné zacpé. Népoje pijte pouze teplé. Studené napoje
poskozuji travici systém. Nejezte smazené pokrmy, konzervované potraviny a umélé

tuky (FREJ, 2007).
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3.2 HYGIENA DUTINY USTNI A NOSNIi

Oil pulling, mlgani olejem, neboli ¢esky vyplachovani dutiny tstni pomoci oleje
patii mezi starobylou Ajurvedskou praxi provadénou za uéelem posileni zdravi dutiny
ustni a detoxikaci. Pro praxi je nutné pouzivat pouze za studena lisované panenské
oleje, jako jsou olivovy, sezamovy, nejidealnéji kokosovy. Tyto oleje maji schopnost na
sebe navazat bakterie, hnis, viry a plisné z Gst, zubd, dasni a krku a napomahaji v boji
proti zubnimu kameni. Pravidelnou aplikaci a Spuleni oleje v stech 1ze dosahnout hned
nékolika pozitivnich ucinki: posileni mimickych svalti a svalii Celisti, timto muze
nasledné zmirnit projevy temporomandibuldrniho syndromu a jeho bolesti, pfedchazeni
onemocnéni dutiny Ustni, dasni a zubl. Vzhledem k tomu, Ze nase usta jsou domovem
nckolika bakterii, viri a plisni, lze pravidelnym vyplachem zamezit vstupu téchto
mikroorganismu dale do téla a tim Setfit naS imunitni systém a organy, jako jsou jatra

a ledviny, které by se s nimi nasledné musely vypoiadat (FREJ, © 1999 — 2019).

Vyplach dutiny nosni nalézdme v obdobnych metodéach piirodniho léceni po
celém svété. Tato procedura se nazyva nosni sprcha, nebo lavaz nosu, v systému jogy
pak dzala néti. V poslednich letech roste jeji popularita nejen v zapadni Evropé,
ale i v Americe. Proces spociva v pravidelném vyplachovani dutiny nosni pomoci
konvicky (loty), kterd je napusténd slanou vodou. Pomér soli a vody by mél tvofit
dohromady osmoticky roztok, ktery nijak nenaruSuje sliznici nosu, ale zaroven
umoziuje pohodlné vyplachnuti hlenovych sekretl. Dale je dulezitd teplota
pripraveného roztoku. Pfili§ teply muze vysousSet sliznici a tim ji oslabit pro vstup
mikroorganismil. Studend voda naopak povzbuzuje. Metoda je vybornym pomocnikem
v boji  schronickou rymou, zadni rymou a prevenci zanétu stfedousi.

(SELTENREICHOVA, © 2003), (LYSEBETH, 2018)

3.3 DECHOVE TECHNIKY

Schirner ve své knize cituje Orra a Halbika: Dech je nejvétsi lékari naseho téla.
Dech léci vic nez ostatni na tomto sveté. Dychani je tak jednoduché, tak zjevné, zZe nikdo

si neni védom jeho ohromné moci ( SCHIRNER, str. 15).
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Nas dech je pfirozenym zrcadlem kazdé cCinnosti, kterou zrovna provadime
a kazdou emoci, kterou prozivame. Uzkostlivy ¢lovék ma jiny dech, neZ ¢lovék klidny
a usmeévavy anebo rozzufeny. Staroveci Indicti jogini zkoumali mozné zplisoby dechu:
mysl ¢loveéka zaneprazdnéna, tim vice se dech zkracuje. Pii nadechu je potfeba, aby byl
dech uplny a hluboky, pozornost je vénovana vzduchu vstupujicimu do nosnich direk,
nosohltanu a pradusek. Pti vydechu je nutné zpomalit proud vzduchu a soustfedit se na

to, aby byl dech co nejtissi a zaroven hluboky (LYSEBETH, 2018).

Pro zaklad télesného zdravi je dulezity dobfe fungujici krevni ob¢h, ktery
transportuje ziviny a kyslik do kazdé bunky naseho téla, ale jen pokud je dostatek
kysliku. Pro transport jedovatych, odpadnich latek i nadbyte¢nych tekutin mé nase télo
k dispozici dal$i systém, ktery je Ctyfikrat vétsi a to je lymfaticky systém. Tento systém
neni pohanén pumpou jako krevni obéh, ale z casti dechem a z Casti pohyby svali.
Hlubokym a védomym dychanim mame k dispozici jednu z nejac¢innéjSich metod, jak
vy¢istit nase télo. Spatnym dychanim se dostivame do zalarovaného kruhu otravy

a nedostate¢n¢ho zasobovani bunék téla kyslikem. Uroven energie je nasledné na

cvwr

Opakované denni cvieni deset aZz dvacet minut hlubokého bfisniho dechu
harmonizuje celou latkovou vyménu naSeho téla. Umoziiuje ndm se ponofit do daleko
hlubsiho spanku, tim ulevuje kardiovaskularnimu systému a posiluje cely vylucovaci
systém. Pokud je toto cviceni praktikovano ¢asto po delsi dobu stava se z néj postupem

¢asu podvédomy zvyk (SCHIRNER, 2003).

3.3.1 NADISODHANA, STRIDAVY DECH

Jedna se o stfidavy hluboky a plny nadech (bticho, hrudnik, kli¢ni kost) levou
nosni dirkou, plny pomaly vydech pravou nosni dirkou a obracené. Plny hluboky
nadech pravou nosni dirkou a pomaly dlouhy vydech levou nosni dirkou. Toto st¥idani
jde v souladu s pfirozenym dechem a opakuje se po dobu 10 min. a vice. Podrobny

popis je ptilozen v piiloze.
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Jogini uvadi, ze kazd4 nosni dirka mé svou osobitou tlohu. Nosnimi dirkami
vedou energetické drahy k pateii a nasledné dolt podél ni az k jeji bederni ¢asti, kde se
nekolikrat kiizi v oblasti hlavnich Caker. Ida, jak se nazyva leva nosni dirka ma ucel
ochlazovaci a Pingala, tj. prava nosni dirka ma funkci ohtivajici (LYSEBETH, 2018).
Toto cviCeni slouzi kvitalizaci celého téla a aury. ZlepSuje bunééné dychani
a vyrovnava tok energie (prany) v téle. Ma podptarny vliv proti bolestem hlavy
a migrénam (SCHRINGER, 2003).

Aby tento proces byl efektivné proveden je pifed nim nutné provést dzala néti,

neboli vyplach dutiny nosni pomoci konvicky. Viz. Predeslda kapitola

(LYSEBETH, 2018).

3.3.2 KAPALABHATI, OCISTNY DECH

Pii tomto cviéeni se vyhradné dycha pouze bifichem, ne hrudnikem v poloze
sedu s prekiizenymi koncetinami. Pro dobrou kontrolu postac¢i, pokud si cvi¢ici polozi
jednu ruku na bficho a druhou ruku na hrudnik. Dech prochézi nosem a vydech je
prudce vypustén nosem ven pomoci prudkého vtaZzeni bii$ni stény K patefi. Vizualizaci
je ptipodobnén jako by prudké sfouknuti plamenu svicky, ale nosem, ne usty. Dech jde
v rychlém sledu za sebou frekvenci dvou dechii za vtefinu. Jednd se o velice silné
detoxika¢ni metodu, tudiZ neni vhodné hned na zacatku to scvicenim prehanét.

Vseobecné postaci pouhé tf1 minuty. (SCHRINGER, 2003)
Kontraindikace cvi¢eni:

Pokud cvicici trpi zjevnym zapalem plic, nesmi toto cviceni provadét! Kardiaci
po dlouhé piipravé dychani s kontrolovanou bfisni sténou cvic¢it mohou. Lidé trpici
plicnim emfyzémem neboli rozedmou plicni nejsou vylozené kontraindikovani

k cviéeni.
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3.3.3UJJAYI DECH, VITEZNY DECH

Dech ptipodobiiovany svym plynulym rytmem a také vyprodukovanym zvukem
k motskému pfilivu a odlivu. Tento zptuisob dychani lze pouzit jako samostatné cvicenti,
nebo zaclenit do sestavy cviceni aktivni jogy. Dech Suméni ocednu pozvedne celé
cvideni télesné jogy a navodi pocit plynouci meditace (BROWNOVA, 2017). Patii mezi
zakladni techniky Prana jamy neboli dechové techniky. Jeho principem je Caste¢né
uzavieni hlasivkové $térbiny, pro zpomaleni vstupu a vystupu vzduchu. Po celou dobu
cviceni je nutné se pomoci zvnitinéni soustiedit na prichod vzduchu v nosnich dirkéch,
zejména na klenbu nosni skofepy a na Suméni vzduchu na urovni hlasivkové $térbiny.
Pro kladny pfinos je nutné provést cyklus deseti nadechti a vydechtl. S pfestavkou na
odpocinek je dobré toto zopakovat ve Ctyfech az péti cyklech za sebou

(LYSEBETH, 2018).

Vyslednym efektem je posileni stavu soustiedéni, zvySeny pocit tepla,

meditativni stav, uzemnéni a nasledny odpo¢inek (BROWNOVA, 2017).

Kontraindikace cviceni:

Z4dna cvi¢eni prana jamy, kdy dochazi k zadrzovani dechu nejsou vhodna pro
kardiaky a osoby trpici plicnimi chorobami. Pokud vSak cvicite ujjayi bez zadrzovani
dechu, v leze a se zvednutyma nohama, ma to pro kardiovaskularni systém blahodarné

ucinky (LYSEBETH, 2018).

3.4 TELESNA CVICENI V JOZE

Uceni jogy a zaroven jeji praktikovani jsou dvé nerozlucné spojené ¢innosti.
Zkusenosti nabyté na cvi¢ici podlozce pomahaji zlepSovat osobni praxi, diky niz tak
snadnéji chdpeme jak ji nejlépe sdilet s ostatnimi. Cim déle praktikujeme, tim vice
objevujeme rozsdhly svét prvkil jogové praxe, kterd ma neuvéfitelny potencial zlepSovat
zivot kazdého z nés. Tato praxe ma odlisny efekt podle toho v jakém potadi jednotlivé
cviky plynou. Sestavovani lekci je slozité. Lidské bytosti praktikujici jogu jsou
rozmanitd mozaika odlisSnd v&kem, predispozicemi, zivotnim stylem, fyzickou
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I mentalni kondici, prostfedim, vlastnim zamérem a spiritualni filozofii, které maji na
jogovou praxi nesmirny vliv. Kromé toho se nékteré z téchto proménnych mohou ménit
ze dne na den a nabidnou, leckdy si 1 vynuti modifikaci toho, co délame, nebo jak to
délame. Z holistické perspektivy je velmi dilezité vSechny tyto faktory peclivé zvazit,
abychom se dostali ke zdravym, ucelenym a udrzitelnym jogovym praktikam, diky
kterym budou praktikanti schopni vybalancovavat nejen svou vlastni praxi, ale i ostatni

aspekty svého zivota (STEPHENS, 2017).

Jogu lze chapat jako prostiedek, ktery je tvofen souborem postupli rozvijejici
celostni prozitek téla srdce a mysli. I pies to, Ze existuje mnoho druht jogy, jeji filozofii
1ze sjednocen¢ definovat jako spojeni zdanlivé protikladnych vrstev nasi bytosti- mysli

a téla, vnitiniho a vn&jsiho, aktivniho a pfijimaciho (POWERS, 2017).

3.4.1 SESTAVOVANI LEKCI

Stephens ve své knize cituje Jiddu Krishnamurti: Musite pochopit cely Zivot, ne
jenom jeho cast. Proto musite Cist, proto se musite divat na nebe, proto musite zpivat
a tancovat a psat basné a trpét a pochopit, protoZe to vSechno je Zivot

(STEPHENS, 2017, str. 55).

Sestavovani lekei spociva v uspotfadani asan tak, aby bylo mozné udrzet pocit
stability a lehkosti v prubéhu celé lekce s obloukovou strukturou. To znamena,
ze cviceni ma plynule vzestupnou tendenci az dojde na vrchol, po té je plynule vedena
sestupné ke klidn¢j$Sim cvikiim se zavrSenim relaxaéni Savasanou (pozice mrtvoly).
Pokud tak cinime, povede tento pfistup k vytvofeni bezpecnych, transformacnich
a udrzitelnych lekci, které praktikantim umozni postupné a viceméné ucelené plynout
k pokrocilym praktikam. Pro ucely sestavovani lekci jsou asany rozdeleny do skupin,
které jsou definované spole¢nymi posturalnimi a funk¢éné anatomickymi vlastnostmi
(STEPHENS, 2017). Vhodna doba pro praktikovani jogovych pozic je rano na la¢no
a vecer pred vecefi, nebo nejdiive dvé az ¢tyfi hodiny po jidle v zavislosti na tom jak
sloZitou stravu na traveni jsme pozieli. Nekteré druhy sestav lze cvicit 1 kratce pred
uloZzenim ke spanku. Vecer se obvykle cvici 1épe, z toho diivodu, Ze dlouhd nehybnost
béhem spanku vede po probuzeni k men$i hybnosti. Pokud je to mozné, ideélni

prostiedi na cvi¢eni by mélo byt na cerstvém vzduchu venku v pfirod¢. Nejlépe
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u rybniku, ¢i na bfehu feky ¢elem k vychéazejicimu slunci. Obleceni na cviceni volime
takové, aby nds neomezovalo v pohybu a nebranilo volnému proudéni krve a lymfy
v téle. S vyjimkou mimofadnych situaci, je potfeba cviCit denné, ve stejny Cas a na
stejném misté. Vytvoii se tak podminéné reflexy, které pomadhaji organismu lépe
reagovat na jogové cviky. Pfi velké unavé se nedoporucuje zacinat rovnou s dsanami. Je
vhodné prvni minuty vénovat jogovému dechu a relaxaci, teprve po jistém uvolnéni
muzeme volné piejit k jednotlivym asanam. V bezprostiedni dobé po cviceni neni
vhodnd koupel v pfili§ horké, ¢i pfiliS studené vodé, abychom nezpisobili pfilisné
prokrveni povrchu téla. Nasledujicich tficet minut po cvieni organismus stale
pokracuje v prokrvovani hlubokych partii téla a vySe zminéna koupel by tak tento

ucinek zcela zneutralizovala (LYSEBTEH, 2017).
Skupiny asan:

o Pozice ve stoje

o Pozice na probuzeni stfedu
o Pozice na pazich

o Zaklony

o Rotace

o Ptedklony

o Otevirani kycli

o Inverzni, Cili obracené pozice

Pozice ve stoje

Pozice ve stoje jsou intenzivni ptipravny zaklad celkové dsanové praxe. Ve stoji
na nohou je mozné pocitit stabilni zadkladnu tvofici oporu pifes nohy, panev, paze az
k hlavé. Pokud je vytvofena k samasthiti (rovné stani) je navozen pocit vyrovnanosti
S pocitem spojeni tela, dechu, mysli a ducha. Postupnym prohlubovanim praxi lze dojit
k védomi toho, jak lehkost byti zalezi na uzemnéni, aby bylo mozné plout jogovou praxi
1 kazdodennim zivotem s vétsi lehkosti a radosti. Stojné pozice mohou byt vhodnou
pfipravou pro vSechny nésledujici pozice z ostatnich skupin. Pozice s externi rotaci
v ky¢li je nutné zaradit pted pozice s interni a neutralni rotaci kycle v principu od
jednoduchého ke komplexnéjSimu. Pozice ve stoje s rotaci jsou vyborna pfiprava na

zaklony. Nikdy se nepfechazi v balan¢nich pozicich na nohou z interni rotace do externi
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rotace a opacné, protoze pak celd véha téla extrémné plsobi na hlavu kycelniho kloubu,

coz miize v dusledku poskodit cely kycelni kloub.
Probuzeni stifedu téla

V kultute fitness je idedlni stfed téla Casto symbolizovan anglickym vyrazem
,»S1X  pack abs®, v ¢estiné jako ,,peka¢ buchet”. Pokud je piimy biisni sval (musculus
rectus abdominis) piili§ vyvinuty, byva zdrojem tlaku a napéti, potizi s patefi
a dychanim, tim pak ubirda piivab, lehkost, rovnovahu, komfort a eleganci, které
vychazeji ze spravné posilen¢ho stfedu téla. Pokud je stfed téla spravné posileny, ale
zaroven otevieny a uvolnény, je zdrojem rovnovahy, stability a lehkosti. V opacném
ptipadé¢ blokuje uvniti emoce a je tak zdrojem hluboké uzkosti a fyzickych zabran. Pii
praktikovani je dulezité soustfedit se na mula bandhu, coz je jinak feceno panevni dno
a jeho vtazeni smérem dovniti. Cviky, které jsou pro posileni stiedu téla hluboké
a S vydrzi, jsou ptimo kontraindikovany pro téhotné Zeny a ti, kteti maji problémy se

spodni partii zad by k ni m¢li pfistupovat velice obezietné.
Asany na pazich

Balancovat stélem na rukou vyzaduje absolutni soustiedéni a dostava
praktikujici hloubéji k meditativni kvalité jejich praxe. Tyto balan¢ni pozice ptivadéji
blize k pocitu strachu z padu, ktery je nerozlu¢né spojen s egem a touhou po zdanlivé
kontrole. Asany na rukou jsou perfektni skupinou asan pro kultivaci sebediivéry a také
pokory. Trpélivost a soustavna praxe je Cini pfistupnéj$imi a snadnéji udrzitelnymi.
Cviceni by neméli provadét lidé s akutnimi potizemi se zdpéstim, anebo syndromem
karpalniho tunelu. Cvicici by mél byt schopen pfirozené extenze v zapésti tak, aby pfii

kolmé poloze na podloZce nedochazelo k bolestivému napéti. Balanéni pozice vyZzaduji

na zacatek probuzeni stiedu téla.
Zaklony

Jedna se o hluboké protazeni predni strany téla, pfedevS§im oblasti srdce, bficha
a trisel, ktera u studentll vyvolava prudké reakce projevujici se bud'to pftili§ velkou
snahou, nebo bazlivym stazenim do sebe. Cimz se dostava prilezitosti kultivovat
rovnovahu mezi témito dvéma emocionalnimi protipoly. UGelem zéklond je umoznit

plny pohyb dechu a energie v pfedni c¢asti téla, nemusi pifi tom dojit k iplnému
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efektivné vypadajicimu rozsahu. Tyto cviky mohou byt zafazeny mezi kontrakéni,

trakéni a s odtlacenim.

Pfi extenzi ramene je nutna stabilizace lopatky rombickymi svaly, spodni Casti
svalll trapézovych a piednimi pilovitymi svaly, pfiCemz velké a malé prsni svaly se

musi uvolnit.

Pti flexi ramene je dulezité uvolnéni rombickych, Sirokych zaddovych svali,

velkych prsnich svalt a triceps.

Zaklony jsou soucasti iivodniho rozcviceni pomoci sestavy pozdravu slunci. Je
dalezité brat zietel na lehké a postupné prohlubovéani zéklonli v téchto uvodnich
sekvencich. Hluboké zaklony s vydrzi by mély byt zatazené az na zavér praxe kdy je
télo dostaten¢ zahtaté a dostatecné pruzné, aby nedoslo k pretizeni. Zaklony vyZzadujici
aktivni zapojeni svali vzpfimovace trupu (musculus erector spinae), jako jsou

kontrakéni zaklony by mély byt v sestaveé pred zaklony s odtlacenim.
Rotace

Rotace ptijemné pronikaji hluboko do stfedu téla, tonizuji a stimuluji vnitini
organy, predevsSim jatra a ledviny a pfitom vytvafeji poddajnost a volnost v patefi.
Nékteré typy posiluji Sikmé biiSni svaly. Pravidelné praktikovani rotaci poméha udrzet
optimalni délku a pruznost mekkych tkani patefe, zdravi obratlovych plotének
a plochych kloubt patefe a obnovuje a udrzuje piirozeny rozsah pohybu patefe. Cim
vice kroutime a ohybame své télo, tim snaze uvolilujeme nashromézdéné fyzické
I emoc¢ni napéti zadrzené uvnité. Timto uvolnénim pievadi rotace télo do neutralniho
stavu. Nepatii tak pouze mezi zahtivaci prvky, ale ani ochlazujici, jsou obojim. Tyto

vlastnosti dovoluji rotace zafadit na mnoho mist v jakékoliv sestave.

Praktikujte je vzdy rovnomérné na ob¢ strany pro udrzeni dobré rovnovahy.
Postupné je dobré je zafadit béhem zahiivaci faze, ale i béhem cesty k vrcholu, kdy
poslouzi jako redukce napéti. Rotace jako neutralizujici 4sany jsou vyborné pro
zmirnéni stavi Uzkosti a uvolnéni z letargie. Neutralizuji patef po hlubokych zaklonech

a ptedklonech.
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Predklony

Ptedklony patii mezi hluboce uvolnujici, pfirozen€ nas vede k hlubsi sebereflexi,
coZ muze byt emocionalné vyzivujici, nebo naopak velice naro¢né, podle toho co vyjde
na povrch. Do této kategorie je fazena balasana, ktera je hluboce zklidnujici. V této
pozici jsme rostli celych devét mésici béhem téhotenstvi, tudiz je pfirozené se k ni
vracet, abychom se vyzivili a chranili. Jemné energetické efekty téchto cvikli spocivaji
ve stimulaci panevnich a bfiSnich organii s koncentraci ve spodnich Cakrach, casto
odhaluji emoce drzené hluboko v téle. Abychom se plné v téchto pozicich uvolnili,
musime uvolnit cely fetézec svald, ktery zac¢ind plantarni fascii chodidel, pokracuje pies
achilovky, dvouhlavy sval lytkovy (gastrocnemii a soleiii), hamstringy a adduktory na
zadni a vnitini strané stehen, velky sval hyzdovy (maximus gluteus), ¢tythranny sval
bederni na zadni strané¢ panve a dale svaly podél celé strany patefe, primarné
vzptimovac patefe. Toto uvolnéni vyzaduje trpélivost a pravidelné cviceni, aby se
postupnym uvolnénim svalt mohl pohyb plné€ rozvinout. Pii potizich s ploténkami je

nutné praktikovat s intenzivni pozornosti.

Predklony mtzou byt praktikovany kdykoliv, ale je dobré k nim pfistupovat,

wewvr

V ptipad¢ ztuhlosti je mozné pozit provaz tak, abychom nahradili zkraceny rozsah.
Pozice otevirani kycli

Pozice pro otevirani kycli se na rozdil od ostatnich provadi ptedev§im vsedé¢,
nebo vleZe na zadech, ¢i na bfiSe. Pokud jsou kycle oteviené a stabilni jsou také klicem
k nasi mobilité. Dnesni Casté sedavé pozice na zidlich v kancelafich a jinych institucich,
nebo pfili§ intenzivni atletika spojena s genetikou mohou ucinit z kycli jednu
z nejzatuhlejSich oblasti celého téla, coz ma za nasledek omezeny rozsah pohybu
a potencialné i ptetizeni beder. Uvolnéné kycle jsou klicovym faktorem bezpecné praxe
zéklonti, ptedklonti a také snadného sezeni v pozici lotosového kvétu, ¢i jiné pozici
vsed¢ se zkiizenyma nohama. V pribcéhu praxe otevirani kycli je dulezité soustfedit
pozornost na oblast kolen. Pokud by byl vytvaren pfili§ vysoky tlak na tuto oblast,
mohlo by dojit k pfetizeni kiiZovych vazl v koleni, nebo svalii upinajicich se v okoli.
Specifické pozice na otevirani kycli je mozné zatradit do sestavy jako ptipravu pro

mnoho balan¢nich pozic na rukou, které vyzaduji oteviené a aktivni flexory a adduktory
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kycle. Pozice pro otevirani kyCli je mozné piirozené¢ energeticky kombinovat

s predklony, tklony do strany a jemnymi rotacemi.
Obracené pozice

Pokud se oto¢ime hlavou dold, zdad se, ze svét je vzhliru nohama. V téchto
pozicich 1 ty nejjednodussi pohyby mohou vyvolavat zmatek a pocit nejistoty. Tato
zména perspektivy vytvari prilezitost obohatit nas pocit byti, zatimco otd¢ime efekt
gravitace na nase télo. Mozek je zaplaven vyzivujici krvi, vice se okysli¢i, mysl se

vycisti a nervy se zklidni. VSe se zda byt pokojnéjsi, ale zaroven probuzené, vybizejici

ptimo k meditaci (STEPHENS, 2017).
Posloupnost cviki

Sled jednotlivych &san se fidi pfisnymi pravidly vyplivajici z tisicileté
zkuSenosti. V sestavé cvikll zaujima kazda asana své misto, dopliluje, ¢i zvySuje Uc€inek
ptedchazejiciho cviku, pfipravuje na dals$i, nebo vytvaii proti pozici, kterd je

vyrovnavajici (LYSEBETH, 2017).

3.4.2 SESTAVOVANI LEKCI PRO SENIORY

Sestavy, které jsou v hodné pro mladou skupinu pétadvacetiletych praktikantd
nemusi byt vhodné pro ,,zranitelnou* skupinu Sedesatiletych a starSich lidi. Je pravdou,
ze pokud cvicici cvi¢i v souladu s lehkosti a stabilitou je pro n& vhodna jakakoliv
sestava neomezené¢ ve€ku. Problém vSak nastava, pokud praktikant dojde na lekce
k instruktorovi, ktery ma svou praxi piizpuisobenou na mladou populaci a neupozorni
cvicici, ktefi jsou bud’to zacateCnici, nebo s pohybovym omezenim na bezpecné
alternativy jednotlivych cvikii. Ve vétSin€ pfipadl se cvicici maji tendenci pfemahat
a silou se tlacit do pozic, které vidi, ze délaji ostatni kolem a ke kterym je vede jejich
instruktor. Instruktor by mél v tomto ptipad€ upravit lekci podle potieb celé skupiny,
aby predesel ptfipadnym zranénim jednotlivych Gcastnikl cviceni, kteti z této zkuSenosti
mohou fale$né dojit k domnéni, Ze joga pro né¢ neni vhodnou aktivitou. U kazdého je
nejdilezité)$i zhodnotit jeho kondici a také zdmér. Seniofi jsou skupina, u kterych lze
predpokladat vyskyt hned nckolika komplikaci, které u mladsi populace vétSinou

nenajdeme. Je zde vysoka pravdépodobnost artritidy, osteopenie a osteoporozy, které
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jsou u urcitych dsan kontraindikovany. Pfedevsim ty, kde je vytvaren vysoky tlak na
klouby, nebo tam kde je vyssi riziko padu. Pro zdravé a fyzicky zdatné seniory jsou
vhodné bézné lekce hatha jogy. Je dobré naucit je pouzivat pomicky, jako jsou bloky,
¢i zidle. Zduraznovat dynamicky pohyb ve spojeni s védomym dechem udjajyi, ke
stimulaci dechového a ob¢hového systému. Dat dostatek prostoru pro odpocinek
a integraci. Podporovat je v pravidelném cviceni pétkrat tydné po 30-45min. Je potieba
zaradit posilovaci aktivity, které udrzuji jejich svalovou silu a pomahaji udrzet hustotu
kosti. Energetické asany, které¢ vyzaduji a rozvijeji rovnovahu. A v neposledni fad¢ také
meditaci a kreativni vizualiza¢ni praktiky, které navozuji pocit celistvosti a sebe pfijeti
(STEPHENS, 2017).

3.4.3 MUDRY PRSTU

Mudry prstd, jinak feceno joga prstl, uci vnimat vlastni télo, mit jej rad a vazit si
jej. Na dlanich rukou se nachazi velké mnozstvi energetickych boda a drah, které jsou
propojeny s riznymi ¢astmi téla. Z toho divodu, Ze pro laika by pfesnost akupresurnich
bodd mohl znacit velky problém, byly vymysleny pfesné pozice rukou, kdy kiizenim,
protahovanim a ohybanim prstii dochazi k uzavirani energetickych drah a plisobenim na
tyto jednotlivé akupresni body je velmi pozitivné ovliviiovana ¢innost vnitinich organt
I stav mysli. Kazda pozice prstové jogy ovliviiuje jeden organ a jeho funkéni problém,
nebo celou skupinu dal$ich problémi. Cviceni jogy prsti je nenarocné a nevyzaduje
zadné velké Usili ani specialni podminky, ¢i pomtcky. Idealni doba cviceni se pohybuje
okolo 45min. Pokud neni dostatek Casu, je mozné cviceni rozdé€lit na nékolik kratsich

usekd po 15min (PALLAIOVA, 2015).
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4 POSILENI PSYCHICKEHO ZDRAVI

V Ajurvédé je lidské tlo vnimano jako ekvivalent kvantové mechanického téla.
Toto télo je zdkladem vseho, co jsme: myslenek, emoci, bilkovin bunék a organii. VSech
viditelnych 1 neviditelnych ¢éasti nds samotnych. LéCenim samotného kvantové
mechanického téla dokaze ajurvéda dosdhnout daleko ptesahujicich zmén nez soucasna
medicina, kterd je omezend jen na obecné fyziologie. Konstruktivnim piikladem muize
byt tieba laser, ktery dokaze piefiznout ocel, diky tomu ze dokaze vzit stejné mnozstvi
svétla, které vyda kapesni svitilna a uspotfada jej do koherentnich kvantovych vibraci.
Dnes jiz vime, ze spalenim kusu dfeva ziskdime mnohem méné energie, nez kdyz
rozdélime jeho atomy nuklearni reakci. Dosud byla vSak stejna stranka této kreativni
rovnice ignorovana. At uz si to kazdy uvédomuje, nebo ne, vSichni jsme zodpovédni za
utvareni téla, ve kterém zijeme. Pied nckolika lety dokazal kardiologicky l1ékat dr. Dean
Ornish ze San Franciska zvysit u 40 pacientd vysoce rizikovych se srde¢nim
onemocnénim pruchodnost cév a snizit tim jejich potize souvisejici s nedostateCnym
okysli¢enim. Timto u nich omezil riziko smrtelného infarktu. Pfi této praxi s pacienty
v8ak neoperoval s Zadnou farmakologickou, ¢i chirurgickou medikaci, avSak pracoval
se svou skupinou pomoci joégy, meditaci a naordinovanou pfisnou vegetarianskou
dietou. Nejdulezit¢jsim cilem ajurvédy je obnoveni ptivodniho napojeni na kvantoveé
mechanické télo. Tento proces je nazyvéan ,kvantové léceni. Technika kvantového
lé¢eni by méla byt chapana v $ir§im smyslu, to znamend, Ze ji miZzeme vyuzit nejenom
u nemocnych lidi, ale 1 u lidi, ktefi jsou jinak zdravi, ale usiluji o perfektni zdravi. Mezi
tyto techniky spadaji: pancakarma (fyzicka ocista téla), meditace, 1éCivé zvuky, 1é¢iva
vizualizace, terapie marma (IéCba masazi s uzitim esencialnich oleji), aromaterapie,
muzikoterapie (CHOPRA, 2017).

4.1 MEDITACE

Meditovat z pohledu zapadu je chapano jako podrobeni hluboké uvaze, usilovné
pfemyslet nad...Z pohledu indického uceni jde naopak o to omezit rozvazny intelekt,
ktery predstavuje prekazku na cest€¢ do hlubin podvédomi. S timto piistupem je

v souladu nase psychoanalyza. Psychoanalytik velice bedlivé sméfuje pacienta k tomu,
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aby neuvazoval a nechal volné vystoupit na povrch obrazy z hlubokého podvédomi
(LYSEBETH, 2017).

Meditace nachézi slibné vyuziti u Sirokého spektra nemoci. Vysledky studii
naznacuji, ze jedna mentalni technika muze ovlivnit celkovy systém téla a mysli.
Pozitivni vysledky v ramci vyzkumu vlivu meditace na vysoky krevni tlak a hladinu
cholesterolu v krvi se rozsifily i na dal$i onemocnéni. Doktor psychologie David Orme
Johnson, ktery se podilel na vyzkumném projektu u vice nez dvou tisic meditujicich
pacientl, vybral takové, ktetfi patfili do skupiny lidi se zdravotnim pojist€énim pro
meditujici. Pro kvalifikaci do vyzkumu museli vSichni podepsat potvrzeni, Zze
pravidelné¢ medituji. Souhlasili také stim, Ze pravidelné budou kontrolovani, jestli
medituji spravné. Nebyly stanoveny zddné podminky ohledné stravy a Zivotniho stylu.
Doktor Ormer Johnson se zaméfil na to, jak Casto nav$tévuje meditujici 1ékafe ve
srovnani s ¢clovékem, ktery nemedituje. Vysledek vyzkumu je alarmujici. Meditujici lidé

dochézeli na ambulantni 1é¢bu:

o Ve vékovém rozmezi 0-19 let 0 46,8 % méné
o Dospéli v mladém véku 19-39 let 0 54,7 % méné

o Dospéli ve star§im v€ku 40let a vySe o 73,7 %0 méné

Je to pozoruhodné zjisténi. Mezitim co primérny clovek navstivil 1ékate Ctyfikrat,

¢lovek ktery pravidelné meditoval jej navstivil pouze jednou (CHOPRA, 2017).

4.1.1 TECHNIKA MEDITACE

Pied zahdjenim meditace je dilezité zaméfit pozornost na prostiedi, ve kterém
bude meditace provadéna. Dilezité je, aby prostfedi bylo klidné, nerusené hluky
z okoli, mistnost byla dostate¢né¢ vytopend a vyvétrand od ptipadnych nezédoucich
a ruSivych pacht. Dalsi dilezitd soucast uspéSné meditace je poloha téla, kdy je
potieba, aby patet byla narovnand, ve svislé poloze, télo zcela nehybné a relaxované.
Tato podminka je nezbytn¢€ nutnd a sebemensi pohyb, naptiklad seSpuleni ust, hluboce
narusi vzestup dusevna, nebo jeho sestup do nevédomi. Je dilezité, aby vSechny svaly,
kter¢é mohou byt uvolnény, byly uvolnény. Dech ma byt tichy, klidny a pravidelny
(LYSEBETH, 2017). Pozornost je vénovana dechu jako na listy pohupujici se

36



Vv korunéch stroma. Jakmile se dech zacne zklidnovat, zvolnéte ho. Ned¢lejte nic silou,
pokud citite potfebu dychat mélceji a klidnéji, nebraiite se tomu. Pokud budete mit
pocit, ze ztracite dech, neznepokojujte se. Miize to znacit uvolilovani stresu a tim
zpusobenou zvysenou spotiebu kysliku. Je mozné, ze se budete nutit dychat klidnéji,
nez je pro vas prirozené. Je potieba se vratit k takovému tempu dechu, ktery je pro vas
pohodlny. Jakmile zvladnete tento proces bez problémt, mizete k nému zafadit mantru
,S0 ham®. Pti kazdém nédechu si v duchu vyslovujte slabiku ,,s0* a pti kazdém vydechu

slovo ,,ham*. Pokracujte ve cvi¢eni po dobu dvou az péti minut (CHOPRA, 2017).

Dalsi zpusob meditace je pomoci vizualizace. Pozice je stejna jako
u predchoziho cviceni. Meditujici si zacne piedstavovat, ze je sluneény zatijovy den
a nachazi se na kraji lesa. Listi se uz pomalu zlatovi. V predstavach se ubira stezkou
K apati dubu. V jeho okoli pokryvaji zemi zaludy. Adept jeden z nich zvedne. Poté si
predstavuje, jak tam sedi v pozici lotosového kvétu a v nitru si vytvoii co nejjasnéjsi
obraz zaludu, vidi jeho protahly tvar a malou Spicku na konci. Zkouma jej ze vSech
stran. Pokud je obraz dokonale jasny, zacne si ptedstavovat, jak prsty hloubi diru v zemi
a zalud do ni vklada. Potom diru uzavfe a stdva se nehybnym pozorovatelem lesa, ktery

se zvolna zbavuje listi (LYSEBETH, 2017).

4.2 AROMATERAPIE

V nasem kvantov€ mechanickém téle je kazdy z naSich péti smysli tvofen
jemnymi vibracemi. Tyto lehké vibrace dopadaji na nasi sitnici a vyvolavaji odliSnou
reakci, nezli vibrace zplisobené pii doteku prstii na téle. Tato vesmirnd ,.energeticka

polévka“ se rozdéluje do konkrétnich vjemu viini, zvuku, vizu atd..

U kazdého konstitucniho typu cloveka, Cili dési, mizeme nastolit harmonii
pomoci vini, které jsou pro ni vhodné. RozliSujeme je pomoci ras, neboli chuti
obsazenych v jidle. Ajurvéda rozlisuje $est chuti. Kromé& pro nas bé&zné sladké, kyselé,
slané a hotké, existuji také sviravé a paliva. Obecné plati, ze chut’, kterd vyhovuje urcité
dosi je totozna se stejnym typem vine€. V piikladu to znamend, ze vatu vyrovnava
sladka chut’, stejné tak jako sladka viné rtze. Pittu drazdi kysela chut’ stejné tak i kysela

viné, vSeobecné spolu s jakymkoliv zapachem.
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Skutecnost, ze informace z viné jde pfimo do hypotalamu, je velmi podstatna,
protoze tento malinkaty organ je zaroven odpovédny za regulaci né€kolika télesnych
funkci véetné teploty, hladiny krevniho cukru, pocitu Zizn¢, hladu, riistu, chiize, spanku,
sexualniho vzruseni a emoci jako je zlost a pocit Stésti. Informace o dané vini je také
nasledné odeslana do limbického systému zpracovéavajiciho emoce a také do oblasti
zvané hipokampus, ktery je ¢asti mozku odpovédné za pamét. To je ditvod proC€ u nas
urCité viné vyvolavaji zivé vzpominky. Viné kvétin, jidla a urcitych parfémit u nas

mohou vyvolédvat stav déja vu.
Rozdéleni vhodnych viini dle télesnych konstituci:

Vata- smés teplych, sladkych a kyselych vini jako je bazalka, pomerance, pelargonie,

hiebicek aj.

Pitta- smés sladkych a chladnych vini, jako je santalové dievo, rize, mata, skofice

a jasmin.

Kapha- smés teplych vini s ostfej$im nadechem, jako je jalovec, eukalyptus, kaft,

hebic¢ek a majoranka.

Idedlni doba pro inhalaci je chvili pfed ulehnutim ke spanku, protoze zrakoveé,
sluchové a cichové vjemy z celého dne obvykle piekryvaji a blokuji jejich ucinek.
Mnoho lidi pomoci aromaterapie 1épe usinaji. Je mozné je nechat k inhalaci v loznici po

celou noc.

Aromaterapie ma i svou Iékafskou stranku. Pacienti, u kterych byla
diagnostikovana urcitd nerovnovaha, dostanou naordinovany takovy olej, ktery je
vhodny pro urcitou subddésu. V praxi to znamena nejprve urit konkrétni typ dosi,
ptiCemz vétSina lidi je typ i dvou dos dohromady, napt. typ vata-pitta, ale

V nerovnovaze ma vatu v plicnim epitelu a trpi potiZzemi se suchym drazdivym kaslem.

Bez konkrétni diagnézy je aromaterapie velmi vSeobecna, ale i tak miiZe pomoci
zmirnit nékteré symptomy, &i celkové pifjemné uvolnit. Casto prekvapi v piipadé
bolesti zad, migrén, vyrazky, nespavosti, které vétSinou dlouhou dobu odoldvaji
klasickym zpiisoblim 1é¢by, Ze pozitivné zareaguji na aromaterapii. Potvrzuje to zasadu

Ajurvédy, ze v piipadé znate-li svého pacienta dobie, miize byt lékem cokoli.
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5 EDUKACE

Pojem edukace je latinskym ekvivalentem educo, educare, jehoz vyznam znaci
vést v pred, ¢i vychovavat. Lze také definovat jako proces soustavného ovliviiovani
chovani a jednani osobnosti s cilem navodit zdmérné zmény v jeho védomostech,
postojich, navycich a schopnostech. Edukace také znamena vychovu, neboli vedeni
a vzdélani daného jedince. Tyto dva pojmy se navzajem prolinaji, tudiz je neni mozné
od sebe piimo oddélit JURENIKOVA, 2010). Proces edukace patii mezi hlavni pilite
efektivni 1écby a péce, nebot tada faktori souvisejicich s nemoci je mnohdy dana
nedostate¢nymi znalostmi a dovednostmi daného pacienta. Casté nepochopeni nemoci
a postoj k nemoci je odrazem neochoty a $patné spoluprace v terapeutickém postupu.
Pokud je pacient patiicné informovan na odpovidajici Grovni o svém zdravotnim stavu
a nasledujicich terapeutickych postupech, je mnohem vyssi pravdépodobnost, Ze
lécebny proces bude efektnéjsi. Edukace se vSak nemusi tykat jen samotnych pacienti
a urcité nemoci, je symbolem nového, aktivniho pfistupu k zZivotu a k Zivotnimu stylu.
Zamétuje se na podporu ve zdravi veskerého obyvatelstva a na predchazeni vzniku
onemocnéni. Hlavnim cilem je pomoci dosdhnout nejvyssiho potencidlu zdravi a tak

zlepsit kvalitu Zivota (MASTILIAKOVA, 2015).

5.1 EDUKACNI TERMINOLOGIE

o Edukant — jakykoli subjekt uceni, bez ohledu na v€k a prostiedi ve kterém
edukace probiha

o Edukator — jakykoli aktér vyucovani, ¢i jiné intenciondlni edukacni aktivity
(ucitel, mentor, Skolitel, konzultant), v pfipadé canisterapie, ¢i hippoterapie
(zvite), nebo uméla pocitatova inteligence

o Edukaéni audit — jedna se o soustavné hodnoceni, zda se jedinec, ¢i skupina
informuji efektivné a zda jsou zvolené postupy a metody vhodné pro splnéni
stanoveného cile.

o Edukacni cil — je vysledek, kterého bychom chtéli prostfednictvim edukacniho
procesu dosdhnout. Cile je mozné stanovit na podkladé kognitivnich

a psychomotorickych funkci.
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o Edukaéni potieba — je definovéna jako deficit znalosti, schopnosti, navyku
a pozitivnich postojt k vlastnimu zdravi.
o Edukaéni prostifedi — je tvoieno fyzikalné-senzorickymi elementy, jako jsou
svétlo, nabytek, celkové prostiedi mistnosti.
o Edukaé¢ni standart — je zdvazna dohodnuta norma, ktera pokud je dodrzovéna,
zajisti uroven kvality edukace
o Efekt edukace — jsou vysledky navozené u jedince, ¢i spole¢nosti jako dusledek
pusobeni edukace
o Edukaéni proces — sklada se z péti fazi:
- Posouzeni
- Stanoveni edukacni diagnozy
- Planovani
- Realizace

- Zhodnoceni

(PRUCHA, 2002)

5.2 CIL EDUKACE

Cilem edukace vSeobecnych sester v pé€i o seniory se zamétenim na aktivizacni
terapii je zefektivnéni procesu aktivizace u starych lidi z pohledu holistické teorie
oSetiovatelstvi. Edukovanou skupinu tvoii vSeobecné sestry, jako poskytovatel
oSetfovatelské péce, zejména v dennich stacionarich, domovech dichodct, agenturach
domaci péce a dalSich zafizenich pracujicich s touto skupinou lidi. Vyslednym kritériem
je u seniord zmirnéni uzkosti, posileni psychického a mentdlniho zdravi a také

sobésta¢nosti.

Odbornou zptisobilost k vykonu nelékarského zdravotnického povolani
vymezuje vyhlaska ¢. 55/2011 Sb., podle které je vSeobecna sestra kompetentni
vyhodnocovat potfeby a uroven sobéstacnosti pacientil, projevi jejich onemocnéni,
rizikovych faktort, a to i za pouziti méficich technik, které jsou pro tyto ucely v praxi

pouzivany. Patfi sem testy sobé&staCnosti, rizika prolezenin, méfeni intenzity bolesti
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a stavu vyzivy. Ve spolupraci s fyzioterapeutem muze provadét rehabilitacni
oSetfovani, dechova cviceni, metody bazalni stimulace s ohledem na prevenci a napravu
tonusovych a hybnych odchylek. Je opravnéna edukovat pacienty, pfipadné jiné osoby
v oSetfovatelskych  postupech a pfipravovat pro né¢ informacni materidly

(VYHLASKA ¢&.55/2011 Sb, 2011).

5.2.1 OBSAH EDUKACE

Eduka¢ni materidl je sestaven formou prezentace, kterd seznamuje vSeobecné
sestry s aktivizacni terapii u seniort. Skladd se z péti tematickych okruht, které
postupné seznamuji se samotnou problematikou aktivizace, hygienou dutiny ustni, nosni
a hygienou traviciho traktu. Soucasti tématu jsou také dechové techniky, fyzické cviceni
zamétené specialné pro potieby seniorit a postup meditace pro zacinajici. Informacni
material dohromady tvofi holisticky celek v aktivizaci a podpotfe zdravi pii péci

0 seniory.

5.2.2 KONCEPCNI MODEL EDUKACE

Edukator: Simona OlSanska

Casova stopa edukace: 90 min.

Edukanti: VSeobecné sestry

Cil Edukatora: Naucit sestry vhodnym aktivizacnim technikam
Dil¢i cile:

o Sezndmit vSeobecné sestry s problematikou aktiviza¢niho procesu
o Naucit spravné provedeni dechovych technik
o Naucit techniku meditace

o Motivace vSeobecnych sester

41



Pomtcky pro edukaci:

o Data projektor
o Prezentace v systému Microsoft PowerPoint
o Brozury

o Vstupni a vystupni dotaznik

Typ edukace:

o Skupinova

o Individuélni
Forma edukace:

o Verbalni

o Nonverbalni
Komunikacni bariéra:

o Zadna
Reakce na edukaci:

o Naslouchani se zaujetim

o Dotazovani se
Ov¢fteni urovné dosazenych cili:

o Vstupni dotaznik

o Vystupni dotaznik

5.2.3 EDUKACNI PROCES
Pro tuto bakalaiskou praci byla zvolena skupina vSeobecnych sester pracujicich

v agentufe domaci péce Charita Prostéjov. Edukace se ucastnil cely tym cCitajici pét

vSeobecnych sester a jedna stani¢ni sestra. K tomuto vybéru poslouzila osobni
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zkuSenost s praci v agentutfe a jejich klienty, ktefi Casto vyjadfovali pocit osamoceni

a ztraty jakéhokoli stimulu k vSedni ¢innosti.

Edukace byla vedena v zasedaci mistnosti Charity dne 9. 1. 2019 v ¢ase od
16:00 do 17:30. Na uvod byli vSichni obeznameni s ucelem dané edukace a dilezitosti
vyplnéni vstupniho dotazniku, kdy dotaznik je anonymni a slouzi pouze k praktickému
posouzeni efektivnosti edukacniho materidlu. Po od prezentovani tématu byl vyclenén
Cas pro dotazy a mozné doplnéni informaci. Zavérem Edukanti vyplnili vystupni

dotaznik.

5.2.4 KAZUISTIKA

Vseobecné sestry pracujici v agentuie domdaci péce Charita se sidlem
V Prostéjoveé. Praxe pracujicich spociva v odlisné délce praxe od 2 do 22let. Pracovni
zkusenosti maji ve vétsiné z vice obord zdravotni péce. Svou praci povazuji za poslani.
Vsechny krom jediné projevily velky zajem o nové informace, které jim mohou pomoci

V oboru. Jedna sestra zajem projevila s prohlaSenim, Ze nékteré Casti tématu jiz zna.

5.3 POSOUZENI

1. Edukovany:

Jméno: XX

Pohlavi: Zena

Vek: 26 let

Rok narozeni: 1993

Vzdélani: Vyssi odborné

Pozice v zaméstnani: VSeobecna sestra

Znalost aktivizacnich technik: Zna klasické zpiisoby aktivizace
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Znalost dechovych technik: Nezné zptisoby dechovych technik

Znalost techniky meditace: Nezna techniky meditace

2. Edukovany:

Jméno: XX

Pohlavi: Zena

Vek: 30 let

Rok narozeni: 1988

Vzdélani: Vyssi odborné

Pozice v zaméstnani: VSeobecna sestra

Znalost aktiviza¢nich technik: Zna klasické zptusoby aktivizace
Znalost dechovych technik: Nezna dechové techniky

Znalost techniky meditace: Nezn4 techniky meditace

3. Edukovany:

Jméno: XX

Pohlavi: Zena

Vek: 45 let

Rok narozeni: 1973

Vzdélani: StredoSkolské

Pozice v zaméstnani: VSeobecna sestra

Znalost aktivizac¢nich technik: Zna klasické zptisoby aktivizace
Znalost dechovych technik: Nezna dechové techniky
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Znalost techniky meditace: Zna ¢aste¢né zptisoby meditace

4. Edukovany:

Jméno: XX

Pohlavi: Zena

Vek: 23let

Rok narozeni: 1995

Vzdélani: Vyssi odborné

Pozice v zaméstnani: VSeobecna sestra

Znalost aktiviza¢nich technik: Zna klasické zpusoby aktivizace
Znalost dechovych technik: Nezné zpisoby dechovych technik

Znalost techniky meditace: Nezn4 techniky meditace

5. Edukovany:

Jméno: XX

Pohlavi: Zena

Vek: 38 let

Rok narozeni: 1980

Vzdélani: StredoSkolské

Pozice v zaméstnani: VSeobecna sestra

Znalost aktivizacnich technik: Zna klasické zpusoby aktivizace

Znalost dechovych technik: Zna zplisoby dechovych technik, cvici jogu
Znalost techniky meditace: Zna techniky meditace
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6. Edukovany:

Jméno: XX

Pohlavi: Zena

VéEk: 47 let

Rok narozeni: 1971

Vzdélani: Vysokoskolské

Pozice v zaméstnani: Stani¢ni sestra

Znalost aktivizacnich technik: Zna klasické zpusoby aktivizace
Znalost dechovych technik: Neznd zpiisoby dechovych technik

Znalost techniky meditace: Nezna techniky meditace

5.3.1 VSTUPNI DOTAZNIK

Pro ovéteni znalosti jednotlivych Casti procesu aktivizace byl sestaven vstupni
dotaznik, ktery také poslouzil jako zpétna vazba o efektivnosti samotné edukace.
Dotaznik obsahoval deset polozek, u kterych byla moZznosti odpovéd’ pouze: ano,
tvrzeni je pravdivé, €i ne, tvrzeni neni pravdivé. Ke kazdému okruhu aktivizace

ptipadaji dvé otazky.

VSTUPNI EDUKANT EDUKANT EDUKANT EDUKANT EDUKANT EDUKANT
TEST 1. 2. 3. 4. 5. 6.

Joga je NE NE
systém
zaméieny
na télesny
pohyb
Celkové NE

NE

46



zdravi prili§
nezavisi na
hygiené

dutiny astni

Travici NE NE NE NE NE NE

proces je

nezavisly na

emod¢nim

rozpoloZeni

Kvalita
dechu a
emo¢ni

rozpoloZeni

spolu pFili§

nesouvisi

Cvicebni
sestava
V joze tvori
obloukovou
strukturu

Meditaci Ize NE NE NE NE NE NE
chapat jako

nic nedélani
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5.3.1.1 VYHODNOCENI VYSLEDKU

V tabulce vySe jsou vyznacené odpovédi edukantid. Policka, ktera byla
zodpovézend nespravné jsou pro pichlednost vyplnéna barvou. Vysledky vstupniho
dotazniku lze podle mnozstvi vybarvenych bunék hodnotit velmi pozitivné. Ackoliv
jsou tyto vysledky velmi pozitivni, 1ze vidét podstatné rezervy informovanosti ve vSech
péti oblastech, tj. v oblasti aktivizace, hygieny, dechovych technik, cvi¢ebnich

sestavach 1 meditaci.

5.4 DIAGNOSTIKA

Nedostate¢né znalosti (00126)

o Nepfesnd interpretace znalosti v testu

o Neobeznamenost se zdroji informaci

o Nedostatecné znalosti o problematice aktivizace
o Neznalost dechovych technik

o Neznalost souvislosti emoci a dechu

Snaha zlepsit znalosti (00161)

o Skupina projevuje zajem ucit se

Snaha zvysit nadéji (00185)

o Skupina vyjadiuje touhu zlepsit soulad mezi o¢ekavanim a cilem
o Skupina vyjadiuje touhu zlepsit propojeni s druhymi

o Skupina vyjadiuje touhu zlepsit smysl Zivota svéfenych klientt

Riziko zatéze v roli pecovatele (00062)

o Konflikt mezi rolemi a zadvazky pecovatele
o Slozitost tikolii pecovatele

o Nadmérné mnozstvi peCovatelskych aktivit
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5.5 PLANOVANI

Ptedstaveni problematiky pomoci prezentace ve formatu Microsoft PowerPoint
pomoci dataprojektoru. Material tvofen ze vSech péti okruhli tématu aktivizace.
Ponechat prostor pro dopliujici dotazy a nasledné informace. Nacvik dechovych
technik a jednotlivych cvicebnich pozic. Pro kontrolu efektu prezentace a pochopeni

tématu predlozit vystupni dotaznik.

5.6 STRUKTURA EDUKACE

1. Edukacdni jednotka: Teorie problematiky aktiviza¢niho procesu
2. Edukacni jednotka: Nacvik dechovych technik

3. Eduka¢ni jednotka: Nacvik meditacni techniky

Casovy harmonogram edukace:
1. Edukac¢ni jednotka: 9. 1. 2019 od 14:00-14:15 (40min.)
2. Eduka¢éni jednotka: 9. 1. 2019 od 14:15-14:45 (25min.)

3. Edukacni jednotka: 9. 1. 2019 od 14:45-15:15 (25min.)

5.7 REALIZACE

1. Edukac¢ni jednotka:

Téma: Teorie problematiky aktiviza¢niho procesu
Edukacni jednotka: 9. 1. 2019 od 14:00-14:15

Misto edukace: Zasedaci mistnost Charity v Prostéjove
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Forma edukace: Skupinova, individualni

Metody: Prezentace, odpovidani na dotazy

Pomiicky: Data projektor, PowerPoint

Cil: Zdravotnici znaji teorii problematiky aktivizacniho procesu a rozumi jednotlivym

souvislostem.

Realizace 1. Edukacni jednotky:

Pozornost je zamétfena na dikladné sezndmeni zdravotnikd s teorii problematiky

aktivizaéniho procesu pomoci pfedem piipraveného materialu v PowerPointu, kde na

jednotlivych snimcich jsou znazornény obrazky k snadnému objasnéni tématu. Je zde

obsazeno pét jednotlivych soucasti aktivizaéniho procesu:

o

Hygiena

Strava

Dechové techniky
Soustava cviceni

Meditace

Fixacni faze: (5min.) kratké celkové shrnuti v§ech informaci

Hodnotici faze: (15min.) otadzky, diskuze

Kontrolni otazky pro Edukovanou skupinu:

o Jaké znate metody hygieny?

o Jaké jsou dilezité faktory spravného stravovani?

o Jaké jsou moznosti dechovych technik?

Zhodnoceni 1. Edukacni jednotky:
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Kontrolni otdzky byly ve vSech bodech zodpovézeny zcela spravné. Piedem
stanoveny cil se tedy podafilo splnit. Edukacni skupina projevila veliky zajem o tuto

edukacni jednotku a kladla spoustu doplitujicich dotazi.

2. Edukacni jednotka:

Téma: Nacvik dechovych technik

Edukacni jednotka: 9. 1. 2019 od 14:15-14:45

Misto edukace: Zasedaci mistnost Charity v Prostéjove
Forma edukace: Skupinova, Individualni

Metody: Nazorna ukazka

Pomiicky: Figurant

Cil: Spravné zvladnuti dechovych technik

Realizace 2. Edukacni jednotky:

Pracujeme s jiz pfedem objasnénym tématem. Nyni se soustfedime na ukazku
spravného provedeni vSech Ctyf jednotlivych technik. Kazdy ma prostor pro nacvik

kazdé jednotlivé dechové techniky:

o Plnyjogovy dech

o Stiidavy dech

o Hluboky, Sakali dech, Kapalabhati
o Ujjayi, Vitézny dech

Fixac¢ni faze: (Smin.) shrnuti dilezitych bodi dechovych technik
Hodnotici faze: (10min.) otazky, diskuze

Kontrolni otazky pro Edukovanou skupinu:
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o Které dechové techniky maji kontraindikace?

o V jakém ptipad¢ se nesmi tyto dechové techniky provadét?

Zhodnoceni 2. Edukaéni jednotky:

Kontrolni otazky byly po kratkém zavahani zodpovézeny spravné. Jedna osoba
Z edukacni skupiny zdravotnikt jiz tyto metody ve vétSin€ znala a pomahala ostatnim se

spravnym nacvikem technik. Cil této edukacni jednotky byl splnén.

3. Eduka¢ni jednotka

Téma: Nacvik meditaéni techniky

Edukacni jednotka: 9. 1. 2019 od 14:45- 15:15

Misto edukace: Zasedaci mistnost Charity v Prostéjove
Forma edukace: Skupinova, Individualni

Metody: Vizualizace

Pomiicky: Zadné

Cil: Pochopeni tskali meditace a nacvik techniky meditace

Realizace 3. Edukacni jednotky:

Skupina zdravotnikll je sezndmena s jednotlivymi problémy provazejici proces

meditace. Ma moznost si pod vedenim vyzkouset techniku vizualizace.

Fixacni faze: (Smin.) shrnuti pravidel spravné meditace
Hodnotici faze: (10min) otazky, diskuze

Kontrolni otazky pro Edukovanou skupinu:
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vvvvvv

o Co je zakladem kazdé techniky meditace?

Zhodnoceni 3. Eduka¢ni jednotky:

Zdravotnici projevili zdjem o techniky meditace. Polozené otazky zodpovédeli

spravné. Ve vétSiné méli snahu vyzkousSet si techniku vizualizace. Cil byl splnén.

5.7.1 VYHODNOCENI, VYSTUPNI DOTAZNIK

VYSTUPNI EDUKANT EDUKANT EDUKANT EDUKANT EDUKANT  EDUKANT

TEST 1. 2. 3. 4, 5. 6.

Celkove NE NE NE NE NE NE

zdravi prilis
nezavisi na
hygiené

dutiny ustni

Travici NE NE NE NE NE NE

proces je
nezavisly na
emocénim

rozpoloZeni

Kvalita NE NE NE NE NE NE

dechu a




emocni
rozpoloZeni
spolu prili§
nesouvisi
Cviteni NE NE NE NE NE
sestavy jogy
neni prili§
vhodné pro
nemocné
seniory

Cvitebni ANO ANO ANO ANO ANO ANO

sestava

V joze tvoii
obloukovou
strukturu

Meditace je

NE NE NE NE

velice

obtizné

cviceni
Meditaci Ize NE NE NE
chapat jako

NE NE

nic nedélani

V tabulce jsou znovu vyznacené zelenou barvou nespravné odpovédi. Z
porovnani vstupniho a vystupniho testu vychazi vysledek velice dobfe. Je zde patrny
posun Vv informovanosti. Z tohoto vysledku lze vyvozovat, Ze edukacni material byl

spravné pochopen.

5.8 CELKOVE ZHODNOCENI

Edukace byla sestavena do tfech edukaénich jednotek, které byly postupné
realizovany v zasedaci mistnosti Charity v Prostéjové. Edukaéni skupina tvofend ze
Sesti zdravotnich sester byla velmi nadSend zcelkového tématu a aktivné
spolupracovala ve vsech edukacnich jednotkach. Zamérem celé edukace bylo otevieni
novych obzorll v préci se starymi lidmi, ktefi maji zajem o své celkové zdravi. Mensi
komplikace tvofil nacvik tieti edukacni jednotky, kdy bylo zapotiebi naprosté

ukaznénosti a vlastniho soustfedéni se sim na sebe. Nakonec se po kratkém casovém
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prostoru podatilo skupinu uvést do klidu a méli tak moznost soustfedit se na vedenou

vizualizaci v meditaci.

Celkoveé se dle vytyCenych cili podafilo splnit cely proces edukace. Tym
zdravotnich sester byl z vétSiny ochoten se aktivné zapojit do procesu aktivizace starych
lidi. Nekteré z tymu ovSem vyslovily drobnou nedtvéru ve snadnou spolupraci ze stran

seniorl a jejich ochotu néco ve svém zajetém systému meénit.
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6 DISKUZE

Tato bakalaiska prace byla zaméiena na problematiku aktivizace u starych lidi.
Snahou bylo vyrazné zlepsit oblast starnuti poskytovanim lepsi zdravotni péce pomoci
prostiedkii aktivizace. Kvalita Zivota starych lidi je vyrazné omezovana chronickymi
onemocnénimi pocinaje riznymi nadorovymi onemocnénimi az po degenerativni

onemocnéni. V dasledku toho je tieba velkého usili v prevenci, ale také i v diagnostice.

Porovnavat vysledky této prace s ostatnimi neni piili§ validni a to v ohledu na to,
ze tento novy pohled na moznosti aktivizace je zcela odliSny od ostatnich dostupnych
bakalaiskych a jinych studentskych praci. Z prizkumu mezi bakalaiskymi pracemi je
pro porovnani dobré zminit bakalarskou praci Ivany Malkové, Dis. Tato prace S ndzvem
Aktivizaéni ¢innosti jako nedilnd soucast socidlni prace v Domové seniorit BeneSov,
byla taktéz zamétena na nékolik prvkd v procesu aktivizace a to napi. pohybové
aktivity, muzikoterapie, arteterapie, vzpominkové aktivity a reminiscence. VétSina
téchto praci je tvofena v oboru zdravotné socialnim a odkazuji obdobné na stejné body

aktivizace jako jiZ vySe zminéné.

Z prizkumu zahrani¢nich zdrojii vyplyva, ze v riznych koutech svéta, jako napft.
v anglickém hrabstvi Durham, Kalifornii, Virginii, nebo Vietnamu, jsou co se tyka

prace se seniory o krok dale..

Spojenim myslenky jogy a zdravi seniori je zde vénovano vice pozornosti. Jsou
zakladana centra, ktera spolupracuji se zapadni medicinou. Vysledky této spoluprace
sleduji studie, které vykazuji velice pozitivni vysledky u lidi nad 65 let potykajicich se
S riznymi civilizaénimi onemocnénimi, jako jsou: hypertenze, artritida, osteopordza,
kardiovaskularni onemocnéni, nadorova onemocnéni, diabetes mellitus, cévni mozkové

piihody, depresivni a izkostné syndromy.
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7 DOPORUCENI PRO PRAXI

Pro zdravotnicky personal:

o Znalost problematiky seniorti

o Znalost problematiky aktivizace

o Trpélivost a empaticky pfistup k seniorim a jejich potiebam
o Projevovat zajem o individualni potieby seniorii

o Ziskat si ditvéru senior

o Motivovat seniory k aktivité

o Navstévovani pfednasek na téma aktivizace starych lidi

o Spoluprace s rodinou
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8 ZAVER

Préce je tvofend ze dvou cCasti. Prvni Cast je teoretickym zékladem pro usnadnéni
vhledu do celkové problematiky zvoleného tématu, ktery rozebird obdobi stéfi, starnuti
a jeho samotna tuskali. Postupné seznamuje s jednotlivymi aktivizaénimi metodami,

které jsou do hloubky detailné rozebrany.

Druhé ¢ast prace je empirickd kde je pozornost vénovéana edukacnimu procesu
zdravotnikl, ktefi jsou poskytovatelem péce a v procesu aktivizace u starych lidi

zastavaji dilezitou roli jako pravodce.

Cilem bakaléiské prace bylo zefektivnéni procesu aktivizace u starych lidi
Z pohledu holistické teorie osetfovatelstvi. V praxi to znamena zaméfit se na fyzické
potfeby organismu uplatnit se v pohybu tak, aby mohl byt zachovan jeho funkéni
potencial, dale smé&fovat pozornost k posileni kognitivnich funkci, aby duse dosla svého
uspokojeni. Vyslednym kritériem pro hodnoceni daného cile bylo zmirnéni tzkosti,

posileni psychického a mentalniho zdravi a také sobéstacnosti.

Tato prace je nastavena jako pocatek pro dal$i vyzkumné zpracovani v tomto
sméru. Bude potieba dalsi spoluprice zdravotnického zatfizeni. K tomuto ucelu byly
vytvoteny  edukacni  prospekty, kter¢ souhrnné vedou ke spravnému

provadéni jednotlivych aktivizacnich technik.
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DECHOVE TECHNIKY

ACH DUTINY NOSNI

- slany roztok,
fyziologicka teplota

- bficho, hrudnik,
pod klicky,
cvic¢eni 5-10min.

APALABHATI, SAKALI DECH

dky vydech nosem, vtazeni pupiku k patefi,
V rychlém sledu za sebou, série 20-20-20

- kontraindikace: kardiaci, nemocni plicnim
emfyzémem

[DAVY DECH, NADI SODHANA -
ch levou nosni dirkou, vydech pravou
nosni dirkou a naopak..., 10-20x

DECH, VITEZNY DECH

pres hlasivkovou Stérbinu, nosem,
Jazyk na patro, zvuk Suméni mofte,
10x

- kontraindikace: kardiaci, nemocni
plicnim emfyzémem




FYZICKE CVICENI

POZDRAV SLUNCE

- za¢ina a kon¢i na 12. hodiné

-rovny stoj, mirny zaklon, hluboky ptedklon,
rovny ptredklon, zanozeni levé nohy, prkno,
pid’alka, kobra, pes s hlavou dolii, zanozeni

pravé nohy, rovny piedklon, hluboky
predklon, rovny stoj

-opakovani 3x a vice

SESTAVA PRO SENIORY

- Start: rozcvieni + pozdrav
slunci + dechové techniky

- CviCeni vzdy ve stejny Cas

- Idealné¢ na lac¢no, nebo 2-
4hod. po jidle

- Vydrz vpozici idealn¢ na
10 plynulych nadechii a
vydecht

- Necvicit proti bolesti

- Snaha o maximalni uvolnéni

Vv pozici

Pozor na spravné provedeni




MEDITACE

XISTUJE
NEKOLIK
VARIANT

POLECNA
JEDNA VEC,
OMEZIT
ROZVAZNY
INTELEKT

J

MUZE
OVLIVNIT
CELKOVY

SYSTEM TELA

DULEZITY
VHODNY
PROSTOR A
STEJNA DENN{

DOBA
METODA

VIZUALIZACE

EN, NA KRAJI LESA, OPADAVAJICI LISTI, UPATI DUBU,
UD, HLOUBENI PRSTY DIRY V ZEMI, VLOZEN{ ZALUDU
Y A JEJI UZAVRENI, NEHYBNY POZOROVATEL LESA



STRAVA

UVOD DNE:

LACH UST OLEJEM, VYCISTEN]
ST KARTACKEM A SALEK HORKE
VODY NA LACNO

EZIT, CI VYLOUCIT
TUDENE NAPOJE, PITNY
REZIM POUZE MEZI JIDLY
V ROZMEZ] % HOD.

NSI PORCE JIDLA,
AVIDELNY INTERVAL,
UPLNE VYTRAVENI MEZI
JEDNOTLIVYMI PORCEMI

ADNE EMOCE
PRI JIDLE,

IDEALNE JIST KOMBINACE
S LIDMI, KTERE POTRAVIN
MAME RADI

STOP PRUMYSLOVE
COVANYM POTRAVINAM,
MIAZENEMU A UMELYM TUKUM




Ptiloha E — Edukaéni prospekt

KICADI RECEPT

Tvoii jednoduchy, vyzivny a harmonizujici pokrm z ryze povaiené s dalem, ghi
a kotenim. Podava se v prubehu detoxikacni terapie k omlazeni, ale i jako vhodna vyziva
pro zdravé lidi. Hodi se pro vSechny télesné typy. Poskytuje télu ozdravny odpocinek
a regeneraci po prob¢hlé nemoci, nebo také intenzivni terapii. Lze jej podavat samostatné,

nebo se zeleninou. Konzistence miize byt polévkova, ale 1 hutna.
Recept 3-4 porce

1 Salek ryZze Basmati, 2 Salku loupanych mungo fazoli, 4-5 $alki vody,

Ve w

fimského kminu, %2 1zi¢ky kurkumy, stl

Rozehfejte velkou panev, nebo hrnec. Do n¢j vlozte maslo a do rozpusténého masla
prisypejte vSechno koteni. Po rozvinuti viing ptidejte ryzi, fazole, podlijte vodou a ptived'te
K varu. Vaite nejdiive 5 minut bez poklicky, pak na mirném ohni na putl zakryté. Podle
potteby pfidejte vodu. Osolte az na zavér az bude vSe uvafené. Pokrm by jinak ztuhl.
MizZete ochutit strouhanym kokosem, nasekanym koriandrem a platkem limetky. Béhem
dne jezte po 3 hodinach misku Kicadi a pijte zazvorovy c¢aj, nebo holou vodu
(FREJ, 2007).



Ptiloha F — Edukaéni prospekt

KONSTITUCNI TYPOLOGIE OSOBNOSTI

Typ Vata

Charakteristickymi znaky jsou lehkd a §tihla télesnd konstituce, rychlé provadéni
¢innosti, nepravidelny hlad a traveni, lehky pferusovany spanek, nespavost, nadseni,
temperament, ptredstavivost, popudlivost, zmény ndlad, rychle chape nové informace,
a snadno zapomind, sklon k obavam, sklon k zacp¢, snadno se dokaze unavit se sklony se

prepinat, dusevni a fyzicka energie ptichazi ve vinach.

Primarnim tématem Vaty je ,proménlivost®. Lidé tohoto typu jsou
nepiedpovéditelni a mnohem méné stereotypni nez typy Pitta a Kapha. Proménlivost se
tyké velikosti, formy, nalad a aktivit. DuSevni a fyzickd energie pfichdzi ve vlnach, bez
jakékoliv stalosti. Typicky je hlad v jakoukoliv denni i no¢ni dobu, miluje neustalou
zménu, chodi spat kazdy den v jinou dobu, vynechdva jidla, jeden den travi jidlo bez
potizi, druhy den s potiZemi. Znazorfiuje navaly kratkodobych emoci, na které rychle

zapomind, chodi rychlou chiizi.

Typy Vata jsou ze vSech tfech typl z fyzického hlediska nejutlejsi, typickd jsou
uzka ramena, a/nebo boky. Pro nékteré byva problém nabrat védhu, maji chronickou
podvéhu. Tento typ jako jediny mulze jist cokoliv, aniZ by pftibral.

Vita je odpovédné za veskery pohyb téla. Svaly se hybaji diky Vaté. Ridi dychani,
funkci Vaty je fizeni centralniho nervového systému. Pokud nastane k né¢jaké nerovnovaze,
objevuji se nervové poruchy od uzkosti a deprese (falesna deprese, kterou doprovazi pocit
vycerpani, ale ne tézka deprese typickd pro Kaphu) az po dusSevni poruchy. Nejriizné;si
psychosomatické symptomy jsou pii¢inou podrazdéni Vaty. Pokud je Vata uvedena do
rovnovahy je mozné Casto vylécit symptomy, které odolavaji klasické 1é€bé.

vvvvvv

kralovnou, protoze pokud je v rovnovaze, tak jsou vétSinou V rovnovaze také Pitta Kapha.

Proto je také dulezité pro kazdého udrzovat v rovnovaze svou energii Vata.

Vi



Typ Pitta

Charakteristické znaky pro Pittu jsou stiedné velka sila a vytrvalost, stfedni typ
postavy, podnikava povaha vyhledavajici vyzvy, bystry intelekt, prudky hlad a zizen, silné
traveni, sklon ke vztekani, podrazdéni ve stresu, svétla, nebo nacervenald plet’, Casto
S pihami, slaba snésenlivost slunce a horké vody, preciznost a vyfe¢nost, nesmi vynechavat

jidla, vétSinou blond, nebo svétle hnédé az zrzavé vlasy.

Tématem Pitty je ,,intenzita®“. Kazdy se svétlymi az zrzavymi vlasy, ambicidzni,
bystry, odvazny, hddavy, nebo zavistivy ma v sobé velky podil Pitty. Tento typ ma v sobé
od ptirody sklon k bojovnosti, ktera se ne vzdy musi projevovat. Pokud je ¢loveék tohoto

typu v rovnovaze byva vielé povahy, milujici a ochotny. Typicka je tvar zarici Stéstim.

Dalsim typickym rysem je obrovsky hlad kdyz se vecete jen o pll hodiny zpozdi,
vS§e nacasované podle hodinek a odpor k plytvani casem, no¢ni probouzeni z pocitu horka

a zizné, pocit ze by méli vSe organizovat, dlouhé a rozhodné kroky pii chlizi.

Po fyzické strance je tento typ lidi stfedné velké postavy s dobrymi proporcemi.
Udrzuji si vahu bez drastickych vykyvi. PleSatost, fidnuti vlast, pfedcasné Sedivéni jsou
ptiznaky silné, nebo ptebytecné Pitty. Kize je tepld, jemna a svétla, Spatné se opalujici se

sklony ke spaleni aniz by zhnédla.

Horko se u Pitty projevuje vSude, typické vznétlivosti, pocity paleni v oCich na
ktzi, v biise, nebo ve stifevech, které se objevuje pokud je Pitta v nerovnovaze. Kozni tkan
je nachylnd k podrazdéni, tvorbé vyrazek, zanéth a akné. Lidé tohoto typu spi tvrdé
a stfedné dlouho, nejvice se pfiblizuji k normalnim osmi hodindm spanku. Pokud jsou
vyvedeni z rovnovahy mohou trpét nespavosti, zvlasté pokud jsou zavaleni praci, ktera je

dokaze zcela pohltit.

Varovanim pro tento typ je pfedevSim k pozornosti vést umirnény zivot. VSechny
bunky v jejich téle spoléhaji na to, Ze se budou fidit pfijmem c¢isté stravy, vody a vzduchu.
Pokud je Pitta v nerovnovaze rychle se tvoii toxiny vSech druhd. Jsou velmi citlivy na
znecisténé jidlo, vzduch, vodu, alkohol a cigarety a také toxické emoce jako je nepratelstvi,

nenavist, zavist a Spatn¢ na n¢ reaguji.

Vil



Typ Kapha

Charakteristickymi znaky pro typ Kapha jsou pevna a silna stavba téla, velka
fyzicka sila a vydrz. Stala energie pfi pomalé a ladné ¢innosti. Klize je hladka, chladna,
silnd, bleda a casto mastna. Informace chape pomalu, ale za to mé dobrou dlouhodobou
pamét. Spanek je hluboky a dlouhotrvajici. Sklony k obezité s pomalym travenim
a mirnym hladem. Povahou laskyplny, tolerantni, odpoustéjici se sklony k samolibosti

a majetnictvi.

Zakladnim tématem pro Kaphu je ,,uvolnéni®. Princip stavby v téle ptinasi stabilitu
a stalost. Podle Ajurvédy maji 1idé typu Kapha velké §tésti, protoZe se mohou t&Sit
zpravidla dobrému zdravi. Jejich osobnostni rysy vyjadiuji klidné, Stastné a pokojné

vnimani svéta kolem sebe.

Je pro né typické dlouhé rozvazovéani pied tim, néz se definitivné rozhodnou.
Tendence k pomalému vstavani, dlouhému lezeni a potieby kavy po probuzeni. Respektuji

pocity druhych se schopnosti uptfimného vciténi. Své emocionalni pohodli hledaji v jidle.

Z fyzického hlediska maji pfirozenou odolnost vi¢i nemocem. VétSinou se
projevuji sklony k podsadité postavé s Sirokymi boky a/nebo rameny. Lidé tohoto typu
maji sklony pfibirat uZ jen pii pohledu na jidlo. Pokud nejsou v rovnovaze, mohou byt
I obézni. To ale neznamena, ze S$tihly Clovék nemlze byt typ Kapha. Mize byt
I dvoudosovy typ napi. Vata-Kapha. VSe co naznacuje ve tvafi klid a stabilitu, poukazuje
na prevahu Kaphy. Velmi typické je vidét na ocCich, které jsou velké a mirné srnci, ,,jako by

byly plné mléka“.
Pro Kaphu je obvyklé vSe uchovavat- penize, majetek, energii, slova, jidlo i tuk.

Nerovnovaha se projevuje hlavné na sliznicich ucpanymi nosnimi dutinami, potizemi
s dychanim, alergiemi, astmatem, bolestivosti kloubti. Pfiznaky se zhorSuji v pozdni zimé

a na jafe.

Kapha je spolu s Vatou studend, ale na rozdil od Kaphy je Vata sucha. Kaphy
nemaji rady chladné a vlhké pocasi, které je zpomaluje a plisobi na n¢ az depresivné.
Hlavnim varovanim pro Kaphu se tyka vyvoje. Stagnace ovliviiuje jejich stabilitu apatii.
Dostatec¢na stimulace pro n€ neni sice pfirozena, ale vzbuzuje v nich vitalitu, zatimco tézké

a studené jidlo, nedostatek cviceni a stereotypni prace ji naopak tlumi (CHOPRA, 2017).

VIl



