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Vo svojej praci sa budem venovat joge ajej t€inkom na zdravie. Je to velmi Siroka téma,
takZze som si vybrala konkrétnu problematiku. Nakolko sama trpim hypermobilitou,
zameriam sa predovSetkym na tato oblast, otvorim spornt otdzku cvicenia jogy pri

hypermobilite a priddm odportcania cvicenia sktsenych.

Vyuzijem tento priestor na podakovanie sa Michalovi SenteSovi, certifikovanému
inStruktorovi power jogy najvyssieho stupria zo Stadia Yogo v Bratislave, ktory mi dal

prvotné informadcie i zdklady spravneho a zdravého cvicenia pri tomto , hendikepe”.
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UvoD

Na tivod zacnem nie prave prijemnymi spravami, ale pokial sa chceme dostat k podstate

veci, je potrebné si ich uvedomit a priznat skutocnost.

Zo Statistik vieme, Ze v Eurdpe sme na druhom mieste v imrti na kardiovaskuladrne choroby
a na rakovinové ochorenia. Velké mnozstvo obyvatelstva uz od malych deti trpi na rozne

alergie. Priemerna dlzka Zivota, najma muzZského pohlavia, je najkratSia v Europe.

Dobrou spravou je, ze vdaka modernej medicine st takmer zlikvidované, resp. pod
kontrolou tradi¢ne zndme infekcéné choroby. No objavuju sa, a nie menej intenzivne zasahuju
¢loveka nové choroby, ktoré oznacujeme pod spolo¢nym nazvom "civilizaéné". Pricin preco

vznikaju je vela:

e znecistenie ovzdusia, pody, vod, vysoka hladina hluku;

e pohodlny konzumny sposob zivota, bez pohybu, bez vydaja energie;

e zlozvyky vo vyzive, chemicky upravované potraviny (takmer vsetky druhy potravin
ponukanych v obchodoch);

e stres - neustdle uponahlany sposob Zivota dneSného cloveka, casté psychické

pretazenie, neschopnost sa "zastavit" a relaxovat.

Sktisme si v tejto situacii polozif otizku, CO ROBIT? Odpoved je vietkym znama:
pravidelny pohyb, vyvazenad strava, dostatocny spanok, relaxovanie tela i duse = zdravy styl

Zivota.

VCOM JE TEDA PROBLEM? Najastejsie je to prave pohodlnost vi¢siny Tudi
postihnutych konzumnym sp6sobom Zivota!

Prvoradou ulohou je teda vstepit do vedomia obyvatelstva pocit zodpovednosti za vlastné
zdravie a tomu prispdsobit sposob Zivota. Ludia si uZ musia uvedomit, Ze zdravie je aj
prostriedkom vytvarania imidzu osobnosti cloveka v jeho profesionalnych aktivitach.

Je zrejmé, Ze zlepSenie zdravotného stavu sucasnej populdcie nedosiahneme iba vdaka stéle
modernejSej zdravotnickej technike, vyvojom ucinnejSich liekov, ¢i vystavbou dalsich

nemocnic.

Je nesmierne dolezité, aby clovek spolupracoval na udrzani, ¢i navrateni svojho zdravia
aktivne. A prave tu velakrat nardZzame na neprekonatelna bariéru mnohych Iudi - premoct

svoju pohodlnost a zriect sa niektorych lakadiel, ktoré pontika sticasna doba.
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Jednou zvelkych anddejnych ponuk na vychodisko =ztejto situdcie je mudrost
overena skuisenostami, postupne potvrdzovanymi vedou, ktorda moze obohatit prave Iudi
oslabenych konzumnym sp6sobom Zzivota, a to je zmena Zivotospravy pomocou jogovych
technik.

1. Joga — fenomén dnesnej doby.

Slovo joga pochadza zo sanskrtu a znamena spojenie, obnovenie spojenia individualneho Ja
s univerzalnym Bytim. Konecnym cielom tejto filozofie je nastolenie rovnovahy medzi
myslou atelom. Dnes sa pod slovom joga rozumie najma sabor fyzickych, mentalnych
i spiritualnych disciplin. Ich spojnicou a zaroven esenciou jogy je vedomy pohyb zladeny s

dychom. A dych znamena Zivot.

Joga vznikla pred 3000 rokmi a na ¢asovej osi prakticky iba nadobtidala na vyzname. Hlavna
zasluhu na jej popularizacii vzdpadnom svete maju indicki izdpadni uditelia
19.storocia. V sticasnosti existuju uz desiatky milidnov Iudi po celom svete, ktori praktikuju

jogu. Tazko ju teda nazvat prechodnym trendom.

Joga savposlednej dobe stdva popularnym komerénym cviéenim a dostdva
sa do podvedomia dnesnej verejnosti. S cviéenim jogy ludia obvykle zacinaju, aby si zlepsili

pruznost kibov a svalov, alebo aby sa zbavili bolesti chrbta.

Cela jogova prax ma niekol'ko zloziek. Klasicka, teda tradi¢na joga obsahuje:

pripravné cvicenia (pripravuju telo na cvicenie asan i dalSie formy nacviku);

dsany (jogové polohy tela);

pranajimu (dychové cvicenia);

koncentriciu a meditdciu (sposob utiSenia mysle a dosiahnutie jej jednobodovosti);
relaxaciu;

krije (ocistné techniky jogy).

O O O O O O

Co skuto¢ne budete na cvideni jogy absolvovat, zavisi od typu jogy, i samotného uéitela. Pri
niektorych formach, napriklad populdrna power joga, zameriavajucich sa na dokonalé
fyzické prevedenie dsan, sa k meditdcii vObec nedostanete. Na druhej strane tam, kde

spiritualita hra vacsiu rolu, sa moZete pocas cvicenia stretntt so spievanim mantier.
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2. Hypermobilita a joga

Velmi diskutovanou problematikou sucasného obdobia je okrem iného aj otazka

hypermobility (zvy3enie kibovej pohyblivosti) a vhodnosti jogového cvidenia.

HYPERMOBILITA alebo HYPERMOBILNY SYNDROM vseobecne je teda nadmerna
pohyblivost kibov, pricom moze byt celkové alebo sa vyskytuje len v niektorych kiboch.
Rozsah pohyblivosti je u hypermobilnych jedincov nad fyziologickou normou. Clovek je
celkovo fyzicky menej zdatny a zranitelny. Zle vnima hranice svojho tela, mnohokrat ma
pocit, Ze telo sa rozutekd a nedr¥i stabilne. Ide o poruchu kolagénu v kiboch, kedy st kiby
enormne uvolnené. S tym tiez suvisi pojem hyperlaxicita, teda zvySena volnost vaziva, ktoré

je tym padom menej odolné.

Kib sa moze Tahko presunt z fyziologickej polohy do inej, v ktorej nie je schopny vykonévat
svoju funkciu. Casto to vedie k bolestivému zablokovaniu, spazmom okolitych svalov, ¢i
poraneniu. Pokial sa kiby dlhodobo pretazuji, dochddza aj k neprijemnym zdravotnym
problémom ako st bolesti kibov, hlavy, bolesti kriZovej chrbtice alebo palenie chrbtice.

Hypermobilita moZe spdsobovat aj svalovu bolest, ktora sa objavuje kvoli tomu, Ze svaly v
okoli kibu pracuji intenzivnejsie ako u menej ohybnych Tudi. Zabezpetuju tak stabilitu
konéatiny namiesto uvolneného kibu. Rovnako st naméhané aj §fachy. Dochadza k bolesti v
uponoch Sliach ku kostiam. Z tohto dévodu je do6lezité budovanie svalovej hmoty.

Hypermobilni jedinci vel'mi casto trpia svalovou nerovnovahou, kedy svaly na povrchu tela
moZu byt bez primeraného napitia, a naopak stabilizaéné svaly v hibke vo velkom napiti,
aby udrzali celistvost a stabilitu v tele. Doslova tymto ludom chyba pevné drzanie tela,
akoby Struktura tela bola akasi detskd, makka, nezreld. Koordindcia pohybu sa casto

prejavuje nesikovnostou v pohybe, chaotickou orientaciou v priestore. Organizacia Struktary

tela a jej rytmus v pohybe st rozladené ako na hudobnom néstroji.

Takuato situdciu ma vSak aj vela Iudi, ktori nemali od narodenia nejakti pravidelnu
pohybovti vychovu a vedenie, neSportovali, nemali moznost rozvijat svoje telo. Urcita
konstittuciu tela ¢lovek dedi po rodic¢och, ktori vdaka konkrétnej konstittcii tela nejako
funguji sami a teda aj vychovavaju v podobnom duchu.

Mnoho zien je tiez viac hypermobilnych, alebo sa stava hypermobilnymi vdaka

hormondlnym zmendm.

Bolo preukdzané, zehlavne v poslednych rokoch percento hypermobilnychi
a hypomobilnychi jedincov stadle narastd. Joga byva laickou verejnostou casto spojovana
s extrémnym pretahovanim, ktorénie je pre hypermobilnych jedincov vhodné. Kedze

je prirodzené, Zze ¢asto vyhladdvame Sportové cinnosti, ku ktorym mame dispozicie
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a v ktorych vynikame, Tudia so zvysenou kibovou pohyblivostou si ¢asto najdu cestu prave

k jogovym cviceniam.

Clovek s hypermobilnou “vymozenostou” by mal posiliiovat svaly trupu stabilizaénymi
cvikmiii a casto menit polohy. Pomdha ajcvicenie chrbtice v posiliiovni, nie vSak s

vysokymi zatazami.

Pretahovanie méze tymto jedincom sposobovat kratkodobu ulavu od bolesti pohybového

aparatu z dovodu pretiahnutia a uvolnenia svalov a mobilizacie funkénych blokad chrbtice.

Hypermobilni ludia sa citia byt strateni v mnohych typoch cviceni, najma rychlych,
dynamickych, silovych a kondi¢nych, a tam kde ide skor o vonkajsiu formu, a tak maju casto
pocit, Ze sa radSej nebuda pohybovat, aby si este viac neposkodili. DIhodobé rozvolniovanie
uz tak pohyblivého tela vS8ak moze viest k tomu, Ze telo ma stale vacSiu potrebu tvorit si
funkéné blokady, ktoré ho stabilizuju.

Do ordindcii lekdrov prichddza vela pacientov, ktori udavaju zhorsenie obtiaZi ¢i pociatok
bolesti chrbta po navstevovani kurzov jogy. Lekdri bez hlbSej znalosti tohto cvicenia potom

jednoducho praktizovanie jogy svojim pacientom neodportcaju alebo zakazuju.

Joga modze byt pre hypermobilného jedinca obtiazna, pretoze nie je jednoduché odhadnut

krajna poziciu. Obzvlast tito jedinci by mali byt pod kontrolou skiiseného lektora.

Pri zachovani principov spravnej kibovej centralizicie a centrovanej opory mézu byt
jogové cvicenia pre hypermobilnych jedincov vel'mi priaznivé.

Musia sa predtym viak bezpeéne naudit, aky rozmer pohybu je pre kiby prirodzeny, a tento
uhol nepresahovat. Uplnym zadiato¢nikom, ktori chcti sjogou zacat, zvlast tym, ktori uz

trpia bolestami pohybového aparatu, odport¢am vyhladat skiseného ucitela.

Na zaciatku st vhodné individualne hodiny bud s lektorom jogy, alebo s fyzioterapeutom,
zamerané predovSetkym na dychové cvicenia.

UZ profesor Lewit" hovoril: ,Ked dyjchanie nie je normdlne, ani Ziadna ind funkcia ¢i pohyb
nemozu byt.” Stale viac sa ukazuje, Ze zmena dychového stereotypu tzko stvisi s chybnym
drzanim tela, so zmenou stabilizdcie trupu a s bolestami chrbta. Schopnosti riadit oporu
a tazisko tela a spravny dychovy stereotyp su zdkladnymi principmi pre zdklad spravneho

a zdravého pohybového cvicenia.

Byt hypermobilny neznamena len samé negativa a diagndzu.
Vyhodou hypermobilnych Iudi je kI'ud, neagresivita, citlivost a jemnost. To vSetko vdaka
mensiemu svalovému napatiu. Psychicky mozu byt ovela silnejsi nez fyzicky a lepsie znasat

aj stres.
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V cviceni pomozu vsetky jednoduché cviky, ako st mikropohyby — malé rozsahy pohybov
hypermobilného ¢loveka ustabilizuju a privedu az do kludového bodu - neutrality, kde citi
svoj stred. Ak hypermobilny jedinec svoje telo spravne zastabilizuje a spevni, najde
vonkajsiu oporu, tak sa zaroven zastabilizuje a spomali aj mysel. To mu potom moze priniest

aj lepsi spanok.

Pre cloveka, ktory je stuhnuty (hypomobilny) st naopak velmi vhodné makropohyby -
velké rozsahy pohybov, kedy uciti chybajuci priestor v tele. Aj preto velmi stuhnuty clovek
moze citit urcita averziu k cvi¢eniam prevadzanych v mikropohyboch, pretoZe mu este viac

zavieraju priestor v tele. To sa stava, ked v skupine cvicia rozne typy ludi. Vtedy je potrebné

in$truovat minimalne tieto dve skupiny ludi opaénym typom prevedenia toho istého cviku.

VSeobecne plati, Ze hypermobilni jedinci by:
o nemali cviéit JIN POHYBY, tj. zostavat dlho v pozicidch, najma v stoji, pretoZe po

nejakom case strdcaju poziciu, necitia kde st ich hranice.

o mali cvicif cviky najméd na ZEMI, lebo im poskytuje oporu.

Ako je to s dynamickym cvidenim? Nakolko Skodi, alebo je OK?

Tu velmi pomaha vypestovana citlivost v tele pri stabiliza¢nych cviceniach. Ststredit sa na
mikropohyby v tele, znamena urcity druh zenského sposobu koncentracie a meditacie, kde
spdtnou vazbou su telesné pocity a skutocna pritomnost vedomia v tele.

Tento jav je nielen vysadou niektorych vychodnych meditdcii, ale aj nevyhnutnou
podmienkou pri uspesnej rehabiliticii, kde pacient ma citit jemnosti pohybov.S dobre
vypestovanou percepciou vlastného tela sa mdze hypermobilny ¢lovek krocik po krociku

zdokonalovat v roznych druhoch pohybu i v cvikoch.

V dynamike je teda dolezité budovat Strukturalitu a rytmus tela. Hypermobilnym naozaj
chyba nieco také, ako jasna Struktira a organizovanost v tele. Koncept pohybu
SPIRALDYNAMIKY je veImi dobrou ucebnou verziou ako vytvéarat dynamicky anatomicky
centrovany pohyb, ktory je zdravy, liecivy a vedomy. Ucit sa pohyb, tak aby ho s radostou
vedel pouzit v beznom Zivote. Zacvicit si, tak aby z toho nemusel byt hned traz, ¢i bolesti

klbov a pretaZenie svalov i vazov.
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3. Test hypermobility
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abdukcia nohy v lahu na zemi: ak nohy, unoZena a neunozena zvieraju uhol do 90°, je
to normalny rozsah, ak zvieraji uhol nad 100°, ide o hypermobilitu

maximdlny predklon v lahu na zemi: pri normalnej pohyblivosti by sa mali Spicky
prstov dotknuaf podlahy, hypermobilny ¢lovek polozi na zem celé dlane dokonca az
predlaktia

ohnutie palca na ruke: ak sa palec za pomoci druhej ruky ohne aZ k zapastiu, je kib
hypermobilny

ZAVER

Z vlastnej skusenosti mozem iba potvrdit, Ze hypermobilita mi sposobuje vysSie spomenuté
problémy, i ked som si ich pri inych Sportoch az tak velmi neuvedomovala. VeImi som vSak
uvitala odportcania I'udi (zdroje internet) a tiez osobnu sktisenost na skoleni power jogy —
neprepinat kolend ani lakte, radSej ich drzat mierne pokréené a stdle si to uvedomovat,
rovnomerne posiliiovat svaly celého tela, ¢asto menit pozicie a nezostavat prili$ dlho staticky

v jedne;.

Cielom cvicenia jogy nema byt prehlbovanie hypermobility - poskladat sa do , krabice od
topanok” alebo urobit Sntru, cielom by malo byt naucit sa bezpecne a spravne cvicit v ramci

zdravého a pokial mozno bezbolestného rozsahu pohybu kazdého z nas.

Zaverom chcem iba zdodraznit, Ze tak ako vo vsetkych rozhodnutiach v zivote i pri vybere
spravneho typu cvicenia a urdite lektora je treba postupovat velmi zodpovedne.
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Pouzité zdroje

http://www levitas.cz
http://vedomy-liecivy-zdravy-pohyb-kosice.webnode.sk
http://www.ortotech.sk

https://profy.sk

http://www jogaprezdravie.sk

http://www joga.sk

i prilisna ohybnost

i prilisna stuhnutost

iiStabilizacny systém = svaly panvového dna, priecny brusny sval, kratke svaly chrbtice a branica.
Hlavné cviky — doska, bo¢nd doska, skracovacky, panvovy most, pritahy vystretych néh pod hrudnik
v doske, pomaly beh na Styroch, rotdcia do stran v lodke s prekrizenymi nohami, vydrz s vystretou
nohou a rukou na kriz v macke.

v (25.4.1916 Lublan - 2. 10.2014 Praha)l neuroldg, zakladatel modernej funkénej diagnostiky a liecby
vertebrogénnych ochoreni a manuélnej a reflexnej terapie v byvalom Ceskoslovensku.

v JIN pohyb - pasivita, meditacia, stabilita, pomalost, zatvorenie, koncentracia, mikropohyb, vnitorna Struktura.

Vi Spiraldynamik je fyzioterapeuticka a rehabilitacna metdda, ktora sa zaobera drzanim a koordinaciou I'udského
tela a chape pritom jeho prirodzent inteligenciu. Spociva v psychickom uvolneni, na¢avani vlastnému telu a v
mikropohyboch v rovinach, v ktorych sa telo pohybuje odpradavna. Cielom metody je vycistit mysel, uvolnit
telo a precitit pohyb.
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