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Nejlepsi je cvicit brzy po ranu

Joga neni jen cvi¢eni na
podloZce. Patii k ni i zména
Zivotniho stylu, ke které se
Clovék ¢asem prirozené
propracuje.

IVANA MATYASOVA

ajit si na internetu

videa s jogovymi

pozicemi neni pro

zacatek zrovna to

nejlepsi. ,,Kazdy

by mél nejprve cvicit rok pod ve-

denim lektora, neZ to zvladne

doma sdm,” doporucuje indicky

jégovy mistr viS§vaguru param-
hans svami MahéSvardnanda.

Podle prazské lektorky jogy

Martiny Evjdkové nemusi mit ni-

kdo obavu, Ze cviCeni s lektorem

nezvladne. ,,Nejdalezitéjsi je za-

¢it se viibec hybat a mit chut si

jogu vyzkouset,* rika. ,,Styl, kte-
ry mu nejlépe sedne, si uz pak
v dnesni dobé bez problému na-
jde sdm.*

NejdFive hodina na zkousku
Pro zacatecniky byva nejvhodné;j-
§i pomalejsi klasickd joga, kterd
pouZiva relaxaci mezi jednotlivy-
mi pozicemi. Temperamentnéj-
$im a fyzicky zdatnéj$im lidem
obvykle 1épe vyhovuji dynamic-
ké styly, jako je napriklad aStan-
ga, vinjasa flow nebo i power
joga. Hodné ovsem zéleZi také na
osobnosti lektora, ktery lekce
vede. Kazdy z nich si totiz do jis-
té miry dany styl pfizpsobuje po-
dle své osobnosti.

Urcité se proto vyplati zajit se
na hodinu jégy podivat nejprve
na zkousku, a teprve pak se prihla-
sit na cely kurz. Prvni G¢inky za-
¢ne na sobé& zacate¢nik pozorovat
uz po nékolika lekcich. Zpocatku

jsou to zdanlivé drobnosti. Po-
zvolna ztraci trému, kterd ho jesté
neddvno pronasledovala, pozoru-
je celkové zklidnéni a diky zpev-
nénym zaddovym svalim ho pre-
stavaji i bolet zdda. K tomu, aby
dosahl néceho vic, vSak oblasné
cvieni urcité nestaci.

Optimalni podle Martiny Evja-
kové je, kdyZz miZe clovek chodit
na jogu dvakrat tydné a k tomu
si pridd jesté aspon pilhodin-
ku cviceni denné. J6govy mistr
viSvaguru paramhans svami Ma-
hésvardnanda je toho nazoru, Ze
nejlepsi je zacviCit si hned brzy
po ranu. Ve chvili, kdy clovéka
pracovni povinnosti jesté nepohl-
ti natolik, Ze na cviceni Gplné za-
pomene.

,,Cvicit na podloZce je urcité su-
per, ale dilezité také je, aby se
¢lovék naucil pozorovat sam
sebe,* pfipomind Martina Evjako-
va. ,,A kdyZ se to nauci na podloz-

ce, aby to dokazal prenést i do Zi-
vota.” Pravé diky joze si zacala
vic v§imat sama sebe i toho, co ji
a pije. Zjistila, Ze po prili§ vydat-
ném jidle je ji nejen té€zko, ale i se
ji haf pfemysli. A pii sezeni u po-
Citace ji zada boli proto, Ze ma
Spatné nastaveny stdl.

Joga je Zivotni styl

Kardiolog Martin Frolo z Marti-
na cvici jogu uz dvacet let. Je pre-
svédcCen, Ze mu v mnohém zméni-
la zivot. ,,J6ga neni jen cviceni,
ale i Zivotni styl spojeny s néja-
kou formou dychani, mysleni
is Zivotnimi prioritami,* fika. Po-
stupné proto zacal na jidelnicku
vynechavat maso a Castéji zarazo-
vat vegetarianskd jidla.

Naucil se fesit razné krizové si-
tuace racionalnéji a nerozCiluje se
uZ tolik nad kaZdodennimi mali¢-
kostmi. KdyZ ma tramvaj zpozde-
ni, vyuZije ¢as straveny na tramva-

jové zastavce k joginskému dy-
chéni.

Joga mu poméaha dokonce i pii
dalSim oblibeném konicku — za-
vodnim plavéni. Snaz se vyrovna-
va se stresem pii zdvodech a 1épe
zvlada naslednou regeneraci orga-
nismu po narocném tréninku. Ne-
pochybuje, Ze s jogou se da zacit
prakticky v kazdém véku a bez
problémt ji mohou cvicit i lidé se
zdravotnim postiZzenim. V Marti-
né dnes uz potadaji nejen speciali-
zované kurzy pro lidi s vysokym
tlakem, ale i pro pacienty s cuk-
rovkou nebo s bolestmi zad.

Osobni zkuSenosti s cvi¢enim
jogy ma také brnénska neuroloz-
ka Katefina Sheardova. ,,Dlouhé
roky mé prondsledovaly bolesti
zad,” vzpomina. ,,Diky joze uZz
me zada netrapi.*

Daleko lépe se vyrovnava se
stresovou zat€zi, kterou s sebou
préace 1ékare pfinasi. Hodiny jogy

doporucila i fadé svych pacientd
trpicich poruchami paméti prede-
v§im kvili velkému pracovnimu
pretizeni Ci kvili depresi. Mno-
hym z nich se diky tomu zlepsil
psychicky stav ¢i subjektivni pa-
meétové poruchy.

Pomocnik pro psychiku

Jégu doporucuje jako vhodnou re-
habilita¢ni metodu téZ pacientim
s bolestivymi stavy patere. A cvi-
Ceni hraje podle jejiho nazoru ne-
nahraditelnou roli v prevenci do-
konce u tak zavaZzného onemocné-
ni, jako je Alzheimerova choroba.
,»Z védeckych studii vyplyva, ze
ten, kdo chce ucinné predchazet
této nemoci, by meél zacit co
nejdfive zit zdravym Zivotnim sty-
lem,”“ tika. Tedy predev§im se
zdravé stravovat, dbat na dostatek
pohybu, ale i na trénink paméti
a koncentrace. A v tom vSem se
mu jéga miZe stat pomocnikem.

JAgu mohou praktikovat

lidé v jakémkoliv véku,
dokonce i ti, kteri maji

urcity fyzicky handicap.

V CR je 27 neziskovych
organizaci
sdruzenych pod
hlavickou Ceského
svazu Joga

v dennim zivoté

Nabizeji pres 500

kurzd, které kazdy
tyden navstivi vice nez
6500 lidi

R R |

nQ__
&= p
! A~

Hatha joga. Klasicky jogovy styl, ktery je u nas popularni
uz od 70. let 20. stoleti. Jde spi$ o pomalejsi formu cviceni,

béhem lekce kombinuji télesné pozice (asany) s dychacimi

technikami.

AStanga vinjasa joga. Dynamické cvi¢eni dsan v pFesné
daném poradi. Ctyfi série 4san zahrnujici specifické dychani,
koncentraci a propojeni pohybu a dechu.

Hot jéga. Cviceni jogy v horku je v posledni dobé stéle
popularnéjsi. Asany se provadaéji pfi teploté 40 °C. PFiznivé
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plsobi na psychiku, odbourava stres a dodava energii. Neni
vsak vhodna napfiklad pro lidi trpici vysokym krevnim tlakem

nebo srdec¢nimi potizemi.

Hormonalni jéga. Pomaha Zenam, které trpi
premenstruacnim syndromem, bolestivou ¢i nepravidelnou
menstruaci, vhodna je i pro Zeny v pfechodu. MiiZe dokonce
i 1é¢it neplodnost v pfipadé, Ze je zptisobena hormonalni
nerovnovahou nebo svalovou kieci v panevni oblasti.

Kniha ,Joga v dennim zivoté“ je

N\
¥ )

v ¢eStiné volné k dispozici na webu
www.yogaindailylife.org/system/cs

Dalsi informace mlZete najit
na webu Www.joga.cz
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Gravid joga. zahrnuje pozice vhodné pro obdobi
téhotenstvi. Soucasti je téz nacvik dychani, ktery prospiva

matce i ditéti. Lekce jsou obvykle zakonceny relaxaci.
Power joga. zde nejde o Zivotni filozofii, ale pouze

formou jogy, ktera je zaloZena na pravidelném opakovani

zakladnich prvki a pozic a vydrzi v nich. Vznikla jiz
v 80. letech 20. stoleti v USA.

Jin joga. Styl vznikly v 70. letech 20. stoleti obohaceny
i 0 poznatky ze cviceni bojového uméni kung-fu.

Joga zlepsila
intelektudlni
vysledky

vacetiminutové cviceni
hatha jogy (viz slovni-
¢ek vlevo) u dobrovolni-

ku zlepsilo reakéni dobu a pies-
nost v testu kognitivnich funkci
(tedy paméti, pozornosti, vyjad-
fovani, pochopeni informaci).
Ukézaly to pokusy na Illinoiské
univerzit€ v USA, které vedla
Neha Gotheova a o nichzZ vy-
zkumnici informovali v odbor-
ném casopise Journal of Physi-
cal Activity & Health.

Utastnikiim pokusu zlepsilo
cviceni jogy jejich kognitivni
schopnosti vice, nez kdyz vyko-
navali umirnénou nebo energic-
kou aktivitu na béhacim pésu po
stejné dlouhou dobu.

Mezi pokusné osoby vyzkum-
nici zaradili tficet mladych stu-
dentek, avSak zadného muze.
K vyzkumu jogy je vedl fakt, Ze
se v USA stava stile popularné;j-
§i. Neha Gotheova, ktera dnes
uci na Wayneove statni univerzi-
t& v Detroitu, soudi, Ze Zeny pfi
testech kognitivnich schopnosti
mély lepsi vysledky diky tomu,
Ze pti meditacnich a dechovych
cvicenich jogy se jim zvysilo se-
beuvédoméni a schopnost sou-
sttedéni a naopak sniZil stres
a pocity uzkosti. jet

Plny jogovy dech pomaha zahnat napéti

Stres je klicovym faktorem
pri vzniku vétsiny
psychosomatickych
onemocnéni, rika
psychoterapeut Petr
Ruzicka z Konzultatniho
a terapeutického institutu

AKTIP v Praze.

IVANA MATYASOVA

LN Jak jste se dostal k joze?

Asi v patnécti letech jsem zjis-
til, Ze mi diskotéky a podobné za-
bavy nic nefikaji, a zacal jsem hle-
dat néco smysluplnéjSiho. Pravé
v té dobé mé zaujala kniZzka
0 joze. Prvni kurz, na ktery jsem
se prihlasil, byl pro mé ale vel-
kym zklamanim. Cvicitel nds to-
tiZ hned na prvni hodiné postavil
na hlavu a to velmi silové. Ale
pak jsem se v dalSim kurzu sezna-
mil se systémem Joga v dennim
zivoté a diky tomu nasel konecné
to, co mé dodnes napliiuje.

LN Co vam tedy joga dala?
Vyrazné ovlivnila skoro vSech-

no, ¢eho jsem v zivoté dosahl. At
uZ v soukromém nebo pracovnim
Zivoté. Mé povolani je pomérné
stresujici a Casto spojené s lid-
skym utrpenim. J6ga mi pomaha
se s tim srovnat. Klienti dokonce
nekdy fikaji, Ze se v mé pritom-
nosti citi hned klidn&jsi.

LN Doporucujete cviceni i svym
klientim?

Pracuji v zafizeni, které se vé-
nuje psychosomatickym onemoc-
nénim, tedy takovym, u nichZ psy-
chika ovliviiuje zdravotni stav
téla. Myslim, Ze pro naSe klienty
je joga primo ideélni. UZ proto,
Ze pomaha harmonizovat mental-
ni, té€lesné i socialni funkce. Proto
jim joégu doporucuji a v omeze-
nych podminkach, které mam,
s nimi 1 cvi¢im koncentraci, de-
chova cviceni a relaxaci.

LN Da se pomoci jogy bojovat se
stresem?

Stresu se nevyhnete, zaleZi vSak
na tom, jak rychle se s nim umite
vyporadat. Ve stresové situaci se
vam zacne do krve vyplavovat vel-
ké mnozstvi cukru, tuku, véetné
cholesterolu, stresovych hormo-
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Petr RiiZicka
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nd, cévy se zuzi, ¢imz se zvysi
krevni tlak a sniZi se imunita a re-
generace tkani. Jinak feceno praveé
stres je klicovym faktorem pfi
vzniku psychosomatickych one-
mocnéni. A joga je podle mého na-
zoru jednim z nejlepsich nastroju,
jak udrzovat télo i mysl pruznou.

LN S jakymi problémy k vam Kkli-
enti nejcastéji prichazeji?
Pracuji jako psychoterapeut

a zaroven jako kouc. Pomérné ¢as-
to ke mné pfichazeji vysoci mana-
Zefi se syndromem vyhoreni, kte-
fi trpi dlouhodobou a nadmérnou
stresovou z4téZi, jeZ mimo jiné ne-
gativné ovliviiuje schopnost roz-
hodovani, kreativitu a inovativni
mysleni. V souvislosti s tim ¢asto
selhavaji v rodin€ i v zaméstnani.
Ze vS$eho nejdfive jim proto nabi-
zim relaxaci a praci s dechem.

LN Pro¢ zaleZi pravé na sprav-
ném dychani?

Ve stresu Cloveék dycha jen po-
vrchné. Pokud se tedy chcete
uvolnit, musite se naucit dychat
do celého téla, jinak feceno zvlad-
nout plny jégovy dech. S jeho po-
moci se dé totiZ velice dobie ovla-
dat autonomni nervovy systém,
ktery fidi naptiklad ¢innost srdce,
plic, Zaludku, mocového méchy-
fe Ci cév, a je zodpovédny za stre-
sovou reakci ¢i naopak relaxaci.

LN Vzpomnél byste si na nékte-
rého ze svych klienti, kterému
joga vyrazné pomohla?

Pravé nedavno za mnou prisel
jeden extrémné vykonové nasta-
veny manaZer, ktery pracoval

Sestnéct hodin denné. Nestihal se
vénovat rodiné ani détem a dva-
krat ho rovnou z prace odvezla
rychla zachranna sluzba. Postup-
né se naucil nejen spravné praco-
vat s dechem, ale zvykl si i pravi-
delné cvicit doma jogu, a jeho Zi-
vot se zacal neskute¢né ménit.

LN Jak?

Uklidnil se a najednou mu
v podnikéni zacaly vychazet véci,
o které by jindy musel tvrdé bojo-
vat. V préci se prestal ke svym
podfizenym chovat direktivné
a naucil se jim vic naslouchat.
Vratil se také k 1étani, svému ko-
nicku z mladi, na ktery nemél do
té doby Cas. A podarilo se mu i do-
koncit dlouho odklddanou rekon-
strukci domu. Urcité to nebylo
jen jégou, ale mozna prave diky
ni se naucil trochu jinak divat na
svét, pfemyslet o tom, jak véci
funguji a jak v tom svété funguje
ion sam.

LN Cim to, Ze najednou dokazal
zvladnout praci rychleji a jesté
mél ¢as na konicky a rodinu?

V préci jsme obvykle pfilis dlou-
ho proto, Ze nedokaZeme odliSit,

co je a co neni podstatné. Musime
si proto nejprve stanovit priority
ve svém osobnim Zivoté. Kdyz
jsme schopni si pojmenovat své
osobni Zivotni priority, dokdZeme
si i 1épe rozdélit svij ¢as mezi pra-
ci a osobni zZivot. Tak abychom
byli v zaméstnéni jen po nezbytné
nutnou dobu a jeSté nam zbyl
prostor uskutecnit své Zivotni sny.
Manazerovi, o kterém hovofim, se
to nakonec povedlo.

LN SlySela jsem, Ze Indové cvici
jogu i v praci. Je to pravda?

V Indii je to opravdu pomérné
bézné a urcité by to Slo i jinde.
V Evropé se v posledni dobé zaci-
nd stéle Castéji hovofit o tom, Ze
by firmy mély vénovat vétsi pozor-
nost tomu, zda jejich zaméstnanci
nejsou piili§ pretéZovani a maji
dostatek Casu na relaxaci. Podle
nejnovéjSich vyzkumi je totiz
v Evropské unii stres tfetim nejda-
konnost pracovnikd. A druhym
nejcastéjsim faktorem, ktery ma
na svédomi absence delsi nez Ctr-
néct dni. Fakta jsou zndma4, zbyva
tedy jen to, aby se s nimi majitelé
firem naucili pracovat.



