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Uvod:

Predpokladdame, Ze na zakladé souvislosti jogy a senzomotorického uceni se, budou mit jedinci,
ktefi pravidelné cviéi jégu lepsi posturdini stabilitu oproti tém, kdo jogu necvici. Takto by se joga
ukdzala byt vhodnym cvi¢enim pro zlepseni posturalni stability, coz je vhodné pro vyuziti v moderni
fyzioterapii, jako vSeobecné dostupnou techniku |é¢by. Na zékladé teoretickych a praktickych
poznatkll z predeslych vyzkum jsme se rozhodli ovérit vliv jogové praxe a pIného jégového dechu na
posturu.

Cil prace:

Cilem mé prace je manifestovat ucinek jégového cviceni jako mozny zpUsob terapie a prevence pfi
potizich s drzenim téla, kdy chci dokazat ucinek cviceni jogy na stabilizaci tézisté a také teoreticky
prokazat souvislosti mezi senzomotorikou a jégovou praxi. Protoze senzomotorické uceni ma velky
vyznam v |é¢ebné rehabilitaci a je protkano napfi¢ rlznymi metodikami, tak bych rada ukazala, Ze je
také soucasti tisice let staré a vSem dostupné jogy. Touto praci chci prokazat mozny pozitivni vliv
téchto jednoduchych a dostupnych cvi¢eni na ndhodném vzorku lidi, ze kterych nékteti délaji jogu a
jini ne.

Metodika:

K méreni polohy tézisté v ¢ase jsme vyuzili metodu posturografie provedené na pfistroji Wii Balance
Board. Probandi byli rozdéleni do 2 skupin — cvi¢enci jogy s praxi alespon 1 rok a kontrolni skupina
necvicicich. Méreni se zucastnilo celkem 48 probandu (24 aktivné cvicicich jogu a 24 necvicicich).

V dobé méreni nikdo z nich netrpél zddnym zranénim nebo onemocnénim, které by mohlo ovlivnit
vysledky méreni. Primérny vék byl 24 rokd. Celkem bylo 33 Zen a 15 muzd, studenti mediciny,
nekuraci. Probandi provadéli celkem 7 cviceni na balancni plosiné.

Vysledky:

Ackoliv studie jednoznacné neprokazala, Ze by méli jogini ve vSech cvicenich lepsi vysledky nez
nejogini, ukazala na rozdily v nékolika kategoriich cviceni a to: stoj o Uzké bazi, stoj na nedominantni
noze a stoj pfi plném jégovém dechu. Rozdil byl hlavné pfi stoji na jedné noze, stoji o Siroké bazi
a stoji s plnym jégovym dechem. Jogini méli o néco lepsi vysledky pfi cvicich 1, 5 a 6 oproti kontrolni
skupiné. Zajimavy vysledek pfineslo cviceni 7, kde byly dva typy vysledkd. Prvni typ se vyskytoval
v kategorii jogin(, kdy se jiZ stabilni stoj o Siroké bazi se zapojenim plného jégového dechu neménil.

Druhy typ se vyskytoval jak u jogind, tak nejogin( a vypadal tak, Ze ne zcela stabilni tézisté se
stabilizovalo zapojenim plného jogového dechu.



Zavér:

PIny jogové dech ma pfimy vliv na stabilizaci tézisté u obou skupin. Jogini ukazali lepsi stabilitu pfi
stoji o uzké bazi, stoji na nedominantni noze a pfi plném jéogovém dechu. Jégické cviceni a piny
jogovy dech maji vliv na posturalni stabilitu jedince a tim padem mohou byt zafazeny do terapie
s cilem zlepseni téchto parametrd.



