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1. Uvod

K tomu, abyste dokazali z jogy téZit ke svému pro-
spéchu, nepotfebujete zcela rozumét jeji filozofii,
ale urcita predstava o jeji podstaté mdze napomoci
k jejimu spravnému provadéni.

Jéga se zrodila v Indii a samotné slovo ,joga” je slo-
vo pochdzejici ze sanskrtu. Znamena v prekladu
LSpojeni - jednotu”. Casto je tato ,jednota” vykla-
dana jen jako spojeni jednoty mysli, téla a ducha.
Ve skutecnosti viak souvisi vyznam tohoto slova
s cilem jogy a tim je spojeni a jednota mezi jedin-
cem (svym vlastnim védomim) a vesmirem (,boz-
skym- vy$$im” védomim).

Kofeny jogy a jeji vyvoj zahrnuje obdobi trvajici
témér 4000 let. PGvodné byla joga praktikovana jen
v podobé meditaci, kdy se mélo za to, Ze nejvy3siho
pochopeni mlZe ¢lovék dosahnout snadnéji, pokud
bude sedét tiSe na zemi se zkfizenyma nohama.
Pozdéji z této praxe vzesla joga tak, jak ji zname
dnes. Byly vyvinuty pozice - dsany, které pomahaji
adeptlim ziskat dostatecnou pruznost téla a vnitini
energii. Pod pojmem ,jéga” jsou dnes zahrnuty fy-
zické pozice, dechova cviceni i meditace. V3echny
tyto techniky zname nejcastéji pod nazvem Hathajoga.

2. Jéga a zdravotni
omezeni v praxi

Sport je soutézivost typu prekonani soupefe (kolek-
tivni sporty jako fotbal, hokej, tenis apod.) nebo
sam sebe (individualni sporty jako béh, vzpirani
apod.). Jéga neni soutéZiva disciplina. Jéga se od

~SoutéZivé” koncepce zasadné li3i. Lidé praktikujici
jogu neusiluji o zméfitelné znamky pokroku ani ne-
porovnavaji své vykony s ostatnimi v kurzu, ktery
navstévuji. V praxi jogy jde o prohloubeni osobniho
zazitku a zkusenosti. Proto mlZe jogu cvicit kazdy,
i ¢lovék se zdravotnim omezenim.

Lidé se casto ptaji: ,Pokud mize jogu cvicit kazdy,
jak mam k jégovym cvi¢enim pFistupovat?”. Neexi-
stuji pravidla, kdy, jak casto a jak dlouho bychom
méli jogu cvicit. Samozfejmé ¢im pravidelnéji je cvi-
Ceni provadéno, tim vétsi uZitek z jogy ziskame.
Obecné plati, Zze polohy a intenzitu cviceni by mél
¢lovék prizplsobit tak, aby korespondovaly
s aktualnimi okolnostmi jeho zdravotniho stavu.
Castym a asi nejvice limitujicim faktorem pro pro-
vadéni jakychkoliv pohybovych aktivit je tnava.
Unava je pfirozeny fyziologicky proces, se kterym se
setkava kazdy z nas, napfiklad pfi nadmérné fyzic-
ké a psychické zatéZi anebo naopak pfi dlouhodo-
bé necinnosti ¢i Spatné ndladé. Zdravému clovéku
sta¢i odpocinek, aby doslo k regeneraci sil.
To oviem neplati pro nékteré jedince, ktefi trpi
chronickym onemocnénim. Unava nékdy vyznamné
omezuje takto postizené i ve vykondvani béznych
dennich aktivit, natoz maji-li jesté vykondvat télesna
cviceni. Unava se vét3inou mize zvysit pii jakémko-
liv zhorSeni prdbéhu onemocnéni a chronicky
nemocni lidé by méli tuto skutecnost respektovat
a chovat se k télu ohleduplné.



2.1 Miize joga ovlivnit
prubéh onemocnéni?

Jéga zahrnuje jemné a citlivé techniky, které umoz-
nuji prekondvat individudini zdravotni omezeni
a Celit aktualnim vyzvam Zivota. Je v3ak stdle nutné
uvédomovat si, Ze na prvnim misté je dllezita do-
konala spoluprace s Iékafem.

Jéga mize napravit rGizné casti téla, které jsou
poranéné nebo chronicky nemocné ¢&i zanedbané
a podpofit jejich lécbu a regeneraci. Od cviceni
jogy viak nelze ocekavat, Ze pfinese rychlé a zaz-
racné vyléceni. Ve vétiné pfipadd pomaha cviceni
jogy zmirnit utrpeni spojené se zdravotnim omeze-
nim a vyrazné zvysuje sebeuvédoméni a sebeddivéru.
Praktikovanim hathajogy lze posilit télo i mysl.
Jéga plisobi na celé télo, posiluje kosti, zvySuje po-
hyblivost kloubd, stimuluje svalstvo a vnitini orga-
ny. Jéga ovliviuje i priibéh télesnych funkci, zpo-
maluje dychani, snizuje tepovou frekvenci a krevni
tlak, zrychluje procesy vylu€ovani toxickych zplodin
latkové vymény. Ma velmi silny vliv i na mysl
a emoce. Jednotlivé asany - pozice téla, podporuji
védomi a koncentraci. Provadéni hlubokého, poma-
lého dychani a relaxace soustfeduje pozornost
do vlastniho nitra.

Jéga pomahd pfiznivé pdsobit na télo skrze mysl.
I moderni psychologie si stale vice uvédomuje,
Ze fyzické problémy a nemoci mohou mit své kore-
ny v negativnich pocitech a negativnim mysleni.
Pro nemocné s nadorovym onemocnénim krvetvorby,
jako je mnohocetny myelom, pro které je tato pub-
likace zejména urcena, ale i pro ostatni chronicky
nemocné, je velmi dilezité neprestat se pohybovat.

Zaroven by pacienti s chronickymi chorobami méli
najit spolecné s lékarem a odbornym cvicitelem
jogy vhodnou miru zatéze, aby nedochdzelo k na-
dmérnému pretéZovani a vycerpavani organismu.
Jinak je v3ak jéga velmi vhodna pohybova aktivita
pro pacienty s chronickymi chorobami.

Pokud dojde k propuknuti zdvazného onemocnéni,
svéddi to, podle chapani nemoci v jéze, o neschop-
nosti organismu reagovat na novou situaci (z rliz-
nych ddvod(). Dochdzi pak k fetézeni poruch, kdy
jedna porucha zplsobuje dalsi. Télo sldbne a je
vystaveno opakujicim se atokdm nemoci. Jéga
k tomuto problému pfistupuje tak, Ze je potfebné
posilovat vlastni nitro a rozvijet vnitini pfirozené
schopnosti téla, aby byla zpét obnovena rovnova-
ha. Pfiroda se fidi zakonem, Ze vse co se nepouziva,
ma tendenci atrofovat (=zmensovat se, ubyvat)
a nakonec zaniknout. Je tedy dlleZité nepfestat se
pohybovat ani v pfipadech, kdy je télo zasazeno
chronickou nemoci. Je vsak potieba zvolit takové
techniky, které télo zvladne. Jednoduché &sany -
pozice, zklidfiujici dechovd cviceni a relaxace se
mohou stat prostfedkem ke zmirnéni vedlejSich
acinkd 1é¢by a vyznamné posilit imunitni systém.
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2.2 Asany (pozice téla),
dechové cviceni
a relaxace

Pozice — asany, jsou dileZité jak ke zlepSeni fyzické
tak mentaIni kondice organismu. Asany v jéze roz-
délujeme do téchto skupin:
a) pozice ve stoje — vitalizuji (posiluji celé télo),
b) pozice v sedu — zklidiuji (télo i mysl),
¢) predklony — utisuji, pomahaiji soustredit

se do nitra,
d) zaklony — posiluji, protahuji,
e) zkruty — stimuluji vnitfni energii,
f) obracené pozice — slouzi k rozvoji mentalni

sily,
g) pozice v lehu — podle typu jsou relaxujici

nebo posilujici.
Pozice v joze pomahaiji plisobit jak na fyzické urov-
ni na uvolfiovani emociondlni bolesti a napéti, tak
na Urovni psychické, kdy posiluji nervovy systém
a zvysuji odolnost v(ici stresu. Jednotlivé dsany lze
pouzit pfimo ke zlepSeni nebo predchazeni kon-
krétnich zdravotnich potiZi, jako napfiklad astma,
bolest v zadech, tUzkost, artritida nebo onemocnéni
ob&hového systému.
Dychani je nedilnou a vyznamnou soudasti jogy.
Dobfe provadéné dechové cviceni zklidiiuje emoce
a soustfeduje mysl. Dychani je také skvélym zpiiso-
bem jak odstrafiovat toxiny z téla.
Je v3eobecné znamo, Ze v dlsledku Spatného drze-
ni téla fada jedincl v soucasné populaci dychd vel-
mi mélce a casto i nepravidelné. Dychani provadé-
né v joze mlZe napomoci k odstranéni téchto ,civi-

lizacnich” zlozvykl a dovést adepty k tomu, jak dy-
chat hloubéji a klidné&ji. Spravné provadéni decho-
vého cviceni je také predpokladem pro provadéni
relaxace, kterd pomdze uvolnit napjaté svaly.
Dychani pfi provadéni pozic ma sva urcita pravidla,
které je dobré si s postupem praxe osvojit:

a) dychejte vzdy nosem, pokud vam nebrani zavazné
zdravotni omezeni (ucpané nosni dutiny, ryma apod.),

b) udrzujte rytmus dechu plynuly,

) snazte se dychat rovnomérné, dech nezadrzujte
ani neprodluzujte, nadech i vydech by mél byt
stejné dlouhy,

d) v pfipadé jakychkoliv pochybnosti, kdy se pfi
provadéni dsan mate nadechovat nebo vydechovat,
dychejte normalné tak, Ze nechate dech plynout
pfirozené.

Vsechna jégova cviceni by méla byt zakoncena re-

laxaci. Toto hluboké uvolnéni ma pro télo velky vy-

znam tim, Ze umoziuje zklidnéni, uvolnéni svalli

a dovoli odpocinout mysli po soustfedéni se na pro-

vadéni pozic a také po dechovém cviceni.

Relaxace by méla trvat minimaliné 5 minut. Uvolné-

ni pfi relaxaci ma vyznam pro vase télo nejen z hle-

diska uvolnéni svalli po provadéni pozic, ale i mys-

li. Ta si odpocine od soustfedéni, které bylo nutné

udrZovat pfi provadéni dsan.



3. Prakticka cast

Pro vétSinu zacate¢nikii, at jsou zdravi nebo
se zdravotnim omezenim, je nejlepsim feSenim, aby
se naucili asany, dechova cviceni a relaxaci prova-
dét spravné, prihlasit se do nékterého z kurzl jogy
vedeného zkuSenym ucitelem.

Vzhledem k tomu, Ze hledani vhodného ucitele
a stylu jogy, ktery by vyhovoval té které osobé se
zdravotnim omezenim, mlZe trvat deli dobu, vy-
zkousejte si nékolik vhodnych jednoduchych cvice-
ni zpocatku doma (viz kapitola 4 - Vybrana cviceni
vhodna pro...).

AZ se s jogou seznamite v domacim prostiedi, bude
nejlepsi vyzkouset si navstévu nékolika kurzii jogy
a vybrat si ten, ktery vdm bude pfipadat pocitové
nejvhodnéjsi. V nékterych lokalitach jsou organizo-
vany kurzy pfimo pro konkrétni skupiny zajemc,
jako jsou pravé osoby se zdravotnim omezenim.
Pokud si jiz kurz vyberete, urcité si se svym ucitelem
promluvte o svych zdravotnich omezenich.

Vhodny ucitel by mél byt nékdo, kdo se pravidelnou
vyukou jogy zabyva fadu let a vy3el ze vzdélavaci
instituce s dobrou povésti. Dobry ucitel jogy vas bu-
de vést tak, abyste si neublizili, coZ v3ak vyZaduje
i vasi spolupraci, kdy budete poslouchat jeho poky-
ny a rady, které vdm dava. Rozhodné neni vhodné
télo premahat, kdyZ nékterou z pozic nesvedete.
Rozhodné neni doporuceno cvicit, kdyZ jste unave-
ni. V takovych pfipadech zvolte jen dechova cviceni
a relaxaci v lehu (,poloha blaZenosti”).

Instrukce ucitele jogy v navstévovaném kurzu
a jeho korekce cviceni jsou pro nové adepty jogy
diilezité. Asany nejsou jen pozice téla a stejné tak
dychani neni jen vitalni télesna funkce. Pozici byste

neméli zaujimat mechanicky, ale méli byste
0 kazdém pohybu premyslet. Stejné tak dychat
byste méli soustfedéné.

V pribéhu praxe, aZ se s pozicemi seznamite
a vase télo si je zapamatuje, zjistite, Ze je vykona-
vate stale snadnéji. | dychani s postupem vasi pra-
xe splyne s pozici v jeden celek.

Pozice provadéjte vzdy s plnym soustfedénim a vé-
domim, aby vam neusly ani nejmensi detaily a od-
chylky. Pro cvieni si zvolte volny bavinény odéy,
ktery nebude omezovat vas pohyb. Cvi¢te naboso,
abyste dokdzali vnimat kontakt vasich nohou
s podloZkou. Sundejte si vSechny 3perky i hodinky.
Pro zavérecnou relaxaci si pripravte lehkou deku,
kterou se prikryjete, abyste neprochladli.




4.Vybrana cviceni vhodna pro adepty jogy

se zdravothnim omezenim

4.1. Uvédomovani si vlastniho

dychani

Cviceni provadime v sedu nebo v lehu, dle momen-

talniho zdravotniho omezeni a stavu.

a) Posadte se pohodIné na Zidli tak, aby vase pa-
tef byla ve vzpfimeném stavu. Toho docilite tak,
Ze se posadite na zidli co nejvice dozadu k opé-
radlu a opfete se o néj. Dolni koncetiny si dejte
od sebe tak, aby kolena byla po stranach Zidle
mimo seddk. Trup, stehna a holené sviraji pravy
Ghel. Horni koncetiny pokrcte v loktech a dlané
si poloZte volné na stehna (viz obrazek 1).

Zavrete oci. Zavete Usta tak, aby se rty jemné
dotykaly a dychejte pouze nosem (nadechujte
i vydechujte).

b) Soustfedte se na vas trup a v ném probihajici

dychani. Sledujte pohyby spojené s dychanim
probihajici uvnit celého trupu (nddech — rozpi-
nani, vydech — smrstovani). Uvédomuite si po-
cit z nasavani chladného vzduchu do nosnich
direk a jeho postup déle dolli a predstavte si,
Ze vzduch prochdzi celym trupem aZ do dGrovné
panevniho dna, kde se pomysiné odrazi
a opacnym smérem se vraci vzhiiru, az vyjde
z téla nosem teply a vlhky.



¢) Béhem tohoto dechového cviceni si uvédomujte
rytmus vaseho dechu, ale nechte ho pfirozené
plynout tak, jak pfichdzi nddech a vydech.
Nadech ani vydech védomé neprodluZujte ani ne-
zkracujte. VSimnéte si, Ze s prohlubujicim se uvol-
nénim béhem takto provadéného cviceni se vase
dychani zpomaluje a zaroveri pfirozené prohlubu-
je.

d) Cvieni ukoncete tfemi hlubokymi nadechy a vy-
dechy, kdy pfi tfetim vydechu pomalu otevrete o¢i
v pfipadé, Ze sedite. Pokud leZite, pFetolte se
(stdle mate oci zaviené) s tfetim nadechem na
bok a posadte se. Pak teprve oteviete pomalu oci.

i

Obrazek 2 - Poloha blazenosti

Uvédomovani si vlastniho dychani lze provadét
i v lehu na zemi. Pokud cviceni provadite v lehu,
poloZte se na zada na koberec nebo podlozku.
Pokrcte si obé dolni koncetiny, nadzvednéte mirné
panev a nechte ji dolehnout zpét na podlozku.
Protahnéte obé dolni koncetiny a dejte si je asi 30 cm
od sebe. Uvolnéte svaly dolnich koncetin a 3picky
chodidel nechte vychylit do stran. Protdhnéte patef
a krk po podlozce. Horni koncetiny dejte mirné
do stran smérem od trupu s dlanémi otocenymi
smérem ke stropu. Protdhnéte horni koncetiny
smérem od ramen k prstiim a poté je uvolnéte a ne-
chte dolehnout na podlozku. Zavfete oci (,poloha
blaZenosti" — viz obrazek 2). Zavete usta tak, aby
se rty jemné dotykaly a dychejte pouze nosem (na-
dechujte i vydechujte). Dale jiz cviceni probiha stej-
né jako v sedu.




4.2 Nacvik dechové viny

Cviceni opét provadime v sedu nebo v lehu, dle mo-
mentalniho zdravotniho omezeni a stavu (viz popis
vyse).

a) PoloZte si obé dlané pres sebe (dlar jedné ruky
poloZime na hibet druhé) do oblasti mezi pupi-
kem a stydkou kosti a soustfedte se na tuto ob-
last. Uvédomuijte si jeji napliovani a rozpinani
pii nadechu a vyprazdiiovani a smrstovani pfi
vydechu. Dychejte do této oblasti s pozornosti
alesponi 2-3 minuty.

b) Posuiite dlané vy$ do oblasti horni ¢asti bficha
(mezi pupikem az pod prsy) a provadéjte cvice-
ni jako v pfedchozi oblasti.

¢) Posledni oblasti, kterou si budete pfi nacviku
dechové viny uvédomovat, je ¢ast hrudniku pod
klicnimi kostmi. Prilozte si dlané tésné pod kli¢-
ni kosti a opét provadéjte cviceni jako v obou
predchozich oblastech.

d) Jakmile budete mit vechny tfi oblasti trupu
timto zplGsobem prodychané, uvolnéte dlané
zpét do vychozi polohy (v sedu na stehna, v le-
hu na podlozku smérem vzh(ru) a pokracujte 2-
3 minuty v dychéni do celého trupu. Pfi dycha-
ni do celého trupu si uvédomte rozdily v poci-
tech, jak jste proZivali dychani do jednotlivych
¢asti a jak proZivate dychani do celého trupu.

e) Cviceni ukoncete tfemi hlubokymi nadechy
a vydechy, kdy pfi tfetim vydechu pomalu otev-
fete oCi v pfipadé, Ze sedite. Pokud leZite, pre-
tocte se (stale mate oci zaviené) s tietim nade-
chem na bok a posadte se. Pak teprve oteviete
pomalu oci.

1"

4.3 Jednoduché pozice v lehu

Upozornéni: Asany — pozice, neni doporuceno cvi-
¢it, kdyzZ jste unaveni. V takovych pfipadech zvolte
jen dechova cviceni a relaxaci v lehu (,poloha bla-
Zenosti”). Provadéni jednotlivych dsan vénujte pec-
livou pozornost. Nezaujimejte je mechanicky.
0 kazdém pohybu premyslejte. Pokud se pfi nékte-
rém z doporucovanych cviki citite jakkoliv nepoho-
dIné, v Zadném pfipadé ho neprovadéjte!

Vysvétlivky zkratek:
DK - dolni koncetiny
HK - horni koncetiny
N - nadech

V - vydech



4.3.1 Leh na zadech, HK jsou mirné od téla, DK mirné od sebe

=

: Zpevnéte bficho, hyzdé, bederni patef protlacte do podlozky.
: Uvolnéte se (opakujte 4-6x).

: Zpevnéte bricho, hyzdé, bederni patef protlacte do podlozky, pritahnéte Spicky, protlacte paty

od sebe do dalky. Tim vytvofite napéti v celé dolni poloviné téla a chvili v ném spolu se zadrZi dechu
setrvejte.

: Uvolnéte se (opakujte 2-3x).

: Zpevnéte bficho, hyzdé, bederni patef protlacte do podlozky, pfitahnéte Spicky.
: Uvolnéte se (opakujte 2-3x).

: Zvednéte hlavu, brada mifi smérem k hrudniku, ramena zlstavaji na podloZce, ostatni ¢asti téla jsou

uvolnéné.

: Pomalu poloZte hlavu a uvolnéte ji (opakujte 4-6x).

: Zpevnéte bricho, hyzdé, bederni patef protlacte do podlozky, pfitahnéte 3picky, protlacte paty

od sebe do dalky. Souc¢asné zvedejte hlavu, brada mifi smérem k hrudniku, ramena ziistavaji
na podloZce. Vytvofite tak napéti v celém téle a na chvili v ném spolu se zadrZi dechu setrvejte.

: Uvolnéte DK a uvolnéte hlavu zpét na podloZku (opakujte 2-3x).

O=——
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4.3.2 Leh na zadech, DK pokréené v kolenou, chodidla jsou opiena
o podlozku (pokud mozno bez ponozek na neklouzavém povrchu),
chodidla jsou od sebe vzdalena na Sirku panve

N: Zpevnéte zdda i patef, bederni ¢ast patefe protlacte do podlozky a pomalu obratel po obratli
zvedejte vzhiru panev (bficho) do jedné roviny s dolni ¢asti hrudniku, opirejte se o kr¢ni patef,
ramena, horni ¢ast hrudniku a plnd chodidla.

V: Pomalu vracejte obratel po obratli doIni ¢ast hrudniku a panev (bficho) zpét na podlozku
(opakujte 2-3x).

Upozornéni: Pfi provadéni cviku se v Zadném pfipadé neprohybejte v patefi tim, Ze vystrcite bficho. Krk

a ramena s horni ¢asti hrudniku se neodlepuji od zemé, ale pevné k ni pfiléhaji. Dolni ¢ast hrudniku a bfi-
cho drzte spolu se stehny v jedné roviné.

o=— O\

N: Zpevnéte zada i patel, bederni ¢ast patefe protlacte do podlozky a pomalu obratel po obratli
zvedejte vzhdru péanev do jedné roviny s dolni ¢asti hrudniku, pak jesté propnéte pravou nohu
az do roviny s panvi (bfichem) a dolni ¢asti hrudniku, opirejte se o kr¢ni patef, ramena, horni ¢ast
hrudniku a pIna chodidla.

V: Pomalu vratte pravou nohu a pak obratel po obratli i dolni ¢ast hrudniku a panev zpét na podlozku
(opakujte 2-3x s kazdou DK, stfidejte pravou a levou nohu).

Upozornéni: Pfi provadéni cviku se v Zadném pfipadé neprohybejte v patefi tim, Ze vystrcite bficho (pa-

nev) vzhlru. Krk a ramena s horni ¢asti hrudniku se neodlepuji od zemé, ale pevné k ni pfiléhaji. Dolni
¢ast hrudniku a bficho drzte spolu se stehnem a bércem zvednuté v jedné roviné.

o=— o=\ o< |
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4.3.3 Leh na zadech, obéma HK pfitahnout pravé koleno
k hrudniku, leva DK ziistava natazena na podlozce

N: Zatlacte kolenem proti dlanim a vytvorte tim v celé DK napéti.
V: Povolte a DK pfitahnéte bliz k hrudniku (opakujte 2-3x na kazdou DK, vystfidejte pravou
a levou nohu).

Doporuceni: Po kazdém napéti s nadechem se snaZte s vydechem vice koleno uvolnit a dostat tak ko-
leno blize k hrudniku.

Po procviceni jedné série protahnéte DK se kterou jste cviCili a snaZte se vnimat pocity v obou konceti-
nach a procitovat rozdily.

o=— o5

4.3.4 Leh na zadech, obé DK pokréené v kolenou a HK pritahovat
k hrudniku

N: Hlavu spolu s hrudnikem pfitahujte ke kolendim a snazte se ¢elem dotknout kolen.
V: Uvolnéte se a hlavu s hrudnikem poloZte zpét na podlozku (opakujte 4-6x).

Oo=—
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5. Relaxace

V3echna jégova cviceni bychom méli zakoncovat relaxaci. Hluboké uvolnéni ma pro télo velky vyznam
tim, Ze umoziiuje zklidnéni, uvolnéni svalli a dovoluje odpocinout mysli po soustfedéni se na provadéni
pozic a dechového cviceni. Relaxace by méla trvat minimalné 5 minut.

Pokud se necitite na provadéni pozic (nedovoluje vam to zdravotni stav, nebo jste unaveni), miZete
zvolit jako ,cvi¢eni” pouze relaxaci. Uvolnéni pfi relaxaci ma vyznam pro télo nejen z hlediska uvolnéni
svalli po provadéni pozic, ale i mysli. Pfi relaxaci si mysl odpocine od soustfedéni se na problémy,
se kterymi se musime bézné potykat.

Relaxace se provadi vétSinou v pozici v lehu na zadech (,poloha blazenosti”). O této pozici jsme se jiZ
zmifovali vy3e v kapitole 4.1 s ndzvem Uvédomovani si vlastniho dychani, kdy je téZ pouzivana.

Po zaujmuti pozice ztiSte dech a pokuste se ztisit i myslenky. Soustfedte svou pozornost na dolni
koncetiny, uvédomte si jejich dotyk s podlozkou a nechejte je pomysIné ztézknout. Pak je uvolnéte.
Takto postupujte smérem vzhlru a nechte ztézknout a uvolnit jednotlivé ¢asti téla. Nejdfive uvolfiujte
dolni koncetiny, postupujte nahoru smérem k trupu, potom uvolnéte cely trup, horni koncetiny
od koneckd prstl a nakonec hlavu (viz obrdzek 3). Na konci relaxace si uvédomte, jak se zklidnil
a prohloubil vas dech, uvolnilo se vase télo i mysl. Uvoliiujte své télo ve sméru Sipek na obrazku.

Obrazek 3 — Postup uvolfiovani téla pfi relaxaci

\

\ N
/
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O autorce

Ivana Reifenauer si plivodné zvolila studium oboru rehabilitacni pracovnik (dnes je tento obor znamy spi-
Se jako fyzioterapeut). V roce 1997 se v3ak u ni rozvinulo vazné neurologické onemocnéni a na doporu-
¢eni o3etfujici Iékarky praxi v rehabilita¢ni ambulanci ukon¢ila. Nehodlala se v3ak vzdat a podlehnout ne-
moci. Po sedmi letech praxe rehabilitacniho pracovnika odjela v roce 1999 do USA rozsifit si své znalos-
ti studiem tradicni cinské mediciny. Na Pacific College of Oriental Medicine vystudovala vybrané certifi-
kované predméty, zejména teorii a praxi vychodnich masazi a ¢inska cviceni.

S rozvojem neurologického onemocnéni nebyla v3ak jiz schopna praktikovat cvi¢eni Thai-chi a Qi-gong
a po neuspésnych pokusech vrétit se k témto technikam zvolila pro svou dal3i l1é¢bu a rekonvalescenci
novou cestu, jogu. Soucasné se rozhodla, Ze vSechny dosud nabyté znalosti a zkuSenosti bude predavat
dal. O svych zkuSenostech, myslenkdch a namétech diskutuje v soucasné dobé béhem vyuky jogy zejmé-
na se studenty z obc¢anského sdruzeni ROSKA (sdruzeni obcanii postizenych roztrousenou sklerézou)
a snazi se je svym pfikladem inspirovat k co nejlepSim fedenim jejich osobnich problém( a otazek tykaji-
cich se kvality jejich kaZzdodenniho Zivota.

1993 SZS v Plzni, pomaturitni kvalifika¢ni studium obor rehabilita¢ni pracovnik
1999  ZCU v Plzni, Fakulta pedagogicka, obor socialni prace, Bc.
2001 Pacific College of Oriental Medicine, San Diego, CA, USA,
Massage Therapist/Asian Bodywork Certificate
2006  Vysoka 3kola hotelova v Praze 8, obor Management hotelnictvi a lazefstvi, Ing.
2009  Ucitel jogy lIl. tridy
2011 Ucitel jogy I1. tfidy

Kontakt: tel: +420 608 608 906
e-mail: joga-cc@email.cz
www.skolajogy.cz
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Klub pacientii mnohocetny myelom, obcanské sdruzeni

Klub pacientli mnohocetny myelom, obcanské
sdruZeni je nestatni neziskova organizace zaloZend
v bfeznu 2007. Poslanim je nabizet kvalitni a plno-
hodnotné informace nemocnym s mnohocetnym
myelomem (MM) a jejich blizkym, zprostfedkovavat
setkani nemocnych s odborniky z rdznych oborl
a pomdhat jim tak orientovat se v tizivé Zivotni
situaci.

Cilem nasi organizace je:

Sdruzit pacienty s diagnézou MM, jejich pfibuzné
a blizké, vdeobecné sestry i lékafe podilejici se na
jejich 1écbé, zprostredkovavat dostupnost infor-
maci o onemocnéni, moznostech lécby a nasled-
né péce i dalSich otazkach, se kterymi se pacienti
setkavaji.

Zviditelnit pojem onemocnéni MM jako mélo
vyskytujici se onkologickou diagnézu.

Aktivné se Ucastnit jedndni se statnimi organy,
organy samospravy, zdravotnimi pojistovnami,
pravnickymi a fyzickymi osobami.

Kontakt:

Co nasim ¢leniim nabizime:

« Pravidelnd klubova setkani v rGiznych regionech
republiky.

Odpoledni setkani s odbornym programem
poradané pro pacienty s MM a jejich blizké
dvakrat ro¢né v Brné, Praze, Plzni, Olomouci
a Hradci Kralové.

Bulletin — klubovy ¢asopis

Webové stranky www.mnohocetnymyelom.cz
Elektronickou poradnu

On-line poradna na které odpovida specialista
hematoonkolog, psycholog, nutri¢ni terapeut,
socialni pracovnik nebo fyzioterapeut.
Informacni broZury a vzdélavaci program

« Celorepublikovy vzdéldvaci seminaf

Aktivity zvy3ujici kvalitu Zivota

Projekt J6ga a mnohocetny myelom.

Projekt Jak se orientovat v systému vefejného
zdravotniho poijisténi.

Klub pacientdi mnohocetny myelom, Kamenice 5, 625 00 Brno

tel: +420 603 310 523, e-mail: koordinatorka@mnohocetnymyelom.cz

www.mnohocetnymyelom.cz
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Poznamky:
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Projekt Joga a mnohocetny myelom

Projekt J6ga a mnohocetny myelom byl zahdjen
Klubem pacienti mnohocetny myelom v roce 2011
s cilem nabidnout pacientlim s mnohocetnym mye-
lomem cvi¢ebni postupy pozitivné ovliviiujici boles-
ti zad. V ramci projektu pacienti ziskavaji informa-
ce o alternativnich moZnostech, které mohou pfi-
spét ke stabilizaci jejich zdravotniho stavu. Projekt
je po celou dobu svého trvani podporovan spolec-
nosti Celgene.

19

Dechova cviceni, relaxace a jednoduchd uvolfiovaci
a protahovaci cviceni si na jednotlivych regionech
(Brno, Praha, Hradec Kralové, Plzefi a Olomouc) pa-
cienti vyzkouseli pfi klubovém setkani pod vedenim
zkusenych cvicitell jogy. Po klubovém setkani, kte-
ré probihd jako vzdélavaci semindf, mohou pacien-
ti, pokud maji zdjem, zacit cvicit ve skupiné.
Fotografie na této strané i v ramci publikace zachy-
cuji skupinu pacientt, kterd od bfezna 2011 pravi-
delné cvi¢i kazdy tyden v Brné v rdmci Systému
Joga v dennim Zivoté.
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