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  MŮŽE JÓGA PŘISPĚT KE ZLEPŠENÍ TOHOTO STAVU ? 

 

 KVO jsou celosvětově stále hlavní příčinou nemocnosti,  invalidizace 

a úmrtí.  

(Haider et al. Jour  of EBCAM 2017) 

                                                                                                          

 



JÓGA -  JEDNOTA, ROVNOVÁHA, SJEDNOCENÍ,    
HARMONIE 

 

 jóga je indický 4000 let starý  univerzální systém 

tělesných a dechových  cvičení  

 cvičení jógy přispívá k rovnováze  fyzické i mentální 
(Mahéšvaránanda. Ibera Verlag 2000) 

 



   JÓGA V DNEŠNÍM SVĚTĚ:  

 
 1. původní  směry klasické indické jógy (Votava. Avicenum 1988) 

 2. novodobé směry jógy (Lysbeth. Argo 2017) 

 



JAK NAVODIT ROVNOVÁHU SYMPATIKUS A PARASYMPATIKUS?              

       

    JAK NÁM V TOM MŮŽE JÓGA POMOCI ? 

 

 

 

 Rytmus doby akcentuje tonus sympatiku (Lysbeth. Argo 2017) 
   

 

 



JAK MŮŽE JÓGA PODPOŘIT FARMAKOLOGICKOU A 

REHABILITAČNÍ LÉČBU KVO ? 

 

 1. Aktivně zapojí  pacienta  do léčebného procesu (Haider et al. Jour  of EBCAM 2017) 

 2. Ukáže pacientovi nový, zdravý životní styl (Jeter et al. Jour of EBCAM 2015) 

 3. Pacient sám převezme  zodpovědnost  za své zdraví (Hewett et al. BMC Com Alt Med 2017) 

 

 



 

 

 

 

 

Cvičení jógy u pacientů v riziku nebo po prodělání KVO je založeno na provádění fyzicky 

velmi nenáročných jógových cviků.  Umožní pacientovi návrat k plnohodnotnému životu  
(Chandrasekaran et al. Int J Cardiol. 2019)  



    1. JÓGOVÁ TĚLESNÁ CVIČENÍ - ÁSÁNY  

 

 fyzicky nenáročné cvičení  v souladu s dechem   

 výsledkem je hluboké celkové uvolnění a vnitřní 
zklidnění (Mahéšvaránanda. MF 2004) 

 jógová cvičení přímo stimulují vnitřní orgány                                         

     (Šedivý. ENTRI 1990)  

 cvičení jógy vede k zlepšení výkonnostních parametrů  
Max/kg a VO2max/kg/min než jiné sporty                                                                                       
(Čajka et al. Olomouc 2014)                                                                                                                              

 



    2. DECHOVÁ CVIČENÍ -  PRÁNAJÁMA  

 
  hlavní dýchací sval je bránice, umožňuje plný (jógový) 

dech     

 dechová zádrž - přímo aktivuje  parasympatikus  
(Mahéšvaránanda. Ibera Verlag 2000)  

 



    3. STRAVA 

 
 

 hlavní princip filosofie jógy je princip 

neubližování  - ahimsa paramo dharm                                                                                                         
(Mahéšvaránanda. Ibera Verlag 2000)                

 lakto – vegetariánská: 

 obiloviny, zelenina, ovoce, 

luštěniny, ořechy 

 semena, med, mléko, mléčné 

výrobky                                                                                                                             

(Ornish et al. Lancer 1990)                                                                                                              
(Cramer et al. Eur J Prev  Card 2016) 



4. OČISTNÉ TECHNIKY 

 zbavují tělo toxinů a usazených vedlejších  produktů  

metabolismu                                                                                                          
(Mahéšvaránanda. Ibera Verlag 2000)                

 



5. MEDITACE 

 zastavení se a zklidnění mysli (Natarajan. Indian Heart Journal 2015) 

 



 

Zdroje, ze kterých jsem čerpal, dokládají významný pozitivní vliv cvičení jógy 

na  zlepšení rizikových faktorů KVO. 

 



PRAVIDELNÉ CVIČENÍ JÓGY 

 
 podporuje dobré zdraví 

 zvyšuje celkový energetický potenciál člověka 

 

 



CVIČENÍ PRO KAŽDÝ DEN: ROZPÍNÁNÍ HRUDNÍKU 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pravidelné cvičení jógy - ověřená cesta k dobrému zdraví. 



 

 
CVIČENÍ PRO KAŽDÝ DEN:  OTÁČENÍ TRUPU VE STOJE 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pravidelné cvičení jógy - ověřená cesta k dobrému zdraví. 



CVIČENÍ PRO KAŽDÝ DEN: ÚKLONY TRUPU 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pravidelné cvičení jógy - ověřená cesta k dobrému zdraví. 
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