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Souhrn:

Cilem bakalaiské prace je porovnat kognitivni funkce osob ve véku Sedesat let a vice.
Jedna skupina cvi¢i lyengar jogu, druhd skupina Iyengar jogu necvi¢i. Zaroven je nasim
cilem porovnat, zda ptisobi lyengar joga jako prevence u zhorSovani kognitivnich funkei.
Teoreticky obsah prace zahrnuje popis osoby B. K. S. Iyengara a jeho sméru jogy,
problematiky involuce, kognitivnich funkci ve stafi a druhy vySetfeni. Prakticka ¢ast spo¢iva
ve vySetteni obou skupin kognitivnimi testy. Byly vybrany dva Ceské testy: test ALBA a test
POBAV. Bylo vySsetieno 36 probandti. Vysledky byly statisticky zpracovany. Byl vyuzit test
nezévislosti chi-kvadrat pro Ctyfpolni tabulku. Byla potvrzena jedna hypotéza, ktera
naznacuje lepsi vysledky skupiny, ktera cvici Iyengar jogu v dlouhodobé sémantické pameéti
a ve vizualni percepci. Dalsi dvé hypotézy byly vyvraceny, pficemz se nepodafilo prokazat
lepsi vysledky skupiny, kterd cvici Iyengar jogu. Vysledky druhé a tieti hypotézy se
vztahovaly k paméti a k verbalnimu projevu. Bakalarska prace nemutize potvrdit ani vyvratit

ucinky Iyengar jogy v prevenci involuce kognitivnich funkeci.
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Summary:

The aim of the bachelor's thesis is to compare the cognitive functions of people aged
sixty and over. One group practices lyengar yoga, the other group does not practice lyengar
yoga. At the same time, our aim is to compare whether lyengar yoga acts as a prevention in
cognitive deterioration. The theoretical background of the paper includes a description of
B. K. S. lyengar and his direction of yoga, issues of involution, cognitive function in old age
and types of examination. The practical part consists of examination of both groups by
cognitive tests. Two Czech tests were chosen: the ALBA test and the POBAV test. 36
probands were examined. The results were statistically processed. The chi-square test of
independence for a four-field table was used. One hypothesis was confirmed, indicating
better performance of the group practicing lyengar yoga in long-term semantic memory and
in visual perception. The other two hypotheses were disproved, failing to show better
performance of the group that practices lyengar yoga. The results of the second and third
hypotheses were related to memory and verbal expression. The bachelor thesis cannot

confirm or refute the effects of lyengar yoga in preventing cognitive involution.
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UvVOoD

Cilem prace je porovnat kognitivni funkce osob Sedesat a vice let, ktefi cvici Iyengar
jogu ve srovnani s osobami, kteii Iyengar jogu necvici. Chtéli jsme zjistit, zda Iyengar joga
piinasi prevenci kognitivnich funkci. K vySetfeni kognitivnich funkci jsme vyuzili test

ALBA atest POBAV. Béhem vypracovani byly dodrzovany etické zasady.

B. K. S. Iyengar je povazovan za otce moderni jogy. Praktikovani jogy mu pomohlo
vylécit své zdravotni problémy. Po t€zkych zivotnich zacatcich se nevzdal a zasvétil svij
zivot joze. Jogu pomohl rozs§ifit po celém svété. Setkal se a spolupracoval s mnohymi
slavnymi osobnostmi. Iyengar nemé¢l zadné anatomické, fyziologické ¢i medicinské
vzdélani. VSechny jeho znalosti pochazely z praktikovani jogy a sledovani reakei vlastniho
téla. Takto vypracoval vlastni smér jogy. Iyengar joga je smér, ktery je zaloZzen na
vykonavani preciznich pohybt. Iyengar ve své Skole jogy vedl lekce, které byly zaméteny
na osoby se zdravotnimi obtizemi. Iyengar joga je znama svou variabilitou a je vhodna pro
vSechny osoby. Iyengar hojné¢ vyuzival pomucky, které¢ maji osobam pomoci dostat se do

slozitych asan. Jeho joga se nadale vyviji i po jeho smrti.

Involuce je ptirozeny déj, kterym prochazi kazdy ¢loveék. Ve vsech vyspélych zemich
se bézn¢ vyskytuje starnuti populace. ZvysSeny nartist seniorské populace pfinasi zat¢z na
spole¢nost. Seniofi prochéazeji v tomto Zivotnim obdobi zménami socidlnimi, zaroven také
fyzickymi a psychickymi. Spravnou prevenci mtize senior docilit plnohodnotného starnuti,

které ho nebude omezovat.

Kognitivni funkce jsou jednou ze zakladnich slozek kvalitniho Zivota, avSak
S pfibyvajicim v€kem se zhorSuji. Prvotné si seniofi stéZuji na problémy s kratkodobou
paméti. Kvili starnuti populace je potfeba mit rychlé a citlivé kognitivni testy, které jsou
urCeny k vySetfeni pacienta. Mezi tyto testy patii dva nové testy od profesora BartoSe.
Jednim z testd je test pojmenovani obrazki a jejich vybaveni (POBAV) a test Amnesia Light
and Brief Assessment (ALBA). Ke zlepSeni kognitivnich funkci se vyuzivaji rizné

koncepty. Jeden z téchto pristupti je psychomotoricka terapie.
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TEORETICKA CAST

1 B.K.S.IYENGAR

1.1 Zivotni zatatky

Bellur Krishnamachar Sundararaja lyengar (B. K. S) se narodil 14. prosince 1918
Vv indickém mésté Belur. V détstvi byval ¢asto nemocny a také vyrtstal v chudobé. Zacatky
jeho jogové kariéry se datuji k roku 1934. Jeho Svagr Tirumalai Krishnamacharya byl
vyznamny piedstavitel moderni jogy. Pfezdivalo se mu otec moderni jogy a vedl vlastni
jogovou Skolu. Krishnamacharya piijal Iyengara do svého domu jako vypomoc.
Krishnamacharya ho zac¢al nabadat ke cvi€eni jogy, aby se Iyengarovi zlepsil zdravotni stav,
ktery ho trapil uz od raného détstvi. Velké zmény ve své kondici pocitil az po tfech letech
cviceni jogy. Krishnamacharya ho naucil pouze zidkladni &sany (t¢lesna poloha), dalsi
rozsiteni se Iyengar naucil na vetejnych vystoupenich. Na jednom z takovych vystoupeni
mél on sam predvést dsany. Jeho Guruji Krishnamacharya mu fekl, aby piedved]
Hanumanasana (provaz). Pti pokusu piedvést tuto asanu si natrhl ischiokruralni svaly. Od
svého Guruji dostal pochvalu, jelikoz nepiedpokladal, ze by se Iyengar do této asany dostal.
Na zaklade¢ této zkusenosti, kdy jeho t€lo nebylo ptipraveno vykonat tuto asanu bez ptipravy,

zacal budovat jogové sekvence z 4san, které mély byt rozdéleny od jednoduchych po

vvvvvv

Krishnamacharya byl poZadan, aby poslal jednoho ze svych studentii do Deccan
Gymkhana Club (sportovni zafizeni), aby zde vyucoval jogu. Volba padla na
sedmnactiletého Iyengara, ktery se setkal s mnoha piekazkami. Od neznalosti jazyka az po
Sikanu kvili svému vzhledu a nedostatku vzdélanosti. Iyengar prokazal své znalosti a stravil
zde tfi roky svého Zivota. Nasledovalo tézké obdobi v jeho zivoté, kdy se ocitl bez prace,
bez zdzemi, bez pomoci od své rodiny a v nékterych piipadech i bez jidla. AvSak i béhem
této etapy nadale trénoval a zlepSoval své jogové schopnosti. U¢il kohokoliv, kdo projevil
zajem, 1 kdyZ on sdm musel cestovat nékolik kilometra na kole, aby se ke studentlim dostal.

Toto obdobi ho vyznamn¢ motivovalo k intenzivnéj§imu cviceni jogy. (lyengar, 2014)

Béhem této tézké Zivotni etapy poznal svoji budouci manZelku Ramamani Iyengar,
kterou si vzal roku 1943. Ramamani Iyengar byla na zac¢atku neznala ve svéte jogy, ale brzy

se stala studentkou pod vedenim svého manzZela. Sam Iyengar popsal Ramamani jako
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nékoho, kdo byl citlivy a mél 1écivy dotek. Také byla Iyengarovym zrcadlem, kdyz mu
pomahala, aby se dostal do spravného drzeni téla béhem asan. Ramamani lyengar byla
dalezita jak pro Iyengartiv zivot, tak pro rozvoj jeho metody. Sama Ramamani Iyengar
zacala ucit par vlastnich studentek, avSak kviili odpovédnosti a povinnostem ke své rodiné
se uceni nikdy nevénovala naplno. OvSem i ona se zapojila do zpfistupnéni jogy pro Indické
zeny. Nabadala svoji dceru, aby pfi cviceni nosila stejné kratasy, jako nosil Ivengar. Jelikoz
zeny nosily sari 1 béhem jogy, jiné moznosti nem¢ly. Ramamani Iyengar proto vytvotila
krat'asy s gumou v nohavicich, které nosila jak jeji dcera, tak postupem casu i1 zeny v Indii.
Ramamani Iyengar ob&tovala sviij zivot své rodiné a joze. (lyengar, 2014; lyengar Yoga UK,
2022)

1.2 TIyengar a slavné osobnosti

Zapadni svét se zacal dozvidat o Iyengarové metod€ po roce 1952. Iyengar se
seznamil se znamym houslistou Yehudi Menuhin. Menuhin trpél vyCerpanim a hyperextenzi
spojenou s hranim na housle. Béhem prvniho setkani ho polozil do lezici asany s vyuzitim
mudry. Oravcova (2016) popisuje mudru jako gesto ruky, prstd, ale i o¢i, Gst, pozici celého
téla, které slouzi k ovladani prany (zivotni energie). Menuhin usnul a spal skoro hodinu.
Toto setkdni Menuhina piesvédcilo o spolupraci s Iyengarem. Menuhin zacal cvicit jogu pod
vedenim Iyengara, a tim se zacal zlepSovat i jeho zdravotni stav. Menuhin pozval Iyengara
do Svycarska a nasledné i do Londyna. Za¢atky byly pro Iyengara t&zké kvili diskriminaci,
které Celil. V Londyn¢ zacal pfedvadét své schopnosti naptiklad v barech, kde si postupem
¢asu vydobyl respekt. lyengar se ve svém zivoté potkal s mnoha slavnymi osobnostmi, se
kterymi i cvicil. Jednou z nich byla dédicka ropné spole¢nosti Rebekah Harkness nebo papez
Pavel V1. Dalsi vyznamna Zena byla kralovna Belgie Alzbéta Gabriela Bavorska. Setkal se
s ni v jejich 84 letech. Dle Iyengara kralovna trpéla vysokym krevnim tlakem, a proto ji
naucil 4sany na snizeni krevniho tlaku. Na jeji pfani ji naucil Salamba Sirsasana (svicka).
S kralovnou Bavorskou spolupracoval az do jeji smrti. Iyengar vSak chtél ucit jogu vSechny,
a proto zacal v Londyné vést vlastni vyuku. K jeho popularnosti pomohla i kniha Joga svétlo

Zivota, kterou napsal. (Iyengar, 2014)

1.3 Ramamani lyengar Memorial Yoga Institute
Na zaklad¢ popularnosti, které nabyval, se chtéli zacit studenti ucit od Iyengara, za
kterym cestovali az do mésta Pune. Toto pfimélo Iyengara a jeho Zenu otevtit Skolu jogy.

Nez se stihla §kola otev¥it, Ramamani Iyengar zemiela. Skola se postavila ve mésté Pline
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a oteviela se roku 1975. Na pocest své Zeny lyengar pojmenoval Skolu Ramamani Iyengar
Memorial Yoga Institute (RIMYI). Od té doby institut navstivilo tisice studenti a uceni
z této skoly se $ifi po celém svéte. (Iyengar, 2014) Surendar (2018) uvadi, Ze po celém svété
se nachazi pies 500 jogovych center a piiblizn¢ milion studentii, ktefi maji spojeni

s Iyengarovu skolou jogy.

1.4 Tlyengarovi cesty po svété
lyengarovi bylo za jeho Zivot nabidnuto mnoho moznosti opustit Indii. Sim Menuhin
ho pozadal, aby se piestéhoval do Svycarska. V§echny takové nabidky Iyengar odmital.

Nehodlal se ani prestéhovat do Bombaje, kde by mél vice moznosti. Byl vdéény za mésto,

ve kterém zacinal. (Nath, 2022)

Iyengar ucil jak slavné jednotlivce, tak vedl lekce po celém svété az pro 1000 jedinct.
V roce 1993 vyucoval v Crystal Palace v Londyné&, 2005 v Estes Park v Colaradu. Ve svych
91 letech navstivil a vedl lekci v Moskvé. Jedno z poslednich jogovych shromazdéni, kterych
se ucastnil mimo svou rodnou zemi, byla Indo-China Yoga Conference. Byla to jeho prvni

a posledni navitéva Ciny v roce 2011. (lyengar Yoga London, ©2022; Surendar, 2018)

1.5 Iyengarovo tspéchy

V letech 1996 a 1998 utrpél tézké infarkty myokardu, ale ptesto se uzdravil
a pokracoval v uceni lekci. Iyengar cestoval po celém svéte a Sifil své uceni. Za svilij zivot
dostal mnoho ocenéni. Jednim z nich bylo Padma Shri, které ziskal v roce 1991. Mezi dalsi
patfilo napfiklad Padma Bhushan (2002) nebo Padma Vibhushan (2014), které ziskal za
edukaci svéta o indické kultufe a tradicich. Casopis Time ho jmenoval v roce 2004 mezi 100
nejvlivnéjsich lidi na svété. Roku 2014 byl nominovan na Nobelovu cenu za mir. lyengar
také veétil, ze joga patii vSem bez jakéhokoliv rozdilu. Proto kdyZ roku 2011 Indie chtéla
jogu patentovat, usp€$né proti tomu bojoval. Ve svém Zzivoté se vénoval filantropickym
¢innostem jako budovani svého rodného mésta Belur, kde stavél nemocnice, zavadél vodu
a zakladal vzdé€lavaci zafizeni. B. K. S. Iyengar zemfel 20. 8. 2014 v nedozitych 96 letech
na onemocnéni spojené s pokro¢ilym vékem. (Banerjee, 2014; Choudhury, 2014; lyengar
Yoga London, ©2022; Rothman, 2015)

1.6 Osobnost B. K. S. lyengar

B. K. S. Iyengar zZil skromnym Zivotem a cely sviij zivot vénoval studiu a cviceni

jogy. Cvicil od dvou a pil hodin az po tfi hodiny denné, béhem toho ¢asto ucil jogu. Iyengar
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byl pfisny ucitel. Dbal na spravné provedeni 4san, a proto razn¢ rozkazoval svym studentim
a pti nespravném drzeni do svych studentt i strkal. Toto chovani pfineslo i par kritiki, ale
jeho studenti poukazovali na to, Ze u€eni jogy bral vazné a chtél, aby studenti zazili spravné
provedeni asan, a tim pocitili benefity jogy. Nikdy nestudoval na Zadné $kole anatomii ¢i
fyziologii, vSechny znalosti pochazely z jeho vlastnich poznatkd. Jeho poznatky a pfinos
Iyengar jogy zacali prozkoumavat a potvrzovat védci ve svych studiich. Véfil, ze pies

fyzické télo se dostaneme k vlastnimu bozstvi. (Heagberg, ©2023; Venkataraman, 2014)

1.7 Pokracovatelé B. K. S. Iyengar

Iyengarova joga se nadéle vyviji i po smrti B. K. S. Iyengara. Sdm Iyengar nechtél
jmenovat svého nastupce, jelikoz vétil, ze by jogin nemél mit své favority, a Ze vSichni si
jsou rovni. O jeho zivotni odkaz se nadale stara jeho rodina. Dcera Geeta Iyengar, ktera
zemiela Ctyfi roky po svém otci, byla feditelkou RIMYI. Sama se joze vénovala cely sviij
zivot. Geeta Iyengar jogu rozsitfila o novy pohled na jogu pro Zeny. V institutu vytvorila
lekce pro Zeny. Napsala knihy, které popisuji asany vyucujici se v institutu. Dalsi jeji knihy
popisuji asany pro kazdou Zivotni fazi zeny. Naptiklad tématu jogy a matefstvi se vénovala
v samostatné knize Yoga for Motherhood. Iyengariiv syn Prashant Iyengar, ktery je
feditelem institutu pokracuje ve stopach svého otce. Dalsi dcera Sunita Iyengar po boku své
sestry Geety Iyengar vedla a stale vede zdravotni kurzy. Mladou generaci zastupuje
Iyengarova vnucka Abhijata Iyengar, kterd vyucuje a vede hodiny v RIMYTI a pokracuje ve
vzdélavani svéta o Iyengar joze. (lyengar Yoga National Association of the United States,
©2022; Sharma, 2013)
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2 IYENGAR JOGA

Iyengarova joga je holisticky pfistup, ktery pfinasi benefity pro télo, mysl a emoce.
Hlavni myslenka za timto stylem jogy je ta, ze joga je pro vSechny a pfinasi cestu na
vyporadani se se stresem. Diky idealni souhte v téle se odstrani nepfiméfené napéti a navraci

se puvodni zdravotni stav organismu a bunék do normalniho stavu. (Iyengar, 2014)

Iyengar joga je tradi¢ni smér jogy. Je zaméfeny na dodrzovani nejmensich drobnosti
a piesné provadéni asan. Asany jsou pe¢livé zakomponovany do sekvenci, pfiemz na sebe
vzajemné plynule navazuji. [yengar joga je zamétena na perfektni provadéni jednotlivych
poloh, na dychani a na instruktaz ze strany ucitele 1 na pfipadné korekce od instruktora. Tento
typ jogy je idedlni pro zacatecniky, pro dichodce i pro jedince se zdravotnimi problémy.

(Sedova a Chuchutova, 2021)

2.1 Principy lyengar jogy

Jedna z hlavnich zasad je uvédoméni si vlastniho téla. Cvicenec by si mél
uvédomovat kazdy dgj, ktery se odehrava v téle a mysli. Uvédomeéni prinese dokonalou
harmonii mezi pracovnim vykonem a energetickym vydejem. Vhodné fungovani mysli a téla
znamena, ze energie je zachovana a je vhodné rozdélena. Dech je pomocnik, ktery je tfeba
vhodné a v¢as aplikovat, aby se ¢lovek prenesl do nitra. Proto se asany vyucuji s podrobnym
navodem na dychani. Iyengar nabadal své studenty k prozkoumani vnitiniho oka, do kterého
patii ostrazitost a uvédoméni. Na zaklad¢ vnitiniho oka si studenti méli uvédomovat své
nitro. Béhem praktikovani asan by méla mysl byt zaméfena pouze na nitro a nereagovat na
okolni svét skrz senzorické organy. V momentég, kdy se cvicenec nauci toto osvobozeni od
okolniho svéta, mliZe zacit relaxovat. KdyZ se jogin soustfedi na své nitro, energie v naSem
téle se vyrovnaji a miize se dojit k rovnovaze. V tomto okamziku je 4sana spravné vykonana.

(lyengar, 2014)

Mnohé z asan jsou pro cvicence obtizné. Iyengar po studentech chtél, aby nejdiive
procvicovali fadu postupti, nez se pusti do naro¢néjsich asan. Tyto sekvence studentim

umoznuji vnimat esenci asan, prozit je a zazit jejich pozitivni u€inky. (lyengar, 2014)

Cvicenec ma pouzivat svou moudrost pii vymezovani svého pohybového cile, aby
se mohl zdokonalovat v asanach. Clovék ma byt empaticky ke svému t&lu, ma znat své
schopnosti. DalSim dtlezitym prvkem Iyengar jogy je pro studenty upiimnost a zapojeni

nitra. Tyto vlastnosti pfispivaji k tomu, Ze cvi¢eni asan neni pouze mechanické a repetitivni.
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Iyengar joga se nepfiklani k jednoduchému piistupu k joze. Zakladem je sebekazen, chut
apevna vile ke spravnému vykonu jogy. Vlastni poctivost rozhodne, zda byla asana
provedena spravné. Neschvaluje se mit ani obavy z dsan, jelikoz tyto obavy omezuji vlastni

hranice védomi. (Iyengar, 2014)

2.2 Asany

Asana piedstavuje pifjemnou t&lesnou polohu. V 4sané nesmi byt v bolesti &
Vv nepohodli. Mezi prvni &sany nélezely meditacni sedy, posléze se objevily polohy
znazorfiujici Zivodichy, bajné postavy nebo jména rostlin. Asany nespoéivaji pouze
vV bezmyslenkovém cviceni télesné schranky, ale maji ptibéh, a i hlubsi poselstvi. V asané
by mélo byt mozné meditovat. Asany se upravuji na miru samotného ¢lovéka a jeho potieb.
Na provedeni asan je tfeba se nalezit¢ pfichystat uvodnim relaxa¢nim a pfipravnym

cvitenim. (Sedova a Chuchutova, 2021)

Asany koriguji drzeni téla, zlep$uji vitalni kapacitu plic a pfinaSeji nartist energie,
sily a vytrvalosti. Podpora krevniho obéhu v lidském téle pomahd s metabolismem
Skodlivych latek. Dobra télesnd kondice ma zaroven i posilujici a utisujici efekt na psychiku.

(lyengar, 2014)

Asany ve spojitosti s pranajamou, neboli kontrolou dechu napravuji télesné, fyziologické
a dusevni poruchy. Asany se déli na stojici, predklonové, sedici, torzni, obracené, zaklonové
a leZici. Pfiznivé dopady maji také na stres a choroby. Mezi Casté potize, které pozitivné
ovlivituje cvi€eni dsan patii osteoartrdza, vysoky a nizky arteridlni tlak, diabetes mellitus,

astma bronchiale a mentalni anorexie. (Iyengar, 2014)

2.3 Pomiicky

Pomicky pro jogu byly pouZivany uZ v historii. Mezi Gplné€ prvni pomucky patftily
kamen, dfevo a provaz. B.K.S. Iyengar se zaslouzil o jejich zmodernizovani a o zavedeni do
jogy. Iyengar sam zacal vyuzivat pomicky béhem vlastniho cviceni dsan. Benefity vidél
V tom, Ze pomucky pomahaji dostat se do sloZitych a nadro¢nych asan. Z toho méli prospéch
jak zdravi jedinci, tak nemocni lidé, kteti jogu cvici. Pomiicky prodluzuji straveny cas
V asanach, zmens$uji ndmahu na télo, posiluji svaly, relaxuji pfetéZzované svaly a zaroven
dokazi zrelaxovat mysl, podporuji napfimeni, piedstavuji jistotu pro cvicence. Pomucky

vedou cviCence v dsang. Na pocatku pomahal Iyengar studentiim v dsanach na ukor vlastniho
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téla, proto se snazil zapojit do jogy pomicky z bézného Zivota jako jsou naptiklad pasy,

zidle, stolicky, podhlavniky, deky, zed’. (lyengar, 2014)

Zed se pouziva ve stojicich a obracenych asanach, kde zed’ podporuje rovnovahu
a napiimeni. Zidle, lavice a variace stoli¢ek piedstavuji pomocnika pro dodani potiebné
vysky v asan¢ pro dobrou koordinaci pohybu a drzeni rovnovahy. Tyto pomicky dopliuji
potiebnou pruznost a silu, ktera mize béhem dsan chybét. Pomicky typu podhlavniku,
pénové, dievéné bloky, a také slozené ¢i srolované deky slouzi k podpote a vypodlozeni
cvicence, ktery potom miize bez vétsi namahy vydrzet v benefitujici poloze. Popruh na jogu
slouzi k protazeni svalovych skupin a mé chrénit pted poranénim. Z krepového obvazu se

da dale vytvofit paska pies oci jako relaxujici prvek. (Iyengar, 2014)

2.4 Jogova terapie

Jogova terapie vychazi ze zajmu o porozumeéni celému télu a jeho fungovani.
Dukladné prozkouméava pticiny choroby a jeji progrese, zejména v oblasti, kterd je nejvice
postizena. Snaha neni zaméfena pouze na lécbu jednotlivych symptomt, ale na odstranéni
priciny. Jogova terapie je tvofena ¢tyimi klicovymi prvky: 1ékar, 1é€ba, pomocnik a pacient.
V tomto konceptu je doktorem mudrc Patandzali, 1écba pfedstavuje dsany, pomocnikem se

stava ucitel jogy a studentem samotny pacient. (Iyengar, 2014)

Jogova terapie poméha nastolit rovnovahou, kterd je porusena béhem onemocnéni.
Vyhoda tohoto pfistupu spociva v jeho celistvosti. Mysl a celd télesnd schranka pfedstavuje

jedno. (Oravcova, 2016)

Clovek, ktery bude vést jogovou terapii musi byt znaly jak v samotné joze, tak
v anatomii, fyziologii a psychologii. Samoziejmé se musi vyznat i v systémech, které chce
ovliviiovat. Zdaleka nemusi byt dostacujici jen osvojeni si cvikii a poloh, u nichz jsou
Vv literatufe Casto uvadény skvelé kladné efekty, které se vsak mohou projevit jen pti dodrzeni
jistych podminek. Pii jejich nedostatecném dodrzeni miize byt Gc€inek cvikli a postaveni
zcela protikladny. I kdyZ v rdmci zavaZznych nebo kongenitalnich chorob nelze zajistit jejich
kompletni vylé€eni, 1ze pomoci téchto prostfedkli tlumit doprovodné symptomy a zlepsit

dusevni pohodu a sebetictu. (Iyengar, 2014; Oravcova, 2016)

Zejména pii funkEnich poruchdch pohybového systému, pii ndpravé postury
a respiracnich stereotyptl dokaze joga piinést vyznamny lécebny ucinek. Pfitom plati, Ze

vlivem pusobeni na jednu oblast ptisobime na vSechny dal$i. LéCebny pohyb se zabyva
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kromé& struktury i s regulaci. Tento typ pohybu je totiz ucinny jako prevence a naprava

funkénich poruch pohybového aparatu. (Oravcova, 2016)

2.5 Meditace

K meditaci je nutné se na okamzik pozastavit, nadechnout a vydechnout a sledovat,
co se odehrava kolem nds a co se odviji v nasi mysli, rozpoznat své pocity, najit si
perspektivu a okamziky klidu. Joga zprostiedkuje jednotlivé postupy a vhodné praktiky pro

osvojeni si meditace krok za krokem. (Sedova a Chuchutova, 2021)

Pii meditaci se uklidiiuje védomi, Clovék se ustali ve svém sttedu, dokaze pocitit
vlastni zivou esenci a dychani, pocit'uje klid a navazuje spojeni se svym nitrem. Meditace je
blahodarna pro nas spiritudlni a télesny zivot. Bylo zjisténo, ze pouhd kratkodoba meditace
ma pfiznivy ucinek na nervovy aparat. Po nékolikatydenni meditaci se zvétsila denzita Sedé
mozkové kiiry, a to zvlast€¢ v mistech tykajicich se paméti, empatie a sebeuvédomeni.
Mimoto meditace redukuje tenzi, snizuje tlak, normalizuje duSevni stav a zlepSuje chod

traviciho systému. (Sedova a Chuchutové, 2021)

2.6 Benefity jogy

Joga pfinasi mnoho pro ¢lovéka. Prispiva k celkové regeneraci organizmu. Omezuje
vyskyt onemocnéni a podporuje imunitu. Redukuje stres, a tak snizuje riziko civiliza¢nich
chorob. Pomédha upravovat ukazatele fyzické zdatnosti. Pomaha pii problémech

s inkontinenci. Podporuje peristaltiku stiev. (Vojtéchova a Ballingova, 2018)

Joga pusobi na vyplaveni antioxidantl z organismu a redukuje tak oxidacni stres.
Ovliviiyje koncentraci glukézy v krvi a hladinu cholesterolu. ZlepSuje arteridlni tlak, mirni
symptomy ateroskler6zy, minimalizuje nebezpeci ischemické choroby srdecni a selhani
srdce. Redukuje mnozstvi fibrinogenu, ktery ovliviiuje koagulaci krve, a tak pisobi
preventivné proti vaskularnim blokadam, omezuje nebezpeci rozvoje tromboflebitidy,

pneumonie. (Vojtéchova a Ballingova, 2018)

Dale ptispiva k udrzovani spravné rovnovahy a zmirfiuje nebezpeci pada. Podporuje
hybnost a celkovou vykonnost jednotlivych kloubli, zmirnuje intenzitu bolesti kloubd.

Dokéze vyrazné ulevit od bolesti zad. (Vojtéchové a Ballingova, 2018)

Joga eliminuje nebo ulevuje od nepiijemnych bolesti hlavy. Pispiva ke kvalité

neuropsychologického zdravi, ke kvalitn¢jSimu spanku, zvySeni kapacity na uceni a na
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rozvoj pamétovych funkci, a to obzvla§té kratkodobé paméti. Uéinkuje proti depresivni

naladé a umoziuje rozvijet spolecenské vztahy. (Vojtéchova a Ballingova, 2018)

Sam Iyengar vypracoval specifické sekvence, které se maji vyporadat
s problematikou urcitého onemocnéni ¢i organu, naptiklad na artritidu, bronchopneumonii,
dnu, bolest hlavy a migrény, paralyzu, nervovou slabost, mozek, anémii, sterilitu, na ztratu

paméti a na mnoho dalsich obtizi. (lyengar, 2013)

2.7 Mysl a Iyengar joga

V joze se ned¢€laji rozdily mezi télem a mysli. T¢lo a mysl je povazovano za jeden
celek. Asany ovliviiuji jak télesnou strankou ¢lovéka, tak ovliviiuji chemickou rovnovahu
v mozku. V priubéhu cvieni jogy se zvySuje produkce kyseliny gama aminomaselné,
hormonu serotoninu, BNFD (brain-derived neurotrophic factor). Tyto latky v téle pomahaji
se zvladanim tzkosti, stresu, depresemi. Meditace poméha s regulaci dopaminu. Joga také
snizuje nadprodukci kortizolu a noradrenalinu, stresovych hormont. Dlouhodoba
nadprodukce kortizolu zptsobuje zvysenou aktivitu amygdaly, ktera negativné ovliviiuje
hipokampus. Hlavni funkce hipokampalni formace je tvorba dlouhodobé paméti. Amygdala
je spojena s emocemi, uklada a reaguje na podnéty s negativni spojitosti, reaguje na strach.
Miize mit i spojitost s piijemnymi pocity. (Hudak a Kachlik et al., ©2013; lyengar, 2014;
Swanson, 2020)

Joga pomoci postojové a respira¢ni pohybové ¢innosti ve spojeni se soustiedénim
mysli zajiStuje rovnovahu ve vnitinim prostfedi, a to jak z hlediska somatického, tak
z pohledu psychického. Proces dychani je fizen jak autonomni, tak cerebrospinalni
soustavou. Dechova cviceni, tedy kromé ventilace plic, umoziuji také kontrolovat
autonomni soustavu. Tohoto principu se vyuziva v joze. Konkrétni procvicovani dechu
predstavuje nastroj, ktery poskytuje pftilezitost libovolné zasahovat do mimovolnich

autonomnich procesi. (Véle, 2006)
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3 INVOLUCE

Involuce také jinak fe¢eno starnuti. Samotny prab¢h involuce a jeji podoba je velice
individualni. Pfesnéj$i vymezeni tohoto involu¢niho procesu je nemozné, nebot’ je zavisly
na zivotnim stylu, na chorobach ¢i urazech, které se projevi jak fyzicky, tak psychicky.
Involuce je doprovazena involu¢nimi zménami. Mezi tyto zmény patii zmensovani vzrustu,
pozvolny pokles produktivity, Castéjsi obtize, vedle toho se objevi zmény v nastaveni téla,
dochdzi ke sniZzovani posturdlnich funkci a zhorSovani jemné motoriky a casto
i kK psychologickému upadku. Béhem procesu involuce se aplikuje princip, Ze stala
piiméfend fyzicka a duSevni aktivita pfispiva k delSimu aktivnimu useku Zzivota. Se
seniorskym vékem se zpomaluje psychomotorické tempo. VSechno se progresivné
zpomaluje a dochazi ke zhorSeni sluchovych, vizualnich a kognitivnich funkci. (Véle, 2006;

Vostry a Veteska et al., 2021)

3.1 Starnuti populace

Koncem minulého stoleti za¢ala v Ceské republice a ostatnich vyspélych zemich
populace starnout. Pojem stara populace lze uzit v piipadé, Ze je v zemi nad 12 % obyvatel
ve véku nad 60 let a vice nez 7 % obyvatel starsich 65 let. Ceska republika splituje definici
starnuti populace. Podil osob nad 60 let je zde 22 %, nad 65 let je toto ¢islo 17 %. Podil
populace nad 80 let dokonce predstavuje 4 %. Starnuti ma vliv jak na samotného Cloveka,

tak i na spole¢nost. (Celedova a Cevela et al., 2017)

3.2 Stari

Svétova zdravotnickd organizace definuje stadia dospélosti a stafi: 3044 let
dospélost, 45-59 stiedni vk, 60-74 let starnuti ¢i Casné stati, 75-89 let vlastni staii, 90 let
a vice dlouhovékost. Pojem biologické stafi popisuje nahromadéni ur¢it¢tho mnozstvi

involuénich zmén, avSak toto hodnoceni nema piesné ohraniceni. (Kalvach et al., 2004)

Déle Ize starnuti klasifikovat jako biologické, psychologické, socialni. Biologické,
které je nasledkem Zivotniho cyklu ¢lovéka, pii némz se snizuje napiiklad imunita a klesa
urovein smyslovych schopnosti. Psychologické starnuti mlize probihat prostiednictvim
promén povahovych rysl, poklesem psychomotorického tempa a ztratou paméti.
Charakteristicka je pro n¢j duSevni tnava, slabsi predstavivost nebo také absence zajmu.
Socialni starnuti je obdobim odchodu do starobniho diichodu, kdy se zivot jedince razantné
proménuje a dochazi k problémtim s adaptaci. Senior ma ¢as na sebe a tento ¢as neni schopen
prakticky upottebit. (Vostry a Veteska et al., 2021)
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Dale je nutné zminit primarni a sekundarni stafi. Primarni stafi se vztahuje
k fyziologickému rozpolozeni. Sekundarni stafi je podminéno zdravotnim stavem
a zpusobem zivotospravy. Tyto slozky se mezi sebou rizné prolinaji a urcuji, jakd je

vysledna kondice osoby. (Vostry a Veteska et al., 2021)

Fenotyp stafi (stafecky vzhled) je slozen z genotypu, biologické involuce,
onemocnéni a vlivu farmakoterapie. Dale fenotyp ovliviiuje Zivotni styl, vlivy prostredi
a psychicky stav. (Kolar et al., ©2009)

3.3 Klasifikace senioru

Toto Clenéni odrazi rozmanitost seniorské populace a rozmanitost obtizi
a pozadavku. (Kalvach et al., 2004)

Elitni seniofi jsou schopni extrémnich vysledkd az do vysokého véku. Zdatni (fit)
seniofi sice nezvladnou mimotadnou zatéz, ale projevuji vybornou télesnou a psychickou
zdatnost. Provadéji Casto pravidelné fyzické aktivity a vykazuji lepsi zdatnost nez lidé
neaktivni o nékolik generaci mladsi se sedavym stylem zivota. Jsou schopni se vyporadat
S narocnymi ¢innostmi v bézném zivoté. Nezavisli (independent) seniofi jsou za béznych
okolnosti sobéstacni. Ovladaji zakladni ¢innosti, ale nemaji zadné rezervy. Vedou sedavy
zpisob zivota, maji snizeny kloubni rozsah a hybnost, slabou svalovou silu. Hife snaseji
nezvyklé stresové situace, jako je naptiklad onemocnéni, operace, zotaveni, katastrofy.
V téchto situacich vyzaduji asistenci jinak hrozi riziko selhani seniora. Kiehci (frail) seniofi
maji potize s vykonavanim zdkladnich aktivit vSedniho dne. Nachazeji se na prahu
sobéstacnosti, chtéji bezpecné zazemi a pii vykonavani uréitych tikonti vyzaduji pomoc.
Zavisli (dependent) seniofi maji vyznamné zdravotni postiZzeni a funkéni deficit. Mezi jejich
motorické projevy spadaji uZ jen pozvolné prochazky, mnohdy nevychazeji z bydlisté nebo
jsou limitovani pouze pohybem s lokomoc¢ni pomickou. Mezi psychické potize byva
zafazena stiedné tézkd demence. Pacienti potfebuji neustalou pecovatelskou pomoc. Tézko
se adaptuji, ale jsou schopni lehkych rehabilitacnich programi. Zcela zavisli (totally
dependent) seniofi jsou zpravidla dlouhodobé lezici nebo silné mentalné postiZzeni. Nejsou
ve stavu zajistit si ani nejnutnéjsi péci o sebe sama. Je nutné u nich poskytnout plnou
oSetfovatelskou péci a typicky se u nich projevuje imobiliza¢ni syndrom. (poruchy

z nehybnosti) (Kalvach et al., 2004)
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3.4 Aktivni starnuti

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) vypracovala koncept aktivniho starnuti.
Koncept aktivniho starnuti se opira o celozivotni proces, ktery je zapocat jiz v zarodku. Tento
koncept je vybudovan na tfech principech: prevenci onemocnéni, diistojnosti a bezpeci
seniort a celozivotnim uceni. Kolat et al. (©2009) uvadi, ze aktivnim starnutim se chce
predejit vyskytu tézké disability ve staii, také se v tom piipad¢ prodluzuje Zivot seniorti
s chronickym onemocnénim a mirnou disabilitou. Dale ma tento koncept docilit integrace
seniorti do spole¢nosti. Zlepsit fyzické a mentélni zdravi a socialniho Ziti seniorti. (Celedova

a Cevela et al., 2017)

Novy program WHO Decade of Healthy Ageing (2020-2030) nahrazuje koncept
aktivniho starnuti. Do nového programu patii deset zakladnich podnétt, mezi které patii
podpora planovéni a ¢innosti, sbér dat ke zdravému starnuti, podpora inovace a zmény,
podpora a zkoumani potieb seniorii, koordinace zdravotnického systému pro seniory a jejich
potize a podpora systémil zajist'ujici dlouhodobou péci a zdravotnicky personal. Nedilnou
soucasti je také bojovat proti ageismu, prozkoumat dopady starnuti na ekonomiku a zajistit

mésta a komunity pro seniory. (Rudnicka et al., 2020)

3.5 Prevence starnuti

Cho et al. (2015) uvadi, Ze za kvalitnim starnutim stoji tf1 hlavni faktory nizk4 Sance
onemocnéni a s tim spojena omezeni, dobra kognitivni a fyzicka funkéni zdatnost, aktivni
participace v zivoté. Mezi preventivni chovani, které by mélo vést ke kvalitnimu starnuti
patii kvalitni vyZiva, pravidelnd télesna aktivita, kvalitni a dostupny zdravotni systém
a socialni zaclenéni. Nemélo by se také zapominat na duSevni zdravi. Tyto aktivity je potieba

rozvijet od po¢atku naseho zivota. (Chalise, 2023)

3.6 Zmény starnuti

Seniorsky vek se da rozdélit do tii hlavnich skupin, a to fyzické, dusevni a socialni
zmeény. Do fyzickych promén patii vzhledové transformace, ubytek svall,, zména aktivity
smysli, méni se termoregulace, zména funkci smysli a degenerace smysli, kardiovaskularni
zmeény, zmény zazivani a vymeéSovani, zmeény sexudlni ¢innosti. Z pohledu mentalniho klesa
pamét’, seniofi méné veéfi okoli a sami v sebe, méni se ovlivnitelnost, senior se stava

emocionalné nestabilni, jsou zde 1 zmény v percepci a zhorSuje se minéni. V socidlni sfére

Zivota se senior ocita ve starobnim diichodé, proménuje se zivotni styl, miize se ménit i jeho
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zazemi, stava se vice izolovany, piichdzi o své okoli a seniorsky vek predstavuje i financni

problémy. (Vostry a Veteska et al., 2021)

3.7 Involuce mozku

V oblasti psychického vnimani neni vzhledem ke vzrastajicimu véku a znalostem
vzdy mozné snadno posoudit, co znamend ,,fyziologicky‘‘ pokles funkc¢nosti. Dopady
degenerativnich zmén na makroskopické a mikroskopické urovni se vyskytuji s vyznamnou
meziindividudlni proménlivosti a s odliSnymi dopady v jednotlivych castech mozku
u stejn¢ho cloveéka. Korelace atrofie s poruchami funkce je nekonstantni. Na zaklad¢ této
skuteCnosti lze fici, ze morfologické manifestace mozkové atrofie jsou mnohdy ve
vzajemném relativnim poméru, zatimco obcas jsou evidentné bez signifikantniho odrazu
Vv inteligenénim chovani. Naopak pfi existenci prikaznych ptiznakii chorobného poklesu
inteligentniho chovani je leckdy obtizné dolozit vyskyt morfologickych znamek atrofie
mozku. Involu¢ni zmény se tykaji ptedevsim poklesu neurond a dystrofickych promén na

neuronech a myelinu, které jsou zakladem zmén pii redukci hmotnosti mozku. (Kalvach et

al., 2004)
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4 KOGNITIVNI FUNKCE

Kognitivni funkce pfispivaji k uvédomovani si svéta kolem sebe a ke komunikaci
se vyjadiuji pomoci kognitivnich procesti. Ttidéni kognitivnich pochodu, ale 1 jejich
jednotnd definice jsou nekonzistentni. V nejrozsahlejsi interpretaci kognitivni procesy
zahrnuji jak védomé, tak nevédomé procesy, percepci, pozornost, pamét’, predstavivost,
asociacni procesy, mysleni, ale také planovani a schopnost fesit ukoly, jazykové dovednosti

a pohybové odpovédi. (Benesova, 2020)

Symbolické funkce jsou urcité ¢innosti mozku, které jsou vlastni ¢lovéku. Patii tam
naptiklad moznost formovat mentalni piedstavy nebo interni zobrazeni externich pfedméti
nebo d&ji. Clenime je celkem do ti skupin. Gnostické funkce naleZi pravé schopnosti
rozliSovat stimuly z okolniho svéta. Z hlediska pohybového aparatu zajistuji korektni
percepci pohybu, koordinované realizovani pohybu a kinesteticky vjem. Fatické funkce
dovoluji ¢lovéku se projevovat feci, pisemnym projevem, schopnosti pocitat a v§eobecné
manipulovat s abstraktnimi koncepty. Praktické funkce reprezentuji dovednost vykonavat

r

komplexnéjsi cilevédomé pohyby. (Benesova, 2020)

Exekutivni funkce, jinak feceno vykonné funkce, vytvareji plan aktivity, iniciuji
provedeni aktivity, kontinudlné ji fidi, zlstavaji v aktivité, opravuji ji tak, aby smefovala
k dosazeni cile, a zastavuji provadénou aktivitu. Mezi exekutivni funkce patfi inhibi¢ni
kontrola a sebekontrola je dovednost ovladat emoce a kognice. Pracovni pamét’ je dovednost
rozpomenout se na potfebné udaje a dale s nimi zachdzet. Kognitivni flexibilita je dovednost
adaptovat se na momentélni prostfedi, ménit perspektivy v ramci prostoru, stfidat ukoly

a efektivné stanovovat priority. (BeneSova, 2020)

4.1 Kognitivni funkce ve stari

Celedova a Kalvach et al. (2016) pisou, Ze involuéni zmény postihujici kognitivni
funkce jsou takzvané benigni stafeckd zapomnétlivost, mirnd kognitivni porucha bez
demence. K urc¢itému zhorseni kognitivnich funkci dochazi béhem starnuti. Projevuji se zde
ale izivotni zkuSenosti. Tyto zkuSenosti nabyté béhem zivota se nazyvaji krystalicka
inteligence, u které nedochazi ve stari ke zméné. Zmeény se objevuji u rychlosti zpracovavani
informaci a rychlejsi unavitelnosti ¢lovéka. (Celedova a Cevela et al., 2017) Klimova et al.

(2017) ve studii zminuje stéZejni roli kognitivnich funkci v kazdodennim Zivoté seniort.
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Pfi narusSeni kognitivnich funkci si obvykle jako prvniho povSimneme oslabeni
kratkodobé paméti. Rovnéz osobnost je postupné zhorSovana a také je porusena spolecenska
stranka daného ¢lovéka. Dochazi k progresivnimu snizovani mentalnich funkci a ke vzniku
problému s kognitivnimi funkcemi. Kviili probihajicim fyziologickym procesiim v mozku
a kornaténi cév se zhorSuje pamét. Seniofi bez téz§ich mentalnich poruch vSak mivaji

pomérné slusné zachovalou vlastnost nabyvat nové vjemy. (Vostry a Veteska et al., 2021)

Ve vysokém véku se zhorSuje receptivni dovednost, klesd dovednost asociovat
a osvojovat si informace, klesa zptisobilost upravovat sviij aktualni zivot. Kognitivni funkce
a jejich funkéni schopnosti se daji délit ve vztahu ke stafi. Uspésné staii, kdy jsou uchované
funk¢ni schopnosti a kognitivni funkce jsou nenarusené. U normalniho stafi se dostavuji
fyziologické vlivy na kognitivni a jiné schopnosti, kdy nastavaji a jsou zjisStovany anomalie.
U patologického stafi a stdrnuti se objevuji vyznamné poruchy metabolismu, které vytst'uji

v onemocnéni. (Vostry a Veteska et al., 2021)

Fyzicka aktivita, zdrava zivotosprava a kognitivni trénink napomahaji k prevenci
kognitivnich funkci. Tyto kroky vedou k udrzovani synaptickych funkci. Pohybova ¢innost
ptispiva ke zvySeni prokrveni, energetického metabolismu a odolnosti proti oxidativnimu

stresu, coz ma pozitivni vliv na kognitivni funkce. (Klimova et al., 2017)

Nejvetsim omezenim rehabilitaénich postupt je silny kognitivni deficit ve vysokém
véku. V této situaci je nezbytné provést také objektivni individudlni hodnoceni a vstiicnou

upravu rehabilita¢nich tkonu. (Kolaf et al., ©2009)

4.1.1 Rizikové faktory starnuti kognitivnich funkei
Rizikové faktory ovliviiyjici starnuti kognitivnich funkci se déli na nemodifikované

a modifikované. Nemodifikované faktory zastupuji vék, rasa a etnicky plivod, pohlavi
a genetika. Genetika tvofi 60 % kognitivnich funkci. Modifikované funkce zastupuji

diabetes mellitus, traumata hlavy a také zivotni styl a vzdélani. (Klimova et al., 2017)

4.2 Kognitivni vySetfeni

Z pohledu vysetieni kognitivnich funkei je nutné wud¢lat takzvané
neuropsychologické vySetieni. Toto vySetfeni patii mezi ndrona vySetteni, jak ¢asové, tak
1 z pohledu moznosti vySetieni podstoupit. Z tohoto diivodu se do klinické praxe vytvoftily

testy k vysetfeni kognitivnich funkci. (Jirak et al., ©2013)
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Jiz prvni ptiznaky kognitivniho deficitu se objevuji pfi rozhovoru s pacientem nebo
pfi odbéru anamnézy pacienta. Informace od vysetfované osoby mohou byt nelogické,
nejasné, zmatené. Vysetfovany si bude t€zko vzpominat na dané udalosti ¢i se bude Spatn¢

vyjadrovat. (Jirak et al., ©2013)

4.2.1 Test pojmenovani obrazku a jejich vybaveni — test POBAV
Test pojmenovani obrazku a jejich vybaveni (POBAV) je nové vytvoreny cesky test.

Za vznikem stal prof. MUDr. Ales Bartos, Ph.D..Vyhodou testu POBAV je rychlost
provedeni a snadné zadani i pro neodborného pracovnika po sezndmeni s administrativnim
archem. Examinovany ma za ukol pisemné uvést vzdy pouze jedno slovo ke vSem 20
uvedenym obrazkiim a souCasné si je zapamatovat v pisemném tvaru. Nasledné je
vySetfovany vyzvan, aby si znovu vzpomnél a napsal ndzvy obréazki, a to do jedné minuty.
Test POBAYV je nastrojem pro rychlé provéteni nékolika kognitivnich funkci — pisemného

pojmenovani, dlouhodobé sémantické a kratkodobé paméti. (Bartos, 2018)

4.2.2 Amnesia Light and Brief Assessment — test ALBA
Test ALBA je tak, jako test POBAV, cesky test vytvoreny prof. MUDr. Alesem

Bartosem, Ph.D.. Test je také jednoduchy a rychly. Test ma ¢tyii tkoly: opakovani véty,
pantomima gest a nasledné vzpominani na gesta a naucenou vétu z prvniho tkolu. Test ma
vlastni zdznamovy arch, kde se nachazeji instrukce k testu. Test ALBA ukéze na problémy

s kratkodobou a epizodickou paméti, se senzorickou nebo expresivni afazii a S apraxii.

(Bartos, 2022a)

4.2.3 Mini-Mental State Examination - MMSE
Jedna se o kognitivni test vytvofeny roku 1975. Test zkouma Casoprostorovou

orientaci, kratkodobou pamét, pozornost, pocitdni, c¢teni s porozuménim, fec
a vizuospacialni funkce. Vysetfovana osoba musi byt schopna mluvit, psat, ¢ist a poslouchat.
MMSE ma i mnoho variant jako je Modified Mini-Mental State Examination nebo
Telephone version, Standarized MMSE je nasledné rozSifen o instrukce k zadavani
a hodnoceni. MMSE patii mezi popularni a ¢asto vyuZivané testy. Test je citlivy pro tézké
kognitivni poruchy, nikoliv ve vyhledavani lehkych forem kognitivnich poruch. K MMSE
je nezbytna tuzka, hodinky, papir a karticka s napisem ,,Zaviete o¢i*“. Podrobné instrukce
pro spravné feseni kazdého ukolu jsou obsaZeny v piiloze samotného materialu. (Satekova
et al., 2021) Stranka ABADECO (©2022) upozoriuje, ze test MMSE a Montrealsky

kognitivni test je placeny a chranény autorskymi pravy.
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4.2.4 Montrealsky kognitivni test — MOCA
Vznikl roku 2005 a obsahuje 11 tkond, kdy se hodnoti orientace, pozornost,

exekutivni funkce, pamét, fe¢, zrakové-prostorové schopnosti, mysleni, poéitani. Ceska
varianta je prehledné sestavena tak, ze u vSech dil¢ich uloh jsou soubézné uvedené jak
instrukce pro vypracovani dané zkousky, tak 1 metoda pro hodnoceni téchto tloh. Extra je
pak vytvoren ,,Pacientsky list™. Dale jsou k dispozici podrobné pokyny k praci s timto testem,
véetné popisu bodovani v jedenacti okruzich. Ceska verze MoCa-CZ ma hned tfi varianty,
coz je praktické pro potieby piipadného dalSiho opakovani testu v zavislosti na zjisténi

objektivniho a subjektivniho stavu pacienta. (Satekova et al., 2021 Valkova, 2015)

4.2.5 Addenbrooksky kognitivni test
U tohoto testu se hodnoti pozornost a orientace, pamét, slovni produkce, jazyk

a zrakove-prostorové schopnosti. Toto vySetfeni se uplatiiuje k uréeni podrobnéjsiho
kognitivniho obrazu, k brzké diagnostice kognitivnich potizi a rozliSovani jednotlivych
kognitivnich problémii. Addenbrookiv kognitivni test vyuzivda MMSE. Addenbrookiv
kognitivni test se skladd z 19 dil¢ich tloh. Lhtta pro dokonceni testu neni exaktné
definovana. Instrukce k jednotlivym slozkdm zkousky jsou uvedeny v zdznamovém archu.

(Valkova, 2015)

4.2.6 Sedmickovy test
Sedmickovy test patii k MMSE. Pro hodnoceni celkového vysledku je velice

podstatny, a proto je vhodné ho hodnotit i oddélené. Sedmickovy test je velice jednoduchy
vzajemné propojenosti pozornosti, paméti a dovednosti pocitat. Zakladni varianta je, ze
vySetfovany odecita od sta ¢islo sedm, dokud neni zastaven. Dalsi varianty tohoto testu jsou
pozpatku vyhlaskovat slovo ,,pokrm* nebo také pozpatku uvést rocni mésice.

(Jirak et al., ©2013)

4.2.7 Sedmiminutovy screeningovy test
Je slozen ze Ctyt Casti. Test se sestavuje z klasického poruseni, které nastava pti

Alzheimeroveé nemoci. Posuzuje se ¢asova orientace, pamét’, zrakoveé-prostorové schopnosti,
slovni produkce zvifat za minutu. Z téchto subkategorii se nasledné¢ hodnoti

pravdépodobnost vyskytu Alzheimerovy nemoci u pacienta. (Jirak et al., ©2013)

4.2.8 Test kresleni hodin
Osoba, ktera vySetfuje pacienta zadd nakreslit cifernik, ¢isla hodin a znazornit

rucicky pro ur€eni Casu. Tento Cas je pacientovi zadan a nejcastéji se vyuziva jedenact hodin
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a deset minut. Tento test ma mnoho variant, ve kterych se miize vyuzivat. Mezi tyto varianty
patii jiz predkresleny kruh, dal$i rozdil mtze byt zadani casu bud’ slovné nebo ¢iselné. Test
kresleni hodin je v klinické praxi velice popularni pro svoji rychlost a lehkost v provedenti,
bez nutnosti mnoha pomuicek. Test pomaha pro piiblizné uréeni prostorové paméti, zrakove-
motorické koordinace, exekutivni funkce, sémantické paméti, schopnosti planovani,

soustiedéni. (Jirak et al., ©2013)

4.3 Kognitivni rehabilitace

Kognitivni rehabilitace je aktivni a soustavna ¢innost, ktera se snazi o korekci nebo
nahradu deficitu kognice. Cilem je dosdhnout udrzitelné¢ho rozvoje pacientovych béznych
dennich aktivit, jeho sobéstacnosti, readaptace a zaclenéni do spolecenského zivota. Jsou
rehabilitovany tyto kognitivni funkce, a to vizudlné-prostorové dovednosti, ndzvoslovi,

orientace, fec, feCova tvorba, koncentrace, pamét’, vykonné dovednosti. (Véalkova, 2015)

V pojeti kognitivni rehabilitace se uplatituji riznorodé koncepty. Restorativni model
dle Lynche provadi nacvik ptfimo narusené funkce. Model kompenza¢ni se pokousi obchazet
postizenou cCinnost. Zahajujeme jej neuropsychologickym testovanim, pomoci néhoz
objevime kognitivni nedostatky, a cvi¢ime specifické problémy, v nichZ pacient zaostava.
Vseobecna kognitivni rehabilitace funguje na principu vyuky bez ohledu na zdravotni status

prostfednictvim vjemové a télesné aktivizace. (Valkova, 2015)

Kognitivni rehabilitace vyuzivd mnoho rlznych pfistupti patii mezi né
muzikoterapie, arteterapie, animoterapie, pohybova terapie, reminiscentni terapie,

psychomotoricka terapie. (Vostry a Veteska et al., 2021)

4.4 Psychomotoricka terapie

Zapojeni seniortl do rehabilita¢niho nebo jiného pohybového programu vede ke
zlepSeni fyziologické regulace a adaptace, svalové sily, flexibility. Toto vSe piispiva
k mobilité a samostatnosti. Pohyb dale pfinasi seniortim lepsi psychickou pohodu, kognitivni
funkce, redukuje negativni nalady, upeviuje socialni vztahy a obecné piispiva ke

kvalitnéj§imu zivotu. (Kalvach et al., 2004)

Psychomotoricka terapie je globalni pohled na t€lo, dusi a védomi clovéka.
Psychomotorickd terapie se primarné vyznacuje ovliviiovanim psychickych funkci
pohybovou aktivaci. Provadi se védomé vedeny pohyb. Cvicebni jednotka pro pacienty je

tvofena Uivodni ¢asti, kdy chceme snizit napéti, stimulovat a zprostfedkovat koncentraci.
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Hlavni ¢ast urcuje nynéjsi stav pacienta. Cvicebni jednotka je zavrSena klidovou polohou

s prvky dechové relaxace. (Vostry a Veteska et al., 2021)

4.5 Kognitivni funkce a joga

Joga ma pozitivni vliv nejen na dusevni a télesné zdravi seniora, ale pfispiva také
K udrzeni kognitivnich funkci. Jéga ma zna¢ny vliv na pozornost a tempo zpracovavani
informaci, exekutivni funkce a pamét. Pranijama kladn¢€ ovliviiuje dechové centrum
a spousti autonomni nervovy systém. Meditace spolu s rozjimajicimi metodami zvySuje
somatognozii, aktivuje silnéj$i funk¢ni propojeni v bazalnich gangliich nebo zvySuje

aktivaci sedé hmoty a amygdaly. (Brenes et al., 2019; Brunner et al., 2017)
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PRAKTICKA CAST

5 CIL A UKOLY PRACE

5.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem kvalifika¢ni prace bylo porovnat kognitivni funkce osob Sedesat a vice

let, ktefi cvici Iyengar jogu v porovnani se skupinou osob Sedesat a vice let, kteti lyengar

jogu necvici. Zjistit, jestli cviceni Iyengar jogy pfinasi prevenci starnuti se zaméfenim na

kognitivni funkce.

5.2 Ukoly prace

Zaucelem realizace stanoveného cile je zapotiebi provést vSechny nize vytycené tkoly:

1.

Zajistit si teoretické znalosti v oblasti Iyengar jogy, involuce, problematiky starnuti
a prevence s ohledem na kognitivni funkce a vySetfeni kognitivnich funkci.
Formulovat si hlavni hypotézy.

Najit dvé skupiny probandt, které budou vhodné k podstoupeni vySetfeni
kognitivnich funkci.

Provést kognitivni testy u probandti.

Vyhodnotit kognitivni testy.

Vyhodnotit vysledky prizkumu ke stanovenym hypotézam a k cili kvalifika¢ni

prace.
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6 HYPOTEZY

6.1 Hypotéza¢. 1
Predpokladame, ze skupina cvicenci Iyengar jogy, kterym je 60 a vice let dosahuje
v testu POBAYV Vv hodnoceni ,,poc¢et chyb v pojmenovani‘* lepsich vykonii nez skupina lidji,

kterym je 60 a vice let a Iyengar jogu necvici.

6.2 Hypotéza ¢. 2
Predpokladame, ze skupina cvi¢enct Iyengar jogy, kterym je 60 a vice let dosahuje
v testu POBAV v hodnoceni ,,spravné vybavenych obrazka‘‘ lepSich vykont nez skupina

lidi, kterym je 60 a vice let a Iyengar jogu necvici.

6.3 Hypotéza €. 3
Predpokladame, Ze skupina cvicenct Iyengar jogy, kterym je 60 a vice let ma v testu

ALBA lepsi vysledky nez skupina lidi, kterym je 60 a vice let a [yengar jogu necvici.
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7 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU

Zakladni soubor mlize zahrnovat vétSinu osob, protoze prochdzeji involuci. Kritéria
pro ucast v testovani byla veék 60 a vice let, bez diagnostikovaného onemocnéni, které by
ovlivitovalo kognitivni funkce. Celkem se vyzkumu zucastnilo 36 probandi. Pro ucely

kvalifika¢ni prace byli probandi rozd¢lili do dvou skupin.

Lidé, kteii spadali do skupiny cvi¢encti Iyengar jogy byli osloveni ve Skole jogy pro
kazdy den v Plzni. Skupinu tvofilo 18 probandt. Skupina se skladala pouze z zen, coz nebyl
zamérny ucel. VSichni probandi spliiovali kritéria v€k nad 60 let, bez znamek poruch
kognitivnich funkci. Nejmlad$imu probandovi bylo 63 let. NejstarSimu probandovi bylo 77
let. Primérny vek této skupiny byl 71,17. Kritérium pro Gc€ast bylo cviceni lyengar jogy déle
nez 6 mésicli. Nejkratsi doba byla 3 roky. Nejdelsi doba cviceni byla 30 let. Primérna délka
cviteni Iyengar jogy byla 13,94 let. Jeden proband byl vysokoskolsky vzdélany. Ctrnact
probandt mélo sttedoskolské vzd€lani s maturitou. Tt probandi dokoncili stfedni odborné

ucilisté s vyucni listem.

Kontrolni skupina osob, ktefi necvi¢i Iyengar jogu (,,nejogini‘‘) spliovala kritéria
vek nad 60 let, bez poruch kognitivnich funkci. Skupino tvotilo 18 probandi. Skupina se
skladala z 14 Zen a 4 muzii. Nejmladsimu probandovi bylo 60 let. Nejstar§imu probandovi
bylo 96 let. Primérny vék skupiny byl 76,79. Nikdo z nich necvicil Iyengar jogu. Jeden
z probandli ziskal vysokoSkolské vzdélani. Pét mélo stfedoskolské vzdélani. Jedenact
probandli dokoncilo stfedni odborné ucilisté s vyucnim listem. Jeden proband dokoncil

zakladni Skolu.

Kazdy proband souhlasil s dobrovolnou ucasti ve vyzkumu. Probandi podepsali

informovany souhlas (viz ptiloha A), ktery se nachazi u autorky prace.
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8 METODIKA PRACE

Vyzkum probihal v obdobi od listopadu 2022 do unora 2023. Skupina cviencti
Iyengar jogy byla vySetena se souhlasem instruktorky Iyengar jogy v prostorach Skoly jogy
pro kazdy den (viz piiloha B). Skupina ,,nejoginu‘“ byla vzdy po domluvé s probandem
vysetiovana v jejich vlastnim domé. VySetieni probihalo vzdy samostatné. Nejdiive byli
probandi sezndmeni s autorkou a tématem kvalifikaéni prace. Nasledné¢ byli vyzvéni
k pfipadnym dotaziim. Poté probandi vyplnili informovany souhlas a strucny
nestandardizovany anamnesticky dotaznik (viz pfiloha C). V tomto dotazniku vyplinovali
jméno, vek, pohlavi, zda jim byla diagnostikovana porucha kognitivnich funkci, zda cvici
jogu, pokud cvici jogu, jak dlouho a v neposledni fadé odpovidali na otazku dokonceného

vzdélani.

8.1 Postup vySetieni

Dale bylo pfistoupeno k testovani kognitivnich funkci. Byly zvoleny dva pivodni
Ceské testy od profesora Bartose, ktery se zaméfuje na vySetfeni kognitivnich funkci. Tyto
testy jsou test ALBA (piiloha D) a test POBAV (piiloha E). Byl vyuzit zdznamovi arch, kde

se nachazi oba testy.

Nejdiive bylo testovano dle testu ALBA. Pfed zacatkem testu byl probandovi
vySetien sluch dle instrukci testu. Test ALBA probihal dle pfesné danych slovnich pokynii
profesora BartoSe. Test se skladad ze dvou Casti s tim, Ze prvni ¢ast testu je rozdélena na dveé
¢asti — 1A a 1B. Prvni ¢ast se nazyva test véty. Test 1A se jmenuje opakovani a vstipeni,
behem toho se pacientovi fekne, aby se vétu snazil zapamatovat, jelikoz na vétu bude znovu
dotazan. Tato véta zni: ,, Babi léto zacind prvnimi rannimi mraziky. ©. Nasledné byl proband
vyzvan k opakovani véty. Béhem toho se zapisuje, zda proband spravné opakoval vétu po
vySetfovateli. Druha ¢ast je test gest, kdy proband je vyzvan, aby Sest danych pojmi predvedl
pantomimou. Je zapsano spravné piredvedeni. Nasledné, aniz by na to byl proband pfedtim
upozoriiovan, je proband vyzvan ke slovnimu popisu a pfedvedeni pojmu. Je zaznamenano
spravné predvedené a popsané gesto. Dale je vysetfeni navraceno k testu véty 1B — vybaveni.
Proband je vyzvan, aby znovu fekl vétu, kterd mu byla na zacatku povézena. Je
zaznamenano, zda proband fekl vétu spravné nebo v jiné forme, nebo vibec. Takto byl

ukondéen test ALBA.

Po dokonceni testu ALBA bylo zapocato s vySetienim dle testu POBAV. V tomto

ptipad¢ byl ptfed testem zkontrolovan zrak pacienta, jak je uvedeno v testu. Znovu bylo
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postupovano dle ptesnych slovnich pokynii od autora profesora Bartose. Test POBAV se
déli na dvé ¢asti: pojmenovani a vybaveni. Béhem prvni ¢asti byl ptedlozen pted probanda
test, na kterém je dvacet Cernobilych kreslenych obrazkii. Proband je vyzvan, aby obrazky
jednoslovné pojmenoval a napsal pod obrazek pojem v tichosti. Béhem toho si mé obrazky
také zapamatovat. Na pacienta neni vyvijen zadny ¢asovy natlak. Po popsani vSech obrazki
je proband dotazéan, zda mé v§echny obrazky. Po kladné odpovédi je obracen list a pokracuje
se k druhé Casti testu, ¢imzZ je vybaveni. Probandovi se fekne, aby do tabulky napsal co
nejvice obrazki, které si zapamatoval. Avsak tentokrat na to ma pouze omezeny cas, a to

jednu minutu. Po vyprseni jedné minuty ¢i ukonceni od probanda bylo vySetfeni ukonceno.

8.2 Postup vyhodnoceni testu

Nasledné byly testy vyhodnoceny dle piesnych pokynil od autora testti. Test ALBA
ma Sest ¢asti, které se ¢astecné vyhodnocuji. Tyto ¢asti vypovidaji, zda se proband nachazi
vV norme bez poruch kognitivnich funkci, ¢i je zde kognitivni deficit. Pro 1A opakovani véty
je norma pét az Sest slov. Pro opakovani gest je nutné piedvést vSech Sest gest, aby byl
proband v normé¢. U vybaveni gest se norma odehrava v predvedeni tii aZ Sesti gest. Posledni
hodnocené kategorie je 1B — vybaveni véty, kdy norma je vybaveni ti az Sesti slov véty. Pro
test véty musi proband fict vétu ve spravném padu a fict vSechny spravna slova véty.
Uznavano je ptehazovani slov, ale jak uz bylo feceno, musi se pouzit spravny tvar a pad slov
a nesmi byt ztracen smysl véty. Test gest je uznavan predvedenim a popsanim spravného
vyrazu. Je jedno, v jakém potadi jsou spojeni predvedena. Avsak pro ALBA skore je
a dosazeného vzd¢€lani, coz je kritérium k pfisnosti vyhodnocovani, je ur¢ena norma testu,
a tim padem kognitivnich funkci. Proband, ktery méa maturitu ¢i vyssi vzdélani se hodnoti
bodovou hranici osm aZ dvandct slov. V této bodové hranici se nachdzi v normé. Pro ostatni
probandy s niz§im vzdélanim, nez maturita se bere hranice Sesti az dvanacti bodi.. Bodova
hranice nula az tii body svédéi o zavazné poruse kognitivnich funkci. Ctyfi az pét bodi
ukazuje na mirnou kognitivni poruchu. Sest a7 dvanéact bodti je ozna¢ovano jako norma. Pro
potieby kvalifikaéni prace byla vyuzita pouze hranice normy na zakladé vzdé¢lani.
Kognitivni poruchy nebyly rozdéleny dle zavaznosti. ZaleZelo jen, zda kognitivni funkce
jsou v poradku (norma), cokoliv mimo normu bylo povazovano za kognitivni deficit.

(Bartos, 2022b)

Test POBAYV se hodnoti pouze ve dvou kategoriich, a to v pocet chyb v pojmenovani
a spravné vybavené obrazky. Termin pojmenované chyby oznacuje, kolik obrazkii z dvaceti
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moznych proband S$patné nebo vibec nepopsal. Norma, kdy kognitivni funkce jsou bez
kognitivniho deficitu, je maximalné jeden obrazek — $patné pojmenovany, nebo neni viibec
popsany. Béhem tohoto hodnoceni se uznavaji synonyma, zdrobnéliny, spravna viceslovna
pojmenovani, pravopisné chyby v I/Y a zjednoduSeni slov, nafec¢i. Na druhou stranu se
neuznavaji zamény slov, grafémické zmény, Spatn€ napsana chybéjici pismena ¢i nedopsana
slova, viceslovné pojmenovani bez nazvu predmétu, generalizované popisy ¢i jen velice
stroze popsané. Dale se neuznavaji slova v mnozném ¢isle, chybé&jici diakritika (ale napiiklad
globus-globus se uznava). Béhem vyhodnocovani ¢asti vybavovani kontrolujeme, zda
proband nenapsal slovo vicekrat ¢i nenapsal pojem, ktery neexistuje. Na druhou stranu,
pokud proband $patné obrazek popsal jiz na zacatku a znovu pouzil §patné pojmenovani,
nepocitd se to jako chyba. V této casti testu hodnotime pamét, nehodnotime fatické
schopnosti. Norma, kognitivni funkce jsou v potadku, pro vybavovani obrazki je 6 obrazkt

pro 0soby bez maturity a 7 obrazka pro osoby s maturitou. (Bartos, 2022c¢)

Po vyhodnoceni testu byly hodnoty zapsany do piipravenych tabulek.

8.3 Statisticka analyza dat
Posbirané hodnoty vySetfeni piedstavuji nomindlni data. K jejich analyze byl vyuzit

test nezavislosti chi-kvadrat pro ¢tyipolni tabulku.

Neni zkoumana statistickd hypotéza, ale testuje se nulova a alternativni hypotéza.
Nulové hypotéza piedstavuje skrze statistické prostfedky to, Ze mezi hodnotami neexistuje
spojitost. Alternativni hypotéza predstavuje variantu, kdy se nulova hypotéza nepotvrdila.

Mezi proménnymi se tedy urcita souvislost projevuje. (Chraska, 2016)

Na zékladé statistickych zkoumani se urcuje tzv. statisticky vyznamny vztah.
Statisticky vyznamny vztah ukazuje na to, ze je podle vSeho tento vztah mezi proménnymi
vice nez jen pouhd ndhoda. Nebezpeci mylného zamitnuti nulové hypotézy se oznacuje jako
signifikance. Pti provadeni testd signifikance je mozné urcit, jak vysoké riziko omylu je
v konkrétni zkoumané situaci stale jeSté piijatelné. V tomto kontextu je pojednavano

0 vybrané hladin¢ vyznamnosti. Nejcastéji se urcuje hladina vyznamnosti jako 0,05 (5 %)
nebo 0,01 (1 %). (Chraska, 2016)

8.3.1 Test nezavislosti chi-kvadrat pro ¢tyfpolni tabulku
Tento test se vyuZzivd pro nomindlni data. VyuZziva se v pfipadech, kdy celkova

cetnost je vétsi nez 40, nebo Cetnost je vetsi nez 20, ale zaroven je mensi nez 40 s podminkou,
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ze ocekdvana hodnota neni mensi nez 5. Ur€uji se dvé Cetnosti pozorovana a o¢ekavana
cetnost. Pozorovana cetnost je realnd Cetnost na zékladé méfeni. Ocekavana Cetnost je
adekvatni k nulové Cetnosti. Oc¢ekdvana hodnota v kontingencni tabulce je zapsana vedle
pozorované Cetnosti v zdvorce. V kontingencni tabulce je ocekavana Cetnost pro danou
odpovidajici hodnotu vypocitana jako soucin souct cCetnostni v daném tadku a sloupci

nasledné vydéleny celkovou Cetnosti (viz tabulka 1). (Chraska, 2016)

Ctyipolova tabulka se vyuziva, kdyz proménné testuji souvislost, kdy hodnoty maji
pouze dvé alternativni hodnoty. Pro testy vyznamnosti se pocita testovaci kritérium.
Testovaci kritérium ()?) je konkrétni numericka vlastnost vychazejici z namétenych dat.
Testovaci kritérium se vypocitda dle vzorce pod odstavcem. Testovaci kritérium
porovnavame s kritickou hodnotou. Kriticka hodnota se nachdzi ve statistickych tabulkach.
Kritick4 hodnota se urcuje v ndvaznosti na hladinu vyznamnosti a na zéklad€ poctu stupiiil
volnosti. Ctyipolova tabulka ma jeden stupefi volnosti. Pokud je testovaci kritérium y? vétsi
nez kritickd hodnota, nulova hypotéza je zamitnuta a plati alternativni hypotéza. V opacném

ptipadé je nulova hypotéza pfijata a alternativni hypotéza odmitnuta. (Chréaska, 2016)
Vzorec pro vypocitani testovaci kritérium:

. (ad — bc)?
X =N asb) (at+c) b+d) (c+d)

Tabulka 1: Vzorce pro vypocty ocekdavanych hodnot z pozorované hodnoty

(a+c)-(a+b)
a =
n
b (b+d) (a—+b)
N n
_(a+c)-(c+ad)
€~ n
_+d)(c+d)
B n

Ocekavana hodnota pro hodnotu

Ocekavana hodnota pro hodnotu

Ocekavana hodnota pro hodnotu

Ocekavana hodnota pro hodnotu d

Zdroj: vlastni
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9 VYSLEDKY

V nasledujici tabulce jsou uvedeny ziskané anamnestické hodnoty od skupiny
joginl. Prvni sloupec oznacuje probanda, druhy sloupec je uréeny pro vék probanda, ve
tfetim sloupci je uvedeno probandovo pohlavi. Ctvrty sloupec udavéa délku cviéeni Iyengar
jogy. V patém sloupci je informace o dokon¢eném vzdélani, kdy pro potieby vyhodnoceni
kognitivniho vySetfeni bylo potieba znat, zda proband ma maturitu nebo ne. Vice informaci
o typu vzdélani nebylo potieba. V poslednim sloupci jsou informace o tom, zda proband ma,

¢1 nema kognitivni poruchu.

Tabulka 2: Ziskané anamnestické hodnoty od skupiny joginii

, Délka cviceni Iyengar  Dokoncené  Poruchy kognitivni

Proband Vék Pohlavi

jogy vzdélani funkce
1 66 zena 30 let vyucni list ne
2 77 zena 20 let maturita ne
3 71 zena 5 let maturita ne
4 71 zena 3 roky maturita ne
5 74 zena 15 let maturita ne
6 63 zena 8 let maturita ne
7 69 zena 5 let maturita ne
8 68 zena 8 let maturita ne
9 70 zena 5 let maturita ne
10 69 zena 10 let maturita ne
11 77 zena 23 let maturita ne
12 77 zena 15 let vyucni list ne
13 76 zena 12 let vyucni list ne
14 74 | zena 4 roky VS ne
15 70 zena 17 let maturita ne
16 65 zena 16 let maturita ne
17 73 zena 25 let maturita ne
18 71 zena 30 let maturita ne

Zdroj: vlastni
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Nasledujici tabulka vypovida o anamnestickych hodnotach skupiny ,nejogind‘.
V prvnim sloupci je oznaceni pro probanda, druhy sloupec ukazuje vék, treti sloupec
informuje o pohlavi probanda. Ctvrty sloupec svédéi o necviteni Iyengar jogy. Paty sloupec
udava informace o dokonéeném vzdélani. Sesty sloupec vypovida o poruchach kognitivnich

funkci.

Tabulka 3: Ziskané anamnestické hodnoty od skupiny ,, nejoginit**

Proband Vék  Pohlavi Cv1é; ;g:ingar D\?Zk(;)(::glel?é Porucl;gnkk(::genltlvni
19 65 muz ne vyucni list ne
20 83 muz ne vyucni list ne
21 78 zena ne vyucni list ne
22 60 Zena ne maturita ne
23 78 muz ne vyucni list ne
24 74 zena ne zékladni ne
25 89 Zena ne vyucni list ne
26 75 Zena ne vyucni list ne
27 66 Zena ne maturita ne
28 76 Zena ne maturita ne
29 96 Zena ne maturita ne
30 81 muz ne maturita ne
31 77 muz ne vyucni list ne
32 73 Zena ne vyucni list ne
33 80 7ena ne VS ne
34 71 Zena ne vyucni list ne
215 75 muz ne vyucni list ne
36 74 Zena ne vyucni list ne

Zdroj: vlastni
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V tabulkach 4 a 5 jsou zapsané vysledky z testu POBAV. V prvnich sloupcich je
zapsano, o kterého probanda se jedna. Druhé sloupce popisuji Ciselnou hodnotu. Tato
hodnota vypovida o §patné popsaném ¢i vitbec nepopsaném obrazku ze stran proband. Tteti
sloupce popisuji, zda se proband nachdzi v normé ¢i popsal Spatné vice nez jeden obrazek,
atim padem se nachazi mimo normu. Pokud se proband nachiazi mimo normu, v tomto
ptipadé pfes normu, nasvédéuje to o mozném problému kognitivni funkce. Ctvrté sloupce
nasledné udavaji, kolik obrazkl si proband spravné vybavil. Paté sloupce urcuji, zda si
proband vzpomnél na dostateéné mnozstvi obrazkii, aby byl v normé& bez znamek poruch

kognitivnich funkci. Dale byly statisticky zpracovany informace z tietich a patych sloupc.

Tabulka 4: Vysledky testu POBAV — skupina joginii

Proband : D( eNov4 1B
DO CNOVA ] ok DD
o0
1 1 norma 10 norma
2 1 norma 8 norma
3 1 norma 7 norma
4 7 nad normou 8 norma
5 1 norma 9 norma
6 3 nad normou 5 pod normou
7 0 norma 6 pod normou
8 1 norma 6 pod normou
9 1 norma 6 pod normou
10 1 norma 10 norma
11 3 nad normou 5 pod normou
12 3 nad normou 5 pod normou
13 2 nad normou 6 norma
14 0 norma 10 norma
15 1 norma 8 norma
16 0 norma 6 pod normou
17 0 norma 10 norma
18 2 nad normou 4 pod normou

Zdroj: vlastni
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Tabulka 5: Vysledky testu POBAV — skupina ,,nejoginii*

Pocet spravné
vybavenych
obrazki
vysledky

Pocet chybv  Pocet spravné
pojmenovani vybavenych
vysledky obrazki

Pocet chyb v

Proband . . .
pojmenovani

19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
Zdroj: vlastni
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Pro lep$i vyobrazeni testu ALBA jsou tabulky rozdéleny na test véty a test gest.
V tabulkach 6 a 7 jsou vyobrazeny vysledky testu véty. Prvni sloupce oznacuji probanda.
Druhé sloupce nasledné bodové ohodnoceni opakovani véty. Tieti sloupce vyhodnocuji ¢ast
testu 1A, kdy se proband nachazi v normé& nebo pod normou (kognitivni deficit). Ctvrté
sloupce znaci bodové ohodnoceni vybaveni si véty a paté sloupce ptredstavuji vyhodnoceni
1B. Bodové ohodnoceni z ¢tvrtych sloupcti je nasledné seCteno s dalSim bodovym

ohodnocenim, které bude zminéno v tabulkach 8 a 9.
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Tabulka 6: Vysledky testu véty — skupina joginii

;
A opakov3 B b3

Propand } DE B b g
e il
il

1 6 norma 2 pod normou
2 6 norma 5 norma
3 6 norma 6 norma
4 5 norma 5 norma
5 6 norma 5 norma
6 6 norma 2 pod normou
7 6 norma 5 norma
8 6 norma 4 norma
9 6 norma 5 norma
10 5 norma 5 norma
11 5 norma 0 pod normou
12 6 norma 1 pod normou
13 5 norma 5 norma
14 6 norma 6 norma
15 5 norma 5 norma
16 6 norma 5 norma
17 6 norma 1 pod normou
18 5 norma 5 norma

Zdroj: vlastni

Tabulka 7: Vysledky testu véty — skupina ,,nejoginii

1A - opakovani

Proband LA~ opakovini a vitipeni 1B — vybaveni 1B — vybaveni
a vStipeni . vysledek
vysledek
19 6 norma 0 pod normou
20 6 norma 1 pod normou
21 5 norma 3 norma
22 5 norma B norma
23 5 norma 5 norma
24 5 norma 1 pod normou
25 4 pod normou 0 pod normou
26 3 pod normou 0 pod normou
27 6 norma 6 norma
28 5 norma 1 pod normou
29 6 norma 0 pod normou
30 5 norma 3 norma
31 6 norma 5 norma
32 6 norma 6 norma
33 5 norma 3 norma
34 6 norma 5 norma
35 6 norma 3 norma
36 6 norma 4 norma

Zdroj: vlastni
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Tabulky 8 a 9 pfedstavuji informace zjisténé z testu gest, ktery je soucasti testu
ALBA. Prvni sloupce oznacuji probanda. Druhé sloupce znazorniuji bodové ohodnoceni
pfedvedeni gest. Tieti sloupec ukazuje vysledek pfedvedeni, kdy se proband nachézi
vnormé (kognice v potadku) nebo pod normou (kognitivni deficit). Ctvrty sloupec
predstavuje bodové ohodnocenti, které je nasledné s¢itano s bodovym ohodnocenim z testu
véty 1B — vybaveni. Paté sloupce nasledné oznacuji probandovo ohodnoceni, a to, zdali se

nachazel v norm¢ (kognitivni funkce v pofadku), ¢i pod normou (kognitivni deficit).

Tabulka 8: Vysledky testu gest — skupina joginii

v ,  Predvedeni y Vybaveni
Proband Predvedeni visledek vi",sle dek
1 6 norma 4 norma
2 6 norma 5 norma
3 6 norma 4 norma
4 6 norma 6 norma
5 6 norma 5 norma
6 6 norma 4 norma
7 6 norma 5 norma
8 6 norma 4 norma
9 6 norma 5 norma
10 6 norma 5 norma
11 6 norma 5 norma
12 6 norma 4 norma
13 6 norma 3 norma
14 6 norma 3 norma
15 6 norma 4 norma
16 6 norma 4 norma
17 6 norma 4 norma
18 6 norma 4 norma

Zdroj: vlastni
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Tabulka 9: Vysledky testu gest — skupina ,nejoginii “

Probanad Predvede ; b4
CAcC (
19 6 norma 4
20 6 norma 3
21 6 norma 4
22 6 norma 4
23 6 norma 3
24 6 norma 4
25 6 norma 2
26 6 norma 3
27 6 norma 4
28 6 norma 4
29 6 norma 4
30 6 norma 3
31 6 norma 2
32 6 norma 6
33 6 norma 5
34 6 norma 4
35 6 norma 3
36 6 norma 3

Zdroj: vlastni

V tabulkach 10 a 11 jsou zobrazeny vysledky testu ALBA. Prvni sloupce popisuji
probanda. Druhé sloupce ukazuji skore ALBA. Skore alba je ziskano ze souctu bodového
ohodnoceni z testu véty — 1B vybaveni a z testu gest z bodového ohodnoceni vybaveni. Tieti
sloupce popisuji, zda proband test ALBA udélal v normé (bez kognitivniho deficitu), nebo

se ocitl pod normou.
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Tabulka 10: Vysledky testu ALBA — skupina joginii

Skore LG

Proband ALBA

ALBA

vysledek

1 6 norma
2 10 norma
3 10 norma
4 11 norma
5 10 norma
6 6 pod normou
7 9 norma
8 8 norma
9 10 norma
10 10 norma
11 5 pod normou
12 5 pod normou
13 8 norma
14 9 norma
15 9 norma
16 9 norma
17 5 pod normou
18 9 norma

Zdroj: vlastni

Tabulka 11: Vysledky testu ALBA — skupina ,, nejoginii *

()
> D

Probanad A

19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36

~No|olo|GiNo|~aBlwno|ojo|N~ s

Zdroj: vlastni
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9.1 Hypotéza¢. 1
Hypotéza ¢. 1 zni: Predpokladame, ze skupina cvicencu Iyengar jogy, kterym je 60
a vice let dosahuje v testu POBAYV v hodnoceni ,,pocet chyb v pojmenovani‘‘ lepsich vykoni

nez skupina lidi, kterym je 60 a vice let a Iyengar jogu necvici.

Pro potieby statistiky se ur¢i nulova hypotéza a alternativni hypotéza. Nulova
hypotéza zni: Predpokladame, ze skupina cvicencii Iyengar jogy, kterym je 60 a vice let
nedosahuje v testu POBAV v hodnoceni ,,pocet chyb v pojmenovani‘‘ lepsich vykont nez
skupina lidi, kterym je 60 a vice let a Iyengar jogu necvi¢i. Alternativni hypotéza zni:
Predpokladame, ze skupina cvi¢enct Iyengar jogy, kterym je 60 a vice let dosahuje v testu
POBAYV v hodnoceni ,,pocet chyb v pojmenovani‘* lepsich vykonl nez skupina lidi, kterym

je 60 a vice let a Iyengar jogu necvici.

Pro statistické vyhodnoceni této hypotézy byl vyuzit test nezavislosti chi-kvadratu
pro Ctyfpolni tabulku. V tabulce je vidét pozorovana cetnost a ocekdvana cetnost. Ocekavana
Cetnost a celkova Cetnost potvrzuje moznost vyuziti testu nezavislosti chi-kvadratu pro
nezavislost Ctyfpolni tabulky. Pro testovani byla vybrana hladina vyznamnosti 5 % (0,05).
Testovaci kritérium (y?) vychazi 4,00. Chraska (2016) uvadi kritickou hodnotu pro hladinu
nezavislosti 0,05 a pro jeden stupeni volnosti 3,841. V tomto piipad¢ je testové kritérium
vetsi nez kriticka hodnota. To znamend, ze nulova hypotéza byla odmitnuta a pfijata byla

alternativni hypotéza.

Tabulka 12: Kontingencni tabulka pro test POBAV — pocet chyb v pojmenovani

NORMA POD NORMOU

JOGINI 12 (9) 6 (9)

,NEJOGINI* 6 (9) 12 (9)

Zdroj: vlastni

Nasledujici graf ptedstavuje také Cetnost rozlozeni v hodnoceni poctu chyb
V pojmenovani pro obé zkoumané skupiny, kde je vidét 12 joginu, kteti prosli normou, kdy
pojmenovali jeden ¢i zddny obrazek Spatn€ a 6 jogind, ktefi pojmenovali vice obrazkl
Spatné. Ve druhé skupiné ,,nejoginti je vidét, Ze vysledky dopadly ptfesné opacné nez ve
skuping jogini. Sest jedinci splnilo normu a dvanact probandii normu nesplnilo a mélo vice

nez jednu chybu v pojmenovani.
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Graf 1: Ukazatel pozorovanych cetnosti vysledkii testu POBAV — pocet chyb v
pojmenovani

14
12
12
10
8
6
6
4
2
0
JOGINI L, NEJOGINI“

= NORMA POD NORMOU

Zdroj: vlastni

9.2 Hypotéza ¢. 2
Hypotéza ¢. 2 zni: Pfedpokladame, Ze skupina cvicenct Iyengar jogy, kterym je 60
a vice let dosahuje v testu POBAV v hodnoceni ,,spravné vybavenych obrazka‘® lepsich

vykonil nez skupina lidi, kterym je 60 a vice let a Iyengar jogu necvici.

Nulova hypotéza zni: Pfedpokladame, ze skupina cvicenct Iyengar jogy, kterym je
60 a vice let nedosahuje v testu POBAYV v hodnoceni ,,spravné vybavenych obrazka‘ lepSich
vykonil neZ skupina lidi, kterym je 60 a vice let a Iyengar jogu necvic¢i. Alternativni hypotéza
zni: Pfedpokladame, Ze skupina cvicencl Iyengar jogy, kterym je 60 a vice let dosahuje
Vv testu POBAYV v hodnoceni ,,spravné vybavenych obrazka‘® lepsich vykont nez skupina

lidi, kterym je 60 a vice let a Iyengar jogu necvici.

Byl vyuzit test nezavislosti chi-kvadratu pro ¢tyfpolni tabulku, jelikoz byly splnény
podminky pro vyuziti tohoto testu. V tabulce je vidét pozorovana ¢etnost jogini, ktefi splnili
normu testu a ktefi normu nesplnili. To samé plati pro skupinu ,,nejogini*. Také je zde
vyobrazena ofekavana Cetnost. Znovu byla zvolena hladina vyznamnosti 5 % (0,05).
Testovaci kritérium (y?) v tomto piipad¢€ vyslo po zaokrouhleni na tfi desetinnd mista 0,114.
Chraska (2016) uvadi kritickou hodnotu 3,841 pii jednom stupni volnosti a pfi hladiné
vyznamnosti 5 % (0,05). Kritickd hodnota je tedy vyssi nez testovaci kritérium. To znamena,

ze nulova hypotéza byla piijata.
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Tabulka 13: Kontingencni tabulka pro test POBAV — spravné vybavené obrdazky

NORMA POD NORMOU

JOGINI 10 (10,5) 8 (7,5)

,NEJOGINI* 11 (10,5) 7 (5,5)

Zdroj: vlastni

Graf ukazuje zastoupeni ¢etnosti v obou skupinach v hodnoceni spravné vybavenych
obrazkl. Je zde vidét, Ze normu u jogini si zvladlo vybavit 10 probandl a 8 probandi se
ocitlo pod normou Sesti vybavenych obrazkl. Ve druhé skupiné ,,nejoginti si Sest a vice

obrazki vybavilo 11 probandli a mén¢ obrazka si vybavilo 7 probandu.

Graf 2: Ukazatel pozorovanych Cetnosti vysledkii testu POBAV — sprdavné vybavené
obrazky
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Zdroj: vlastni

9.3 Hypotéza ¢. 3
Hypotéza €. 3 zni: Pfedpokladdme, Zze skupina cvicencti Iyengar jogy, kterym je 60
a vice let ma v testu ALBA lepsi vysledky nez skupina lidi, kterym je 60 a vice let a Iyengar

jogu necvici.

Nulova hypotéza zni: Pfedpokladame, ze skupina cvicencii Iyengar jogy, kterym je
60 a vice let nema v testu ALBA lepsi vysledky nez skupina lidi, kterym je 60 a vice let

a Iyengar jogu necvi¢i. Alternativni hypotéza zni: Pfedpokladame, Zze skupina cvicenct

50



Iyengar jogy, kterym je 60 a vice let ma v testu ALBA lepsi vysledky nez skupina lidi,

kterym je 60 a vice let a Iyengar jogu necvici.

Pro statistické potieby byla vyuzita statistickd metoda test nezavislosti chi-kvadratu
pro Ctyfpolni tabulku. V tabulce je zobrazena pozorovana Cetnost vysledkl v testu ALBA
joginl a ,,nejogini®. V zavorkach je pak vypoctena ocekavana Cetnost. Byla zvolena hladina
vyznamnosti 5 % (0,05). Testovaci kritérium () bylo vypocteno a vysla hodnota 1,178
zaokrouhlena na tii desetinna mista. Pfi hladin€ vyznamnosti 5 % (0,05) a stupni volnosti
jedna je kritickd hodnota 3,841 dle Chrasky (2016). Testovaci kritérium je mensi nez kriticka

hodnota, a proto je nulova hypotéza pfijata.

Tabulka 14: Kontingencni tabulka pro test ALBA

NORMA POD NORMOU

JOGINI 14 (12,5) 4 (5,5)

,NEJOGINI* 11 (12,5) 7 (5,5)

Zdroj: vlastni

V grafu je vidét zastoupeni Cetnosti v testu ALBA. Normu v testu ALBA splnilo 14
joginti a 11 ,,;nejogini®. Pod normou tohoto testu se ocitli 4 probandi z joginti a 7 probandii

Z ,,nejogint®.

Graf 3: Ukazatel pozorovanych cetnosti vysledkii testu ALBA
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DISKUZE

Cilem kvalifikacni prace bylo zjistit, zda lyengar joga pomaha s prevenci involuce.
Prace se zamétuje na kognitivni funkce, které starnuti zpomaluji a zhorSuji. Vostry a Veteska
et al. (2021) v ramci starnuti kognitivnich funkci rozd€luji seniory do tii kategorii, a to
uspésné staii, normalni staii a doba patologického stafi a starnuti. Spravnou prevenci chceme
docilit uspésného starnuti, kdy kognitivni funkce nebudou zasdhnuty. Subjektivni nazor
autorky je ten, Ze zachovani kognitivnich funkci pfispiva ke kvalitnimu starnuti a zivotu.
Kognitivni funkce a jejich zhorSeni maji spojitost s atrofii mozku, s abnormalitami bilé
hmoty mozkové a s tichym mozkovym infarktem. Tyto spojitosti mohou vést az k cévni
mozkové ptihodé. (Rajan et al., 2014) Vyzkumny vzorek tvofilo 36 probandi. Pfed prvnim
vySetienim probanda bylo vysetieno i nékolik 0sob, které nespliovaly kritéria pro zaclenéni
do vyzkumu. Tento krok byl proveden pro zajisténi zkuSenosti k docileni, co

nejpreciznéjsiho vySeteni probandd.

Pro cil studie, kdy bylo pozadovano porovnat osoby Sedesat let a starsi, kteti Iyengar
jogu cvici a ktefi Iyengar jogu necvici a objasnit, zda Iyengar joga napomaha s prevenci
kognitivnich funkci. Neni mozné konstatovat jasny zavér. Nékolik studii uvadi benefity jogy
na kognitivni funkce. Bhattacharyya et al. (2021) popisuje zna¢né pozitivni vlivy na pamét’,
exekutivni funkce, pozornost a rychlost procesu zpracovani. Na druhou stranu i jiné druhy
cviceni maji podle vSeho ochrannou funkci nebo ptispivaji k udrzeni globalnich kognitivnich
a funk¢nich kapacit ¢loveka. (Dinius et al., 2023) Cviceni jogy predstavuje jednu z moZnosti
prevence kognitivnich funkci. AvSak maly pocet studii brani k potvrzeni této skutecnosti.

(Chobe et al., 2020)

Subjektivni nazor autorky je takovy, Ze Iyengar joga pfinasi benefity jak fyzické, tak
psychické. Nelze také zapomenout, ze Iyengar joga je variabilni, a proto je vhodna i pro
seniory. Cviceni jogy pfedstavuje i moznost navazovani kontaktii, coz je ptinosné v socialni

sfére.

Prvni dvé hypotézy se vztahovaly k novému ¢eskému testu na vySetteni kognitivnich
funkei, ¢imz byl test POBAV. Byla vybrana ,,dveini verze testu POBAV (kde se nachazi
obrazek dvefi Casto zaménovany za okno), kterd by méla byt citlivéj$i na zachyceni
kognitivnich poruch. (Bartos a Polanska, 2021) Tento faktor byl pro vySetfeni dulezity,
protoze byla testovdna zdrava Céast populace, kterd neméla diagnostikované kognitivni

poruchy. Bylo potieba, aby byl test velice citlivy na mozny kognitivni deficit. Test POBAV
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je zaméfeny na psané pojmenovani, dlouhodobou sémantickou pamét’, zrakovou percepci

a feCové schopnosti. (Bartos a Polanska, 2021)

Hypotéza ¢. 1, ktera zni: Predpokladame, ze skupina cvicencii Iyengar jogy, kterym
je 60 a vice let dosahuje v testu POBAYV v hodnoceni ,,pocet chyb v pojmenovani‘* lepSich
vykont nez skupina lidi, kterym je 60 a vice let a Iyengar jogu necvici. Tato hypotéza na
zakladé Setfeni bakaldiské prace je prokazana. Dvanact jogind test splnilo v norm¢ a Sest
joginl se nachazelo ptfes normu, kdy méli popsano dva az vice obrazkl Spatné ¢i viibec.
Skupina ,,nejogini“ méla vysledky takové, Ze Sest jedinci se ocitlo v normé a dvanact
jedinct se ocitlo pies normu. Na vysledky tohoto testu ma vliv dlouhodoba sémanticka
pamét, ale také vizualni percepce obrazki. Studie z roku 2007 zjistila pozitivni efekt cviceni
jogy na vizualni vnimani geometrickych klama. Pfi¢emz studie predpoklada, ze joga nejvice
ovliviiuje kognitivné-posuzovaci faktory. Do téchto faktort patii zpracovani zrakovych
vjemil na zékladé ptedchozich ziskanych zkuSenosti, domnének a strategie vyhodnocovani.
(Telles et al., 2007) Dalsi studie ze stejného roku zminuje piinos prvka jogy ke zlepSeni
pozornosti. (Sarang a Telles, 2007) Sabel et al. (2018) popisuje vliv stresu na zhorSeni zraku
a doporucuje zmirnit stres jogou. Vizualni percepce, pozornost a zmirnéni stresu, coz
pozitivné ovlivituje zrak, ma dle subjektivniho ndzoru autorky prace nezastupitelny vliv pti
kladném vysledku hypotézy. Probandi si museli pofadné prohlédnout a vénovat pozornost
vSem detailim obrazkid. Obrazky jsou koncipovany tak, aby ptipominaly jiné obrazky, proto
je dilezita pozornost a vizualni percepce. Joga zadsadné ovliviuje psychicky stav osob, ktefi

jogu cvici, a proto dle subjektivniho nazoru autorky tento faktor ovlivnil vysledek testovani.

Hypotéza ¢. 2 se nasledné zabyva druhou casti testu POBAV, kdy se zkousi
kratkodoba pamét’. Proband si ma vzpomenout, na co nejvice obrazkil z prvni ¢asti testu.
Hypotéza €. 2 zni: Pfedpokladame, Ze skupina cvicencu Iyengar jogy, kterym je 60 a vice let
dosahuje v testu POBAV v hodnoceni ,,spravné vybavenych obrazki‘ lepSich vykond nez
skupina lidi, kterym je 60 a vice let a Iyengar jogu necvici. Tato hypotéza vSak nebyla
Vv bakalarské préaci potvrzena. Vysledky v tomto vySetfeni byly skoro totozné, kdy deset
jogini a jedenact ,,nejoginti* se nachazelo v norm¢ ve vybaveni obrazkli a osm jogini a 7
,nejoginli‘“ se nachazelo pod normou. Studie z roku 2020 pfipomina, Ze se ve staii predevsim
projevuji problémy s kritkodobou paméti a vybavovanim informaci. Samotnd studie
popisuje problém, ktery se nachazi ve vyzkumech paméti. Problém je, ze se vice studii
nezamétfuje na sledovani rozdilnych déleni paméti, a to na dlouhodobou, kratkodobou

a pracovni pamét’. Tato studie zmiiiuje vyznamné piinosy na kratkodobou pamét, kdyz se
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vyuziva cviCeni pro t€lo a mysl. Mezi tento typ cviceni patiiijoga. (Yeetal., 2021) Vyzkum
bakalaiské prace vSak neukazal pfinos na kratkodobou pamét. Za ivahu stoji poradi testu,
ve kterém se vySetieni provadéla. Tato Cast testu byla zarazena jako posledni Cast celého
vySetieni. Je zde mozZnost, Ze probandi byli jiz pFestimulovani a ztraceli pozornost.
Commodari a Guarnera (2008) ve své studii uvadi, ze s vékem klesa efektivita pozornosti.
Probihd zde pomalejsi zpracovani slozitych tkoli a je zhorSena schopnost potladit
nepodstatné podnéty. Z tohoto diivodu je zapotiebi zminit, Ze testovani joginské skupiny,
U VEtsi Casti probandt bylo provadéno béhem hodiny Iyengar jogy. Po této ¢asti se vraceli
zpatky do vyuky jogy. Nékteti jogini ani nevyuzili celou minutu na vypsani pojmi, které si
zapamatovali. Testovani ,,nejogind* probihala v domacnostech probandi, kde bylo docileno
klidného prostfedi. Dle subjektivniho hodnoceni autorky tyto faktory mohly ovlivnit
vysledky testovani, kdy se ,,nejogini® mohli citit mnohem vice komfortné a bez pocitu

uspéchani, coz mohlo vést K lepsim vysledkiim ,,nejoginti*.

Hypotéza ¢. 3 se zabyvala samostatnym testem ALBA, kdy hypotéza znéla:
Predpokladame, Ze skupina cvicenct Iyengar jogy, kterym je 60 a vice let ma v testu ALBA
lepsi vysledky nez skupina lidi, kterym je 60 a vice let a Iyengar jogu necvici. V tomto
vySetfeni byly vysledky joginii lepsi, avSak statisticky tyto hodnoty nejsou vypovidajici
a hypotéza nebyla ratifikovéna. Test ALBA je mozné rozdélit na Casti test véty a test gest.
Hlavnim bodovacim kritériem testu véty je vybaveni si slov véty. V této kategorii méla
skupina jogind 13 probandii v normé a 5 probandi pod normou. Skupina ,,nejoginii*“ méla
11 probandli v normé& a 7 probandl pod normou. Test gest se hodnoti na zakladé¢ predvedeni
a popsani Sesti gest bez pfedeslého upozornéni na zapamatovani gest. Test gest vySetfuje
epizodickou pamét’. V této ¢asti bylo vSech 18 joginti v normé. U skupiny ,,nejogini* se do
normy dostalo 16 probandii a pouze dva probandi se ocitli pod normou. Celkové hodnoceni
testu vychazelo, tak ze u skupiny jogind 14 probandi spliiovalo normu a pouze 4 probandi
se ocitli pod normou. Oproti tomu druhéd skupina méla 11 probandi v kategorii norma, 7
probandl se nachazelo pod normou. Test ALBA slouzi k detekci poruch paméti 1 poruch
feci. (Bartos, 2019) Eyre et al. (2016) ve své studii popsal pozitivni vliv jogy na pamétové
funkce, a to pfedevS§im na vyvolavani vzpominek, funkéni propojeni tykajici se verbalni,
pozornostni a autoregulacni vykonnosti. Baklouti et al. (2022) vedl studii, kde 30 starSich
muzu cvicilo jogu po dobu dvou let. Bylo u nich vidét mirné zlep$eni koncentrace a zlepSeni
reakéni doby, ale nebyl zde vidét zadny piinos ve formé epizodické paméti. Prizkum

bakalarské prace, ale nepoukdzal na vyznamny vliv na verbalni ¢i epizodickou pamét’.
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Béhem vypracovavani byly nalezeny limity studie, které mohly ovlivnit vysledky
kvalifikacni prace. Mezi jedny z nich patfi primérny vék. Primérny veék prvni skupiny
jogini byl 71,17 pti¢emz druha skupina ,,nejogini“ méla primérny vék 76,79. To Cini
druhou skupinu pfiblizné o 5,62 let starsi. Jak uz bylo n€kolikrat zminéno, kognitivni funkce
se s vékem zhor$uji. Tato skute¢nost mohla mit vliv na to, ze skupina ,,nejogini* se nachazi
jiz déle v involu¢nim procesu a jsou zde zvyraznéné involu¢ni zmény. Dale se nachazely
rozdily ve skupinach ve stupni vzdélani. Skupina joginti méla ¢trnact probandu, ktefi maji
stiedoskolské vzdélani s maturitou a u skupiny ,,nejogini“ jedenact probandi dokoncilo
sttedni odborné uciliste¢ s vyuénim listem. Tato skutecnost je zabudovand v testu ALBA
atestu POBAV, kdy je pfisnéjsi bodové ohodnoceni pro osoby s maturitou. Ale pro
porovnani by v dalSich studiich bylo lepsi najit probandy, kteti maji podobné vzdélani. Tim
by doslo k vhodnému porovnani. Mezi dalsi limity studie patfi, Ze tyto testy jsou nové ¢eské
testy k vySetieni kognitivnich funkci, kdy se autorka s nimi poprvé setkala az pii vypracovani
kvalifika¢ni prace. Proto mohlo nastat chybovani béhem vysetfeni. Novost téchto testil
omezuje mnozstvi studii, které se k témto testiim mohly najit v porovnani naptiklad s testy
MoCA ¢i MMSE, kdy tyto testy jsou celosvétove uznavané. Avsak pro tyto zahranicni testy
se musi mit licence, ktera umoziluje testovani. Dals$i vyznamny limit je nedostatek studii,
které zkoumaji piimé ucinky Iyengar jogy na kognitivni funkce. J6ga ma mnoho smért
a mnoho variant, a proto je nutné zminit, ze vysledky nebyly porovnany se studiemi, kde
probandi cvicili Iyengar jogu. Skupina joginl, vSak Iyengar jogu cvi¢i pod vedenim
certifikované instruktorky Iyengar jogy. Mezi dalsi limity patii dle subjektivniho nazoru
autorky nervozita a stres probandd. Autorka se probandy snazila uklidnit, av§ak bylo na
probandech vidét, Ze se nachazeji ve stresu z vySeteni. Tento stres mohl ovlivnit vysledky

obou skupin.

Vysledky této prace pfinesly zajimavé zjisténi, Ze vliv involuce se podcenuje
a prevence involuce je celoZivotni proces, ktery zac¢ind uz v mladi. Iyengar joga se nadale
vyviji a neznaji se vSechny benefity, které pfinasi. Proto jsou potiebné kvalitativni vyzkumy,
které by vyhledové prokazaly u€inky na kognitivni funkce seniort. Z pohledu dalSich studii
v ndvaznosti na bakalafskou praci by autorku prace zajimalo dlouholeté praktikovani Iyengar
jogy se sledovanim kognitivnich funkci, kdyby v pribéhu let probandi podstupovali
kognitivni vySetfeni a tyto vysledky by se porovnavaly s kontrolni skupinou, ktera Iyengar
jogu necvici. Timto by se dalo sledovat, jaky vliv Iyengar joga doopravdy ma na kognitivni

funkece.
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ZAVER

Bakalaiska prace se zabyvala vlivem jogy na prevenci zhorSovani a zpomalovani
kognitivnich funkci. Kvili starnouci populaci je nutné najit moznosti pro prevenci zmeén,
které jsou zptisobeny involuci. Kognitivni funkce jsou potiebné pro kvalitni Zivot. Cilem
prace bylo porovnat kognitivni funkce osob Sedesat a vice let, kteti Iyengar jogu cvici ve
srovnani s osobami, ktefi Iyengar jogu necvi¢i. Zaroven jsme chtéli zjistit, zda cviceni
Iyengar jogy ma vliv prevenci kognitivnich funkci. Tyto cile prace byly splnény a jsou

popsany v diskuzi.

Teoreticka Cast se zabyvala osobnosti B. K. S. Iyengara a jeho jogovym smérem,
involuci a starnuti populace a zmé&nami ve stafi spojené s kognitivnimi funkcemi. Byly
popsany moznosti kognitivniho vySetieni. Prakticka ¢ast se zamétovala na vySetieni dvou
skupin. Do téchto skupin byly zatazeny osoby, kterym je Sedesat a vice let. Jedna skupina
Iyengar jogu cvicila, druha skupina Iyengar jogu necvicila. Vysetieni probéhlo dvéma testy,
a to testem POBAYV a testem ALBA. Test POBAV a test ALBA jsou nové Ceské testy na
vySetfeni kognitivnich funkei. Tyto testy byly vybrany pro jejich jednoduchost a citlivost

béhem vysetieni.

Hypotéza ¢. 1 byla potvrzena. Hypotéza €. 1 byla vytvofena na zakladé jedné Casti
testu POBAV. V této ¢asti se hodnoti chybné pojmenované obrazky. Skupina, ktera cvici
Iyengar jogu dosahovala lepSich vysledkii nez skupina, co Iyengar jogu necvici. Toto zjisténi
muze svédcit o pozitivnim vlivu Iyengar jogy na dlouhodobou sémantickou pamét a na
vizualni percepci. Hypotéza ¢. 2 nebyla potvrzena. Hypotéza ¢. 2 se vztahovala k druhé ¢asti
testu POBAV, a to kvybaveni pojmenovanych obrazki. Tato zkouska ma vySetfit
kratkodobou pamét’. Hypotéza ¢. 3 se pojila k testu ALBA. Test ALBA vySetiuje pamét’
atec. U téchto dvou hypotéz nebyly nalezeny rozdily mezi skupinami. V bakalaiské praci
nelze vyvratit ani potvrdit G€inky Iyengar jogy v ramci prevence involu¢nich zmén, které se

tykaji kognitivnich funkci.

Pro dal$i vyzkumné Setfeni by bylo vhodné zajistit delsi casovy ramec, ve kterém by
se sledovaly kognitivni funkce star§ich osob, ktefi cvici Iyengar jogu dlouhodobé pod
vedenim lektora Iyengar jogy. Zaroven by bylo potfeba vySetfit si kognitivni funkce
probandl pfed zapocetim cviCeni Iyengar jogy, aby se zjistila jejich kognitivni kapacita. Po
urcitém ¢asovém useku by se probandiim znovu vysettily kognitivni funkce. Toto vySetfeni

l1ze znovu provést testy POBAV a ALBA. Tyto testy maji vice verzi, coz zajisti objektivni
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vySetieni probandl. Po porovnani vstupnich a vystupnich vysledki lze zjistit, jaky vliv ma

Iyengar joga na kognitivni funkce starSich osob.
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PRILOHY

Priloha A Informovany souhlas

Informovany souhlas
Nazev bakalaiské prace: Iyengar joga jako prevence involuce
Student: Aneta Soukupova
Obor: fyzioterapie
Katedra rehabilita¢nich obort
Fakulta zdravotnickych studii ZCU

asoukup @students.zcu.cz

Cil: porovnat kognitivni funkce lidi, kteff jégu cviéi s lidmi, ktefi jogu necviéi
Ja nize podepsany(d):

1. Souhlasim s mou ucasti v bakaldfské praci (BP) na téma: Iyengar joga jako prevence
involuce. Je mi vice nez 18 let. Souhlasim s mou dcasti v BP bez poskytnuti odmény.

2. Byl(a) jsem poucena o tématu a cili BP, sbéru dat a prubéhu vyzkumu. Rozumim, jak
bude sbér dat o mé osobé probihat. Rozumim, jak bude vyzkum probihat.

3. Mé jméno nebude nikde zvefejnéno ¢i jiné informace, které by mohly vést k
identifikaci mé osoby. Tyto informace bude mit k dispozici pouze autorka, ktera zajisti
ochranu osobnich informaci a anonymizaci dat. V BP zustanou pouze informace
ziskané pro BP anonymné.

4. Souhlasim s anonymnim zvefejnénim dat. Souhlasim s anonymnim zvefejnénim
pribéhu vyzkumu.

5. Mél(a) jsem mozZnost se na vSechno zeptat. Dostala jsem jasnou odpovéd. VSem
podstatny informacim o BP rozumim.

6. Rozumim tomu, Ze mohu ucast na této praci kdykoliv odmitnout bez udéni divodu.

Moje tcast v praktické ¢asti BP je dobrovolna.

Ukastnik:

Zdroj: vlastni



Priloha B Souhlas s vyzkumnym Setrenim

FAKULTA ZDRAVOTNICKYCH STUDI
P> ZAPADOCESKE UNIVERZITY
V PLZNI

Jméno a prijmeni studentky: Aneta Soukupova
Studijni program/rocnik: 3
Akademicky rok: 2022/23

Véc: Zadost o povoleni vyzkumného Setieni ve Skole jogy pro kazdy den

Odtivodnéni Zadosti:

Souhlas s vyzkumnym Setfenim je poZadovan aktudlné platnou Metodikou zpracovani
kvalifika¢nich pracil Fakulty zdravotnickych studii Zapadoceské univerzity v Plzni. Metodika
ukladé studentiim povinnost ptilozit do své kvalifikaéni prace souhlas s vyzkumnym §etfenim,
realizovanym v rdmei instituce.

! BERANEK, V., MARTINEK, L., PFEFFEROVA, E., KROCOVA, I, FIRYTOVA, R. Metodika
zpracovéni kvalifikaénich praci. 2. vyd. Plzen : Fakulta zdravotnickych studii Zapadodeské univerzity
v Plzni, 2019, 113 s. ISBN: 978-80-261-0760-6

Vyjéadfeni vedouciho prace k Zadosti pro oslovenou instituci:

W/Souhlasim

] Nesouhlasim
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FAKULTA ZDRAVOTNICKYCH STUDI
P> ZAPADOCESKE UNIVERZITY
V PLZNI

Zadost pro oslovenou instituci

Vézena pani Marie Hoskova, spoluzakladatelko Skoly jogy pro kazdy den,

Dovolujeme si Vs pozadal o povoleni vyzkumného Setfeni ve Skole jogy pro kazdy den, je?
je soucdsti zavéreéné bakaldtské prace studentky Anety Soukupové, posluchacky bakalafského
studijniho programu fyzioterapie, Fakulty zdravotnickych studii, Zépadodeské univerzity v
Plzni.

Hlavnim cilem této price je porovnat kognitivni funkce osob nad Sedesat let, kteki evidi
Iyengar jogu v porovnani se skupinou osob nad Sedesat let, ktefi Iyengar jogu necvidi. Zjistit,
jestli cviceni Iyengar jogy pfinddi prevenci stdruti se zaméfenim na kognitivni funkce.

Sledevany soubor tvofi lidé, ktel'i cvici Iyengar jogu déle nez Sest mésich a je jim Sedesat a
vice let.

Sbér dat bude proveden anamnestickym dotaznikem a nasledn& provedenim dvou testd na
kognitivni funkce, a to test POBAYV a test ALBA.

Vyzkumné Setfeni bude provedeno s pouZitim postupi anomymizace dat, piné v souladu
s etickymi zasadami, aktudlné platmon Metodikou zpracovani kvalifikacnich praci fakulty
a standardy akademického psani.

Zavéreéna prace je zpracovana pod odbornym vedenim Mgr. Jitky Marxové.

Vysledky Setfeni Vam po dokonéenti price radi poskytneme.

Prosime o sdéleni Vaseho rozhodnuti:

ﬁ/Souhlasim

1 Nesouhlasim

Razitko a podpis zastupce instituce

212

Zdroj: vlastni



Priloha C Nestandardizovany anamnesticky dotaznik

Bakalaiska prace: Iyengar joga jako prevence involuce

Dotaznik

Jméno a prijmeni: ...

Pohlavi:
O Zena
J Muz

Byla Vam diagnostikovana nemoc, ktera by Vam ovliviiovala: pamét, koncentraci,
pldnovani, prostorovou orientaci, tvorbu feci, mysleni? Mezi tyto nemoci patii napi:
Alzheimerova nemoc, demence, cévyni mozkova priihoda, roztrousena skleréza,

Parkinsonova nemoc.
[ Ano
O Ne

Cvicite jogu?
O Ano
O Ne

Pokud cvicite jégu, jak dlouho ji cvicite?

Dokonc¢ené vzdélani:

Zdroj: vlastni



Priloha D Test ALBA

Velmi rychly test ALBA (Amnesia Light and Brief Assessment)

Jméno a pfijmeni: Ro¢nik: Datum:

Soustiedte se také na chovani a slovni komentare pacienta béhem testovani.
Sluch muzete pred testovanim ovéfit opakovanim Cisel 941-726-583 nahlas. Slysi vSechna? 1-ano, 0-ne

1A. TEST VETY (VETEST) - OPAKOVANI A VSTIPENI

Administrace: Po instrukci zietelné feknéte vétu s jasnym oddélovanim slov. Poté ji opakuje vysetfovana
osoba. Na vyzvu Zadna slova neopakuite, jen Zadejte, na co si vzpomenou. Spravné zopakovana slova
zapidte jako ,1“ nebo ,V* do prvniho fadku ,OPAKOVANI“.

INSTRUKCE: ,Nyni Vam feknu jednu kratkou vétu pouze jedenkrat. Snazte se ji
zapamatovat. Ja se na ni za chvili znovu zeptam. Zapamatujte si a zopakujte

presné tuto vétu..”. (Kraticka pauza) .... Po vysloveni véty: ,Ted Vy.“

v 2| 52 oy P P 2 Pocet
Véta ALBA 1: |Babi| Iéto | zacind | prvnimi | rannimi | mraziky srstEhEIoN
Cait ve Norma:
OPAKOVANI (0 &i 1) /6|
VYBAVENI (0¢i 1) Norma: /6
bez ¢asového limitu 3-6slov

Hodnoceni: Pokud pouzije Spatné slovo pfi opakovani a stejné slovo pfi vybaveni (napf. jarnimi), pocitejte
jako chybu. Slovo uzname jako spravné, pokud je zcela shodné a soucasné ve spravném padu. Pfehazeny
slovosled nevadi. Nelze uznat napf. zacinaji prvni ranni, prvni mraziky zacinaji.
Za spravné zopakované nebo vybavené slovo udélte 1 bod. Maximum je 6 bodu za 6 spravnych slov.

2. TEST GEST (TEGEST)

INSTRUKCE: ,, Ted’ mi budete prfedvadét Sest gest, jakousi pantomimu, ktera
se bude tykat ruky nebo hlavy. Predved'te mi, jak:...”

Gesta ALBA 1: jite | se hladite | tele- | sinasadite | pricichnete se divdate Pocet
esta 2 lZici | po tvdri | fonujete bryle ke kvétiné | dalekohledem | spravnych gest
- - Norma:
PREDVEDENI (V /) | 1. 2% 3, 4. 5. 6. 16| guen
., To bylo celkem 6 gest. Nyni mi znovu 1) predvedte a 2) slovné popiste vsech 6 gest v jakémkoli poradi, Cili popsat a prevést.”
VYBAVENI (0 ¢i 1) Norma:
A /6
bez ¢asového limitu 3-6 gest

jina gesta ¢arkou nebo slovy zde:

Hodnoceni: Za kazdé spravné prfedvedené nebo vybavené gesto pridélite 1 bod. Gesto je vybaveno,
pokud je BUD spravné znovu predvedeno NEBO spravné slovy popsano. Maximum je 6 bodti za 6

spravnych gest.

1B. TEST VETY (VETEST) - VYBAVENI

INSTRUKCE: “Nyni mi znovu feknéte vétu, kterou jsme se spolu ucili na zacatku.“
Administrace: Vyhodnoceni zapiste do druhého fadku ,VYBAVENI* u VETESTu.

Norma skoéru ALBA u starSich osob pro soucet vybavenych slov a gest
je 6-12 bodu (tedy alespon 50 % maxima), mirna porucha 4-5 bodut

a zavazna porucha 0-3 body. Pro vzdélanéjsi osoby (s maturitou

a vice nebo 15 let vzdélani a vice) je norma skéru ALBA 8-12 bodli.
, test ALBA a POBAV, 24.4. 2022

@

Zdroj: Bartos, 2022d
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Skér ALBA

(soucet vybavenych
slov a gest) 12




Priloha E Test POBAV

Test POBAV

Zde prelozte na polovinu

Nazev
obrazku

4

Nazev
obrazku

PFijmeni a jméno: ...

Rognik: wvsinpiin

Pokud pouZziva bryle na ¢teni, at si je nasadi.

Dnes$ni datum: .................

Vysetfeni zraku — Pfecte spravné?: Cs5hs

1-ano, 0-ne

Postup pojmenovani: 1-systematicky, 2-chaoticky

prof. Bartos «

&

Zdroj: Bartos, 2022d

, test A

e chybné: ........... e Vibec:..............
pocet CHYB v pojmenovani celkem:
A) mezi chyby poéitdme: Spatny, zkomoleny

pojem &i asociaci (napf. okno, zemékoule, kvétina,
vzducholod, panak, stozar, eskimo, voda, topeni)

B) jako spravné politame: pokud obsahuje
klicové slovo,podobny nézev (napt.dort se svickou)

norma: 0 — 1 chyba

2. Vybavené celkem: ............ccceennnee

A) ponechava se:
e pojmenovany Spatné
a vybaveny stejné nebo spravné
(napf. okno — okno nebo okno — dvere)
e nepojmenovany a presto vybaveny
(napt. 0 — dvere)
B) odecita se:
e neexistujici (konfabulace): —viEE
e opakujici se (po€ita se jako jeden): —.........
pocet SPRAVNE vybavenych obrazku
(po odectu chyb):

norma: 6 a vice obrazku

Rozdil SPRAVNE vybavené— CHYBY
v pojmenovani =skor Vypoj=

.BA a POBAV, 24.4. 2022




