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Prehlad indikacii

Detska mozgova obrna

Ochorenia periferneho motorického neuronu
Svalové ochorenia

Pozapalové a pourazove stavy
Degenerativne ochorenia

Stavy po operaciach mozgu a miechy
Juvenilna progresivna artritida

Iné ochorenia zhybov a chrbtice

Vrodené ortopedické chyby pohyboveho aparatu
Stavy po urazoch a ortopedickych operaciach
Skoliozy

Osteochondrozy



Metody kupelnej starostlivosti

Rehabilitacia

Klasicka masaz

Hydroterapia

Elektroliecba

Magnetoterapia

Liecba polarizovanym svetiom
Oxygenoterapia

Hippoterapia

Ergoterapia



Prehlad pacientov zaradenych do
sledovaného suboru




Subor pacientov —hodnotenie.

Poradove ¢islo Rok _ )
pacienta narodenia Diagnoza
1 1992 scoliosis
2 1989 scoliosis
3 1987 scoliosis
4 1987 scoliosis
5 1986 DM O kvadrupareticka forma
6 1992 DMO dipareticka forma
7 1991 scoliosis
8 1995 scoliosis
9 1989 stav po kraniocerebralng traume
10 1996 juvenilnaidiopaticka artritida




Dotaznik pre pacienta

Poradové cislo:

« chlapec / dievca:

e vek:.......
* nazov Skoly:.............
rocnik:................

« L. Cvicil /al siuz niekedy v zivote
jogu?

« alano

* b/ nie

- 2.Co jetojoga?
« volna odpoved:

« 3. Pacilo sati cvicenie jogy?
« alano

« b/ nie

« ¢/ iny nazor -vofna odpoved

4.Chcel /al by si pokracovat’
v cvi€eni jogy aj doma

a/ ano

b/ nie

5/ Cvi€i jogu doma u vas niekto
z rodicov alebo surodencov?

al ano
b/ nie

6/ Myslis si, ze Ti cviCenie jogy
pomohlo?
volna odpoved

71 Je tazké pochopit’ cviky pri jége?
al ano

b/ nie

c/ niekedy



Hodnotenie

 Pacienti dobre spolupracovali, absolvovali vSetky Casti cviCeni, nedoslo k
Ziadnym negativnym reakciam

» U pacientov s DMO sme zaznamenali relaxacné ucinky, ¢o napomohlo
k znizeniu spasticity a tym zlepSeniu vysledkov pri rehabilitacii

* Nacvik spravneho dychania umoznil zlepSenie sterotypov pri ostatnych
rehabilitacnych technikach u vSetkych sledovanych pacientov

 Pacienti ,ktori denne cvicCili jogu, spolupracovali lepSie pri ostatnych
lieCebnych procedurach.

U pacientov so skoliozou sme pozorovali vyraznejSiu tonizaciu
paravertebralneho svalstva ako u pacientov bez jogového cviCenia

» U vSetkych sledovanych sme zaznamenali zlepSenie vzajomnej komunikacie
a znizenie anxioznych prejavov v spravani.

» CviCenie jogy sa pacilo vSetkym respondentom.

» PokraCovat v cviceni doma by chcelo 80% opytanych.

» VVSetci pacienti zhodnotili cviCenie jogy kladne a v 85% sa vyjadrili ,ze nacvik
jednotlivych cvikov pochopili a nemali problémy ich realizovat.



Joga v dennom zivote pre deti a mladez
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V tomto vyskume aplikujeme system ‘-’de""ﬂm Zivote

JOGA V DENNOM ZIVOTE® f S
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PROGRAM

_Usmev a vzpriamené drzanie tela“




To,Co mOze ponuknut zdravotnicky
system, je pre nase vlastneé zdravie
omnoho menej dblezité nez
rozhodnutia vztahujuce sa k

zivotnému stylu, ktoré ako
jednotlivec prijimame kazdy den.

Dean Ornish M.D.



Ako zmenit' zivotny styl ?

Rozhodnutie je na Vas, dostanete vsak presne
informacie, na ktorych svoje rozhodnutie mbzete
zalozit
Informacie uvedené v tomto Programe vam pomd&zu vytvorit

si svoj program, aby ste sa efektivne vyhli hazardovaniu s
vlastnym zdravim

Ako ste spokojny so svojou Skolou, zamestnanim ? So svojim zdravim ?
Tym ako vyzerate ? Osobnym zivotom ? Nakolko ste realizovany v

Zivote ?

Urdite na stupnici od 1 do 10. s
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» Komplexny program zamerany na zivotny sty

« Spevnuje svalovy korzet (drzanie tela a mimiku)

 MOze znizit hladinu cholesterolu a krvny tlak bez
uzitia liekov

* MOGze zvratit vyvoj zavaznej rozvinute;
iIschemickej choroby srdecCnej bez liekov a bez
chirurgickeho zakroku

« MoGze zabranit operacii chrbtice
* MOGze uzdravit chronicku bronchitidu a iné




Niektoré problémy praktickej aplikacie jogy na
Slovensku.

15. stor. meditacie u husitov

19. stor. okultisticke chapanie jogy

20. st joga v zdravotnictve, rehabilitacii, skolstve
21. st joga ako zdravy zivotny Styl pre vSetkych
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Joga a vyskum v zahranicCi

Dean Ornish, M.D. ,Méjte znovu zdravé srdce”
E.Jacobson, fyziolog ,Prinos hlbokej relaxacie”
M. Jasnoska, PhD. ,Relaxacia zvysuje imunitu®,
,Joga pre tehotné zeny"

,otrecing pre sportovcov znizuje urazovost™
,Meditacia s vizualizaciou zlepsSuje vykonnost”
,Vegetarianska strava — prinos pre maratoncov’
Raquel Welch: ,Relaxacia omladzuje” a iné

1

Joga patri do Rlenotnice [udstva




,Naucme deti a mladez necCakat iba na pomoc z
vonkajsieho sveta, Cim seba dieta blokuje ako
tvorCiu osobnost.

Zapracujme na svojom zdravi®

* Prevencia i RS
ozdravenie ochoreni S g:g

: : oo
pOhybovehO aparatu, Vb syss®

chrbtice, atd.

Premozte viastni lenivost a
denne cvicte !



Telo pO6sobi na mysel a naopak

* R. Zajonc, Michigan university
,vyraz tvare spoluvytvara pocity”

Narovndme chrbdt, ramend a usmievame

sa od ucha kK uchu.

 P.Ekman : ,Zmena vyrazu tvare meni pulz,dychovu
frekvenciu atd. Uvolneni sportovci podavaju
najlepsi vykon*

* Boris Becker: ,Rozdiel medzi 1. a 100. tenistom je
minimalny. 95% sa rozhoduje v hlave”



MODEL JOGOVEHO PROGRAMU

Uvolnit’ stres, telesné i dusevné napatie

RELAXACIA

estruktivne negativne myslenie : .
oéakavanie nahradit’ pozitivnym Radujte sa z kaZdého nadycl

JOGA
Aktivny
vyvazujuci
rinci

RIADENA
IZUALIZACI

Nezabudnite pracovat na Plytké povrchne
dychanie nahradit’

svojom vnutri hibokym

ASANY uvolnenym
dychanim

Cvi¢enim nahradit’ sedavy
Styl zivota



Cviky na zahriatie a radost’ z pohybu
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Pranajama, dychacie cvicenie
Nacvik v polohe [ah na chrbate
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Striedave nosne dychanie
cVvici sa V sede
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Asany, spinalne cviéenia

Zdravy clovek sa raduje, md dobrii ndladu a zlepsi si svalovy Rorzet



DaIS|e asany

Kazdd bunka Vdsho tela reaguje na Vase myslienky.
Ideo-motorickd reakcia.
Naladte sa na pokoj a pohodu



Relaxacné cvicenia

A\

Co je pri¢inou zlého drzania tela ? Cim hlbsie sa dostaneme v
kauzalnom ret’azci, tym ucinnejsia bude lie€ba.

Ked’ cvicite a hlavu mate plnu inych myslienok, vSetko vase usilie bude iba
stratou ¢asu. Pokoj a pohoda su klu€ové slova.

Stres nevznika len na zaklade toho, ¢o robime,
ale ako seba samych vzhladom k svetu vnimame.



Riadena vizualizacia
Ako deti vytiahnut z nemoce a problemov

* Upokojuje zrychlenu srdecnu Cinnost
* Formuje myslienkovy obraz uzdravenia

(verime, ze sa mbzeme uzdravit a pride vysledok)
* Prehlbenie ddvery vo vztahoch
« ZvySuje sebahodnotenie
* Odstranuje rysy chronicky choreho smoliara
* PIni zelania na mentalnej urovni

Nespokgjnost so sebou vZdy vedie R rozruseniu akejkolvek,
tvorby, jednou rukou budujete, druhou rozbijate




Rladena vizualizacia

* Odhal'uje psychologicky a
socialny rozmer ochorenia

Uz dnes sa zbavte
nespokojnosti, vycCitok,
urazok, sklamania atd'.

V kaZdom je genidlna silnd
osobnost, ktord bohuzial zostala
neodhalend, dajte moZnost svojej
hlbokej podstate cloveRa rozviniit

sa. Volou premoZte lenivost a

slabosti.




Tento vyskum potvrdil, ze deti dokazu cvicit’ jogu aj zakusit’
pozitivny u€¢inok na mysel, vyplnil medzeru v nedostatoénom
vyskume o vyuziti jogy u deti a mladeze. Pomaha pedagégom,

rodiCom prestat’ sa bat’ jogového cvic¢enia a vyuzit’ jeho pozitivne
ucinkv ore zdravie deti.



Viera vo viastné sily sa bude odrazat’ uplne vsade, v celom tele, kazdej bunke

Joga v dennom zivote vedie k udrzaniu a ziskaniu
* telesného zdravia

» duSevného zdravia

* socialneho zdravia

» duchovného zdravia

Ndjdite v sebe nieCo cenné, vecné, rozvijajte to. Odpustajte si svoje malé
prisviky a chyby. Rozvoj osobnosti zacina v pocite reSpekRtu R sebe
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Abstract

« Joga v dennom zivote patri k najprepracovanejsim
cvicebnym systemom, ktore prostrednictvom pohybovej
cinnosti a relaxacnych cviceni pésobia na hybnost,
fyziologicke funkcie, ustredné nervstvo, psychiku. Tento
systém sa osvedcCil aj v nasom vyskume pri lieCbe
skolidzy, detskej mozgovej obrny, artritidy
a posttraumatickom stave u deti. Program“Usmev
a vzpriameneé drzanie tela® mozno vyuzit aj v prevencii
poruch chrbtice u deti a mladeze, Sportovo - nadanych
deti pri jednostrannej zataze chrbtice.

* Vyskum u deti doplna medzeru pri overovani ucinkov
jogového cvidenia /JDZ Specialne/ na deti a mladez.
Vyvracia obavy, ze joga nie je vhodna pre deti a mladez.

« Zaroven dokazuje, ze aj hlboka relaxacia a riadena
vizualizacia su velmi uzitocné pri lieCbe deti. Vyuziva sa
psycho-somaticka vazba pri udrzani a lieCbe fyzickeho
| dusevného, socialneho zdravia.



