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Moc dékuji mym krasnym a laskavym modelkam
Zuzané Klingrové, Dané Loukotové, Miladé Magnuskové,
Sérce Furdé a Jané Pytlikové.

Jana Rachno



, Ve svéte, kde muzeme byt vSim, budme
laskavi pfedevsim vUCi sobe. Nikde jinde se
nam to ve stafi nevrati tolik.”

Jana Rachno,
feditelka Seniorem s radosti
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Mému tatinkovi bylo 64 let, kdyZ jsem se narodila. Polovinu dét-
stvi jsem zazila klasiku, stejné jako vétsSina ostatnich, kdy se ro-
dic stara o dité, ale tu druhou polovinu uzZ jsme si to vyménili a ja
se starala o néj.

Seniorsky vek

Tim, Ze jsem celé osmileté gymnazium stravila péci o otce, jsem
se naucila vazit si starsich lidi. UZ ve velmi mladém véku jsem se
naucila jednat s lidmi. Pomérné brzy jsem také z prvni ruky vidé-
la, jak vypada a miiZe vypadat starsi dospélost a stari. Mij otec
doZil posledni roky v pomérné luxusnim domové pro seniory, ale
i presto nebylo moc o co stat. Kdyz potom zemfrel, zarekla jsem
se, Ze ve svém dospélém Zivoté udélam vse, co bude mozné pro
to, aby posledni faze Zivota vypadala jinak, abychom stari proZili
ddstojnéji.

Nedaval mi smysl ten despekt, ktery je projevovan starsim li-
dem. Uz jen ten odpor vidi slovu senior. Pri vysloveni, ¢i nedej
boZe, osloveni timto prizviskem se lidé blizici se kalendarnimu
véku, ktery oznacujeme seniorskym, boufi a odmitaji se do této
kategorie nechat Skatulkovat.

Neni divu. Pfitom v minulosti bylo postaveni staresiny ve spolec-
nosti hodno Ucty a respektu. Co se tedy stalo?



Od 16. do zacatku 20. stoleti byla primérna délka Zivota ¢lovéka
zhruba 40 let. BEhem posledniho stoleti se kompletné zménil nas
Zivotni styl a primérna délka Zivota stoupla bezmala na dvojna-
sobek. Po vétsinu naseho ¢asu na Zemi byl starsi Clovék vyjim-
kou a jeho schopnost dozit se vy$siho véku byla vnimana jako
ukazka moudrosti a moci. Dnes tomu tak jiZ neni. S rostoucim
pocCtem seniorl v systému vznikl aZ jakysi strach o ,dobré byd-
lo” a udrzitelnost. Strach uz ma pak k nevoli zatracené blizko.

V historii je sto let jako mrknuti oka, a tak neni divu, Ze jsme se
zatim nenaucili se starnouci populaci tolik pracovat. Kdyz jsem
byla dité, ma babicka, které bylo par let pres 60, uz byla oprav-
dovou babickou a starala se o vnoucata - pekla buchty a chodila
na parafinové zabaly. Dnes, kdy je mé mamince také tolik, stale
pracuje, chodi cvicit, jezdi po svété, pracuje s pocitaci, tablety,
chytrymi telefony a na dlichod, na ktery ma davno narok, nema
ani pomysleni.

Dnesni seniofi jsou na tom Casto zdravotne
daleko |épe nez pfedchozi generace. Maji
vetsi moznosti, ale zaCind chybét néco
uplné jiného — smysl, chut a rodina. S tim
pfichdzi nova forma starnuti, kterad s tim
kalendarnim nema co délat. Jde o stari

socialni.

Se zrychlujicim se tempem nam zacina dochazet Cas. Celé dny,
tydny a roky travime v praci a na rodinu uz nezbyva tolik energie.
Sahnéte si do svédomi: kdy jste naposledy vidéli déti, vnoucata
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nebo pratele? V dnesni dobé uzZ je i par kilometrd, které nas déli,
témér neprekonatelnou sténou. Déti dnes chodi do jesli, Skolek,
Skolky a k prarodic¢tim se dostanou predevsim na prazdniny, po-

ee s

kud viibec. Co ale senior Zijici sam v byte?

Byt bychom zdravotné a délkou Zivota mohli byt spokojeni, zaci-
na nas tizit predevsim samota a nedostatek smysluplné aktivity.
To, co je v détském a mladém produktivnim véku samoziejmos-
ti, se pro nas postupem Casu stava obtiznéjsi a obtiznéjsi. S tim,
jak se prodlouZila délka Zivota, vSak stale vznika potreba dal se
hybat, trénovat a vSe zkouset, abychom o svou hybnost a zdra-
vi nepfisli. Pravé joga je pro mnoho z nas cestou ke zdravému
a vyvazenému Zivotu, at uz se jedna o mladé ¢i starsi jedince.

Ve své praci zakladatelky neziskové organizace Seniorem s ra-
dosti jsem méla moznost poznat mnoho starsich lidi a setkat se
s rlznymi vyzvami, které jim starnuti prinasi. Méla jsem tak moz-
nost jim nejen pomahat a predavat, co jsem se naucila na odbor-
nych kurzech, ale pfimo se o nich ucit, pozorovat, vnimat, jaké
zmény jim cviceni a rlizné aktivity prinasi... Pravé tato zkusenost
je néco, co bych rada predala i vam. Fyzické a mentalni zdravi
jsou klicové, a pravé joga muze byt u€innym nastrojem k udrze-
ni obou téchto aspektl a zajisténi zdravé dlouhovékosti.



Pojdme si tedy spolecné narovinu fict, co ono starnuti je a co se
jeho vlivem déje s télem a mysli. Starnuti je bez debat nezvra-
titelny proces. Postihuje s rozdilnou rychlosti vSechny organy,
které postupné ztraceji svou funkénost.

Vlivem sedavého zplisobu Zivota a pobytu v uzavieném prostoru
vétSinou prvné zaznamename problémy pohybového aparatu.
Patfi k tomu bolesti kloub0, zad a k nim pridruzené onemocnéni
a zdravotni problémy. Pohybovy aparat reaguje nejvic ze vseho
na nedostatek aktivniho pohybu, a to tak, Ze dochazi k Ubyt-
ku svalové hmoty, prestavbeé kostni tkané, ke zménam mékkych
tkani kolem kloubU a k omezeni jejich fyziologického rozsahu.
Co plati stoprocentné u vsech, je to, Ze pohyb u starsich lidi ma
jesté vétsi dulezitost nez u mladych. Spravné zvolenou ¢innosti
|ze vySe uvedenym komplikacim predchazet a pribéh stari a pri-
padnych zranéni nebo vznik chorob tak |ze pfiznivé ovlivnit. Na-
opak nedostatek pohybu a aktivit vede k urychleni viech de-
generativnich procesu.

Je znamo, Ze organismus se v pokrocilém véku stavd méné
prizplsobivym, zvysuje se riziko zranéni pohybového apara-
tu a riziko akutnich i chronickych chorob. Dochazi ke zhorseni
fyzické zdatnosti, zpomaleni poznavacich schopnosti a sniZeni
sobéstacnosti.

Kromé téla pocitujeme sami zmény i v jinych oblastech, napf.
v oblasti mentalniho zdravi. O nedostatecné opeCovaném men-
talnim zdravi seniord hovorime jako o ,tiché epidemii, protoze
se jedna o problém, ktery se Casto prehlizi. Ackoli starnuti samo
0 sobé neznamena, ze by mél Clovék trpét zhorsenim rozezna-
vacich schopnosti, stava se, ze se s Casem pliZivé objevuiji riz-
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né problémy, jako jsou napfiklad poruchy paméti, snizena kon-
centrace a zvySena ztrata soustfedéni. Tyto problémy mivaji
vyznamny vliv na sebevédomi a kvalitu Zivota senior(. Samota
a nedostatek smysluplnych aktivit dale mohou vést ke vzniku Gz-
kosti a depresi, nebo k jejich zhorseni.

Cviéenim k radosti a stesti

Procesy starnuti miiZzeme ovliviiovat na vice Grovnich - vhodnou
stravou, ale i primérenou fyzickou a dusevni aktivitou. Jednu
stabilni zakotveni ve vhodné socialni skupiné.

Aktivni seniofi nejsou jen v lepsi kondici, ale doZivaji se i vyssiho
véku s urcitou vnitfni spokojenosti. Jde nam nejen o délku Zivo-
ta, ale i o jeho plnost a kvalitu.

V ramci organizace Seniorem s radosti se setkdvam se vSemi
moznymi typy klientd. Jedno ale maji spolecné: Kdo chodi pra-
videlné cvicit, citi se zkratka dobre v Zivoté jako takovém.

Je jen na nas, jaky vedeme Zivot. Cokoliv pro sebe délame nebo
nedélame se nam totiz vrati. Ve stari je konecné Cas si to uvédo-
mit, protoZe vSechno, co jste az doted odkladali, vas mliZe dost
dobre zacit dohanét.

Jaky pohyb nebo aktivitu je tedy vhodné ve vyssim véku zvolit?

Rozhodné nejde o to zadit chodit pétkrat tydné nékam na lekce.
Nejlepsi je zajistit, aby se pohyb stal soucasti vaseho Zivota.
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Mélo by jit o pohyb prirozeny. Dynamické aktivity se pfilis nedo-
porucuji kvali riziku zranéni kloubd.

Jako idealni feseni se nabizi joga, ktera je natolik vSestranna,
Ze se krome pohybového aparatu zabyva i zdravim dychaci sou-
stavy, organ(, mozku i naseho ducha. Cviceni takové nebo ma-
kové by mélo napodobovat pohyby, které vyuzivdame v ramci
béznych dennich aktivit.

Idealni je cvicit nékolikrat tydné, klidné po par minutach. Pokud
se rozhodnete rovnou Ucastnit vedenych lekci, kromé pfinosl
z pohybu jako takového si mlzete rovnou odskrtnout i socializa-
ci, a ta pomaha snad dvakrat tolik.

| na lekcich je cilem naucit se samostatnosti. Neni to o tom se
jednou tydné znicit, ale cviky se naucit a co nejcastéji je prakti-
kovat i sami.

V této knize se spolecné naucime jednoduché, kratké sestavy,
které si kdykoliv miZete zacvicit, kdyz vas boli zada, hlava nebo
kdyZ potrebujete trochu energie. Naucite se relaxacni a me-
ditacni techniky, které muzete vyuzit, kdyZ vas prepadnou
chmury. Naucite se znovu zacit vnimat a vazit si sami sebe.



Praktikovani jégy vam pomuZe udrZet svou télesnou a mentalni
kondici a podporit celkové zdravi. Joga totiz zlepSuje rovnova-
hu, koordinaci, flexibilitu a silu, diky cemuz pomaha predchazet
padlm a zranénim. Kromé toho sniZuje stres, zlepSuje spanek
a dusevni stabilitu.

VEérim, Ze tato kniha bude inspiraci pro vSechny z vas, ktefi chtéji
zlstat aktivni a zdravi i v dalSich letech svého Zivota. Jsem velmi
hrda na to, Ze mohu prinést tuto knihu na trh a doufam, Ze se
stane uziteCnym nastrojem pro vSechny, kteri hledaji zplsob, jak
udrZet svou télesnou a dusevni pohodu.

Rada vypravim historku o jedné klientce, ktera je
v diichodovém véku a s manZelem Ziji nap(l v Ce-
chach a naptl v Indonésii. Od dubna do zafi jsou
tady, od zari do brezna tam. Neni to nadhera? Pres
léto s manZelem chodi po brigadach, vydélavaji si
na letenky, uZivaji si rodinu, ktera si také o to vic
uziva je. Zbytek roku vyziji z dlichodu. Oba cvici
jogu. V Indonésii sami, tady chodi na nase lekce
a jen zari. Mit vic takovych aktivnich seniorl je
mym cilem a poslanim. Pridate se k nim i vy?
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JOGA
A JOGOVE
TECHNIKY



PRO SCHOPNOST
KONCENTRACE

Schopnost byt védome v kazdém okamziku
Zivota zlepSuje nase prozitky a pfinadsi pocit
naplnéni nebo steésti.

Snizeni fyzické vykonnosti, moZné fyziologické obtiZe a nastave-
ni socialniho okoli vici stari se odrazi v sebehodnoceni starsich
dospélych. To ma vliv na nase vztahy, coz se zase promita do ak-
tualniho i dlouhodobého psychického stavu.

Co vime, Ze se déje, mUZzeme ovlivnit
Necte se to hezky, ale senior, ktery se sebou nijak nepracuje,
mUzZe po psychické strance postupem cCasu citit znacné zmeény:

e Nenapadné klesa vykonnost naseho mozku a zpomaluje se
nase psychomotorické tempo.

¢ Snizuje se schopnost drzet pozornost.

e Dochazi ke zméné osobnosti, zakladni povahové rysy se sta-
vaji zfetelné, vzrista potreba vyhledavani soukromi a pohod-
li, starsi Clovék byva opatrnéjsi, Casta je pritomnost Uzkosti
a depresi.

e Klesa empatie, schopnost zvladnout silné emoce.

® Vazne zejména Cinnost naroc¢na na reakce a rozhodovani, pro-
jevuje se jakasi neochota se rozhodovat, zpomaluje se reseni
situaci a tkold.
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PRO SCHOPNOST KONCENTRACE

e Zhorsuje se kratkodoba pameét, proto se vracime ke star$im
zazitklim, minulost je tak pro nas zretelnéjsi.

e Ubyva fantazie, protoze tvirci schopnosti kulminuji kolem
40. roku, pak klesaji.

Schopnost drzet svou po- ' ' ',
u

zornost u dané cinnosti je
tim, co ndm pomaha pozi-
tivné ovliviiovat svij Zivot,
abychom nebyli jen otro-
kem zvykd, které nas Cas-
to dovedly do zdravotni-
ho stavu, ve kterém jsme.
Diky praxi koncentrace bu-
dujeme disciplinu, trénu-
jeme hlavu a zbavujeme se
Uzkosti. Prace s pozornosti
je nastésti i soucasti jaké-
hokoli cviceni jogy, a pra-
vé proto se joga oznacuje
za nejvhodnéjsi cviceni
i pro starsi dospélé. Je to
jedna z téch véci, které
jogu tolik odlisuji od jinych
druh( cviceni.

S vékem se nase schopnost drZet pozornost sniZuje, a prave cvi-
ceni nam m{ze pomoci tuto schopnost nejen zlepsit, ale i dege-
nerativni procesy, které provazi starnuti, vyrazné zpomalit.
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Dechova cviceni 3 meditace

Jedna se o klicové techniky pro zlepseni funkci mozku v kazdém
véku. Nékteré jogové techniky, jako jsou dechova cviceni a me-
ditace, jsou ucinnymi prostredky pro zlepseni nasi pozornosti.

Dechova cviceni jsou zaloZena nejen na dechu a jeho kontrole.
UZ jen zvySeny prijem kysliku, ke kterému kvalitni dech nevy-
hnutelné vede, startuje v naSem téle mnoZstvi dllezitych pro-
cesll. Pak uz je jasna rovnost: okysliceny mozek = chytry mozek.

Dechova cvi¢eni mohou byt pouZita pred zacatkem jogy nebo
samostatné, aby ndm pomobhla zlepsit koncentraci. Jedno z nej-
oblibenéjsich dechovych cviceni je:

Ujjayi dech, ktery se provadi pfi za-
vienych Ustech. Pri tomto dechu se
praktikuje takzvana khechari mu-
dra, kdy je jazyk zlehka opfen o vrch-
ni nebo spodni patro, tésné za zuby.
To ma za nasledek hned dvé véci:
® Nase pozornost se zacne upirat
k dalSimu bodu, tedy pozici jazyka.
® Pfirozené se zapoji svalstvo
na predni Casti hrdla a dech se
tak stane lehce slysitelnym, coZ
k nému privabi dalsi z nasich
smysld - sluch.
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PRO SCHOPNOST KONCENTRACE

Dalsi technikou, kterda mize zlepsit
nasi koncentraci, je meditace. Me-
ditace se nejcastéji provadi se za-
vienyma oc¢ima a soustredénim se
na dech a na télesné pocity. Existuje
mnoho rdznych typl. Tyto techniky
byvaji velmi Gc¢inné pfri zlepSovani
naseho soustfedéni a schopnosti
mysli.

Co byste zifejmé uz cekali
min, je trénink mysli skrze
cviceni jogovych pozic, kdy
se koncentrujete na konkrét-
ni nastaveni a techniky. Kdyz
si vybavite néjakou naroc-
néjsi nebo balancni pozici,
kterou jste v minulosti cvici-
li, jisté si vybavite narocnost
nejen fyzickou, ale i mental-
ni, kdy preruseni soustredé-
ni znamena, Ze se v pozici
neudrZite.
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Dal$i jsou mudry nebo-
li jogovd gesta, coz jsou
velmi zjednodusené spe-
cifické pozice povétsinou
rukou, na které smérujete
svou pozornost. MoZna jste
také vidéli jogina sediciho
v tureckém sedu s ruka-
ma na kolenou, s otoce-
nymi dlanémi vzhiru a se
spojenym palcem s ukazo-
vackem. To je zfejmé nej-
znaméjsi mudra na svéteé,
zvana chin mudra, ktera na-

pomaha pravé soustredéni a symbolizuje otevienost vici své-
tu. Zkuste i vy otevrit svou mysl a pojdme se spolecné ponofrit
do nékolika jednoduchych cviceni, ktera vas udrzi mladé, zdravé

a plné sil po dlouha léta!
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