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Předmluva

Kdo chce, hledá způsob. Kdo nechce, hledá důvod. 

 Jan Werich

Na začátku naší cesty byly pochybnosti. Má vůbec smysl napsat další knihu o józe, jako by 
jich na pultech našich knihkupectví nebylo již dost? Jenže kupodivu publikací zabývajících 
se pohybovými aktivitami v seniorském věku je jen velmi málo. Přitom nás „zralých“ je 
stále víc a demografové dokonce nazývají 21. století stoletím seniorů, protože pravděpo-
dobně již v průběhu příštích desetiletí nastane za celou historii lidstva ojedinělá situace, 
kdy bude na této planetě lidí starších 60 let stejně jako mladších 15 let.

Co to v praxi pro nás znamená? Dožíváme se stále vyššího věku, což je pozitivní, otáz-
kou zůstává, jak ty své „roky navíc“ vlastně strávíme. Provzdycháme je s tišícími pilulkami 
doma na pohovce u sledování seriálů, nebo je naplníme radostí a spokojeností?

„Když mne má dlouholetá přítelkyně oslovila s nápadem napsat knihu cvičení pro seniory, 
myšlenka se mi hned zalíbila. Jako praktická lékařka se ve své každodenní praxi setkávám 
zejména s lidmi, co už mají období bezstarostného hýření dávno za sebou a začínají je dohá-
nět hříchy mládí. Vidím a vnímám, jak jsou senioři nesmírně různorodou skupinou. Můžete 
mezi nimi potkat mladistvě vyhlížející pružné sportovce plné elánu a plánů do života, stejně 
jako unavené utýrané pacienty, kteří jenom přežívají od jedné návštěvy lékaře ke druhé. Já 
samozřejmě nejlépe vím, že jsou situace a nemoci, které dostanou na kolena každého z nás. 
Na druhou stranu je obrovský rozdíl mezi seniorem činným, který chodí cvičit, má své zájmy 
a koníčky, a seniorem, který jako by to tady už jen chtěl prostě nějak dožít.  A jak to vidím já 
ze svých zkušeností z každodenní práce, důležitým momentem, jak tuto obrovskou propast 
překonat, je právě aktivita! Pozitivní myšlení a pravidelný fyzický pohyb, vědomá relaxace – 
to všechno vede k statisticky lepší prognóze a rychlejšímu uzdravení. Duchovní svěžest jde 
pak často ruku v ruce. Když spolu pak probíráme téma cvičení, lidé namítnou, že ani nevědí, 
jak a kde začít, a vyrazit někam do tělocvičny se buď neodváží, nebo nemají příležitost.

Proto vítám jakoukoliv iniciativu, která by mohla každého, kdo opravdu chce, vrátit do živo-
ta. Je neuvěřitelné, jak málo často stačí a náš zdravotní stav i životní energie se úplně promě-
ní. Jen je podstatné si uvědomit, že každý si musí pomoci sám. Nikdo jiný to za nás neudělá, 
žádná pojišťovna, rehabilitace ani léky… A je dobré si to uvědomit rychle, protože náš čas na 
tomto světě se neúprosně krátí a pomalu přicházíme do věku, kdy už není možné nic odklá-
dat na později. Je to buďto teď, nebo už možná nikdy!“
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Pojďte tedy začít právě dnes. Možná se navržené sestavy a cviky poněkud liší od naší so-
kolské praxe. Pravdou také je, že přístupy ke cvičení i představy o tom, jak by ta „správná“ 
aktivita měla vypadat, se zejména v poslední době neustále proměňují. Nenechte se tím 
odradit, protože nejdůležitější je prostě vstát ze židle! Nemusíte se striktně řídit naší kni-
hou. Možná že až se rozhýbete, najdete si jinou aktivitu, která vás lépe uspokojí a naplní. 
Zůstaňte ale v pohybu a doslova si jej naordinujte na každý den. A nevymlouvejte se na 
věk, protože čím jste starší, tím víc je to pro vás důležité. Procházka, protažení, tanec, lek-
ce jógy… Nezapomeňte ale také na zklidnění a malou relaxaci. Vnímejte svůj dech, zkuste 
se na něj lépe soustředit a správně jej rozvíjet. A hlavně hledejte ve svých životech radost! 
Buďte inspirací pro své děti a pro svá vnoučata. Být mladý je totiž snadné, ale umět dobře 
zestárnout, to už je umění. Žijte své životy hezky, zralý věk přináší nejen vrásky, ale i nad-
hled a smíření, které člověk objevuje právě jen skrze odžitá léta. Vnitřní koncentrace a cvi-
čení vám pak pomohou lépe v sobě nalézt vlastní vyrovnanost a harmonii. Vždyť o tom ve 
skutečnosti jóga je! Z pocitu klidu a spokojenosti se v hloubi našich srdcí rodí i pocit štěstí 
a právě tento pocit je jedním z cílů celé naší pohybové praxe.

Ať se vám daří!

 Věra Vojtěchová
 Ivana Ballingová
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Každá cesta má svůj 
začátek
Existuje jediný koutek ve vesmíru, který můžeš s jistotou zlepšit, a to jsi ty sám.

Aldoux Huxley

Když jsem začala sestavovat tuto knihu, musela jsem se nejprve zamyslet nad tím, komu 
vlastně bude určená. Koho můžeme v rámci jógy vnímat jako seniora? Je to dáno věkem 
nebo naším vnitřním pocitem? Stavem zatuhlosti našich kloubů nebo faktem, zda už po-
bíráme důchodové dávky, či ještě nikoliv? 

Můžeme se tedy domluvit, že tato kniha bude věnována lidem, kteří jsou možná už 
okolním světem považováni za seniory, ale ještě se tak nechtějí sami cítit. Kteří sice v prů-
běhu let trochu pozapomněli pečovat o své tělesné schránky, ale přejí si svou chybu na-
pravit. Ještě netouží trávit celé dny u televize, vadí jim, když jim jejich těla brání, aby mohli 
dělat to, co by dělat chtěli. Ještě stále mají rádi život, a i když nejsou již tak mladí, nebo 
možná právě proto, touží po dalším poznání a radosti. Lidem, kteří jsou stále ještě ochotní 
ke změnám ve svém životě, zejména pokud to budou změny k lepšímu. Kteří vědí a věří, 
jak píše J. Murphy, že „i sebevyšší věk může být počátkem nádherného, plodného, aktiv-
ního a velmi tvůrčího životního období, které zastíní všechny předchozí životní  etapy”. 

A tak vzhůru do boje – i ten nejvyšší vrchol byl vždy překonán jedním malým krokem 
po druhém…

Abychom vám ukázali, že to opravdu jde, vypůjčili jsme si se svolením příběhy lidí, 
kteří jógu již delší dobu cvičí, a jejichž osudy mohou být motivací a inspirací pro všechny 
ostatní.

Příběh Marie 
Marie byla až do důchodu velmi aktivní žena. Starala se o domácnost, děti i vnoučata, 
dělalo jí radost uklízení, vaření i práce na zahrádce. Každou volnou chvilku svého života 
věnovala nějaké „smysluplné činnosti”. I v šedesáti letech byla ve velmi dobrém zdra-
votním stavu, jen jí od dob, kdy trávila léta za kancelářským stolem, začala pobolívat 
záda. Bolest ze začátku po několika dnech vždy ustoupila, ale později už bylo zapotřebí 
i spolykat nějaké tablety a strávit neplánovaně pár dní doma. Nakonec se však Marie 
vždy opět zvedla a život šel dál. Bolest se ale plíživě rozvíjela a stala se postupně den-
nodenním společníkem. V některých dnech byla mírnější a jindy byla intenzivnější. Bylo 
tedy potřeba vzít více léků, výživových doplňků na klouby a namazat je tišícím krémem. 
Nakonec i zajít k lékaři. Paní Marie absolvovala řadu vyšetření a rentgenů. Bolest zad 
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získala svou přesnější diagnózu degenerativního onemocnění a také prostředky na její 
tišení měly sofi stikovanější charakter. Přirozeně i doporučení lékaře znělo „cvičit”, ale 
na to paní Marie neměla ve svém nabitém programu čas ani chuť. Nikdy necvičila, a jak 
by s tím teď mohla začínat?  

A tak šel čas, uběhly další dva roky, až se nakonec jednoho dne bolest projevila tak 
intenzivně, že v podstatě znemožňovala Marii žít, jak byla zvyklá. Nemohla příjemně 
ležet, nemohla sedět, nemohla chodit. Žaludek se jí svíral od neustálé konzumace léků 
a potíže neustupovaly. Jinak aktivní, relativně zdravou a bystrou ženu plnou energie 
bolest doslova paralyzovala.  

Paní Marii však v jejím životě nakonec štěstí neopustilo a osvícený lékař jí „předepsal 
lázně”. Marie tedy přijela do lázní s vidinou, „že tam s ní snad něco udělají”, a odje-
la s nejdůležitější informací, kterou mohla od zdravotnického personálu získat. Nikdo 
s vámi nic neudělá, na prvním místě si každý z nás musí chtít v rámci svých možností 
pomoci sám. Druhá nejdůležitější věc, kterou zde objevila, bylo cvičení jógy. Jednodu-
ché relaxační protahování, které absolvovala během pobytu, ulevovalo Marii od bolesti 
i mentálního napětí.  

Po návratu domů si tedy našla studio v blízkosti svého bydliště, pořídila si poprvé ve 
svém životě místo šatů tepláky a ve svých 65 letech si poprvé vyrazila sama zacvičit. 
Změna, která v jejím životě nastala, byla neuvěřitelná. Už po půl roce jemného cvičení 
se bolesti tak zmírnily, že Marie téměř nebrala léky. Zlepšila se i celková pohyblivost 
těla, rovnováha a paní Marie se cítila po všech stránkách lépe. To, co se totiž změnilo 
především, byl její přístup k sobě samé, k jejímu tělu, zdraví, stravování i relaxaci. Její 
nemoc i bolest jí pomohla pochopit, že život se má žít, není to jenom neustálá honba 
za prací a povinnostmi, je to i čas, který strávíme sami se sebou, je to i štěstí, které si 
uvědomujeme, když jsme se svými blízkými. Je to harmonie, kterou když se pokusíme 
nastolit, projeví se změny všude okolo nás, ale především i v nás samých – je to jóga. 

Osud paní Marie, který jsme vybrali na úvod knihy, je jedním z mnoha podobných příbě-
hů, se kterými se můžete setkat v každém jógovém studiu a se kterými vás ještě na strán-
kách naší knihy budeme seznamovat. Po těchto příbězích není třeba dlouho pátrat, stačí 
přijít na lekci jógy mezi ty, kteří ji praktikují již pravidelně, a brzy zjistíte, že každý zde má 
své vlastní vyprávění, každému změnila jóga život jiným způsobem, ale vždy k lepšímu. 

Jóga totiž není jen pouhé rozhýbání, i když i to je velmi důležitým krokem k lepšímu ži-
votu. Učí nás znovu začít správně používat svá těla, což jak mnozí s překvapením pochopí, 
většinou opravdu neumíme. Nevíme, jak se správně ohnout, abychom co nejméně zatížili 
páteř, neumíme se posadit na židli, abychom si neničili záda, neumíme dokonce často ani 
vstát bez potíží z postele, neumíme dobře chodit a co je zásadní, neumíme většinou ani 
správně dýchat. 
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A jak to všechno můžeme změnit? Stačí si prostě vzpomenout. Většinu našich problémů 
jsme si postupně, pomalu a rok po roce doslova „vypěstovali” sami a nyní se můžeme 
opět pokusit o pozvolný návrat ke správným pohybovým vzorcům. Přirozená moudrost 
našich těl nám bude na této cestě pomáhat. Tělo se vždy rádo vrátí k tomu, co je pro něj 
příjemnější, k tomu, co je pro něj přirozené. Správně chodit, sedět nebo se třeba ohýbat 
je totiž mnohem jednodušší, příjemnější a dá to mnohem méně námahy. Znamená to 
zkrátka používat naše těla tak, jak to příroda původně zamýšlela. Jakmile totiž začnete 
například svaly sloužící k předklonu používat k záklonu, což se děje zcela běžně, je jasné, 
že pohyb nebude ideální. Představte si, že byste se u večeře rozhodli jíst polévku nožem 
a maso řezat lžící. Ono by to nakonec také nějak šlo. Zabralo by to ovšem mnohem více 
času a energie. Je lepší použít správné příbory a dobře se najíst. 

A jak to všechno může jóga změnit? Nemůže! Musíte to změnit vy sami! 
Jóga vám ovšem bude na této cestě všestranně pomáhat, a to nejen pohybovými pro-

gramy. Mnohé účinky jógy dnes již věda hodnověrně zdokumentovala, ale mechanizmy, 
jakými v těle pracují, často nedokáže jasně vysvětlit, a to i přesto, že se každý rok objeví 
stovka nových odborných studií věnovaných této prastaré praxi. 

Kromě pohybu samotného jóga využívá svých doslova ohromujících relaxačních účin-
ků. Mnohé ze zajímavých pozitivních změn bývají připisovány dechovým technikám. V ka-
ždém případě zde však dochází k uplatnění principu takzvané neuroplasticity – schopnosti 
mozku vytvářet nová spojení, a to v každém věku, což je v našem případě velmi důležité. 
Jóga nás naučí lepšímu uvědomování vlastního těla a umožní osvojit si výhodnější vzorce 
pohybu, myšlení i prožívání. Napomáhá změnit celkovou kvalitu života a vystoupit z na-
vyklých škodlivých a omezujících stereotypů nejen na úrovni těla. Jóga je totiž zároveň 
i druhem psychoterapie, učí nás znovu se podívat na své životy a přehodnotit své priority.

Víte, že…
Jóga je jednou z nejrychleji se rozvíjejících pohybových aktivit na světě a její obliba stále 
roste. Odhaduje se, že se tomuto cvičení věnuje až dvě stě padesát milionů lidí po ce-
lém světě. Důvody takové popularity spočívají nejen v širokém spektru jejích pozitivních 
účinků, ale také ve faktu, že je přístupná doslova každému. Nemusíte mít žádné speciál-
ní zařízení, oblečení ani hřiště, nemusíte mít žádné předchozí zkušenosti ani být nadaní 
na sport. Je dokonce jedno, kolik vám je let. Stačí jen začít a trpělivě čekat. Některé účin-
ky jógy v podobě uvolnění, zklidnění a lepší nálady se objeví okamžitě, na jiné si budete 
muset chvíli počkat, ale stojí to za to!

Jóga pro seniory
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Zůstaňte v pohybu
Ten, jehož duch je stále otevřen novým myšlenkám a zájmům, kdo stále rozevírá nová 
a nová vrátka, aby k němu mohla proniknout záře a světlo dosud netušeného poznání o ži-
votě a o světě, ten zůstane vždy mlád a pln životní síly.

Joseph Murphy

Víte, že…
Nejčastěji si senioři stěžují na bolesti zad a kloubů a vysoký krevní tlak, na špatný spá-
nek a depresi. To všechno jsou ale obtíže, které jsou z velké části způsobené naším způ-
sobem života a nedostatkem pohybu.

Co nás nejvíc trápí

„Když se člověk po šedesátce probudí a nic ho nebolí, znamená to, že je mrtvý,” tvrdí vtipně 
lidová moudrost. Mnoho z nás přijalo ve vyšším věku své každodenní potíže jako samo-
zřejmost, která provází naše životy. Pojídáme prášky jako bonbóny s pocitem jistoty, že 
spojení pojmů pilulka a důchod k sobě patří stejně nerozlučně jako k Maďarsku guláš nebo 
k Belgii pralinky.

Faktem je, že s přibývajícím věkem dochází v organismu k mnoha postupným změnám, 
které jsou příznakem tělesného i psychického opotřebení. Změny jsou sice nevyhnutné, 
ale jejich míru a rychlost nástupu můžeme významně ovlivnit na několika úrovních – pře-
devším měrou přiměřené psychické a fyzické aktivity a správnou stravou.

Ve věku nad 65 let pociťují „nějakou” bolest, tedy bez zjevné příčiny, čtyři lidé z deseti. 
S přibývajícími léty se pak jejich počet poměrně významně zvyšuje. Může za to dlouho-
dobé působení škodlivin na organismus, ale i opotřebení nervů v důsledku některých 
nemocí, například cukrovky. Velmi časté jsou různě silné, ale zato přetrvávající bolesti 
způsobované artrózou nebo jiným postižením kostí a kloubů, totéž se týká i bolesti zad, 
jimiž trpí více než polovina starších lidí i značná část mladé generace. 

Tyto bolesti snižují kvalitu života, narušují spánek a dokonce i paměťové schopnosti, na-
víc zvyšují riziko depresivních stavů. Změny zaznamenáme i na fyzické kondici a síle. Kvůli 
jejímu ochabování se u seniorů často setkáváme zejména s poruchami pohybu či zhorše-
ním chůze do schodů. Svalová síla se snižuje po padesátce každých deset let o 15% a po 
sedmdesáti letech věku dokonce o celých 30%. To je výsledkem úbytku počtu svalových 
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vláken – cvičení však může tento úbytek nahradit z 25–100 % díky svalové hypertrofi i (zvět-
šení objemu svalových vláken) a zapojováním většího počtu motorických jednotek svalu.

Bolest, stejně jako ztráta fyzické kondice a další potíže jsou důležitými signály, které 
nás mají upozornit, že něco není v pořádku. Nemusí a neměly by se ovšem stát trvalou 
součástí našeho života a rozhodně nemají být pokynem k ulehnutí do postele – u seniorů 
by tomu mělo být právě naopak. 

Rada lékaře
Zůstaňte v pohybu!
Snažte se co nejvíc hýbat. Nepříliš náročné, ale pravidelné cvičení zmírňuje jak 
bolesti při artróze a bolesti zad, tak bolesti při diabetické neuropatii. A pozor! 
Není to jedna z mnoha možností, jak předcházet potížím ve vyšším věku – je 
to totiž možnost téměř jediná! Naše těla nebyla zkonstruovaná pro neustálé sezení 
u televize, ale pro pohyb. Jedině pohyb dokáže dostat do našich ztuhlých kloubů sy-
noviální tekutinu, která je doslova promaže a současně vyživí chrupavčitou tkáň, aby 
nás nebolel každý krok, který uděláme. Jedině pohyb může protáhnout a posílit zatuhlé 
a ochablé svalstvo, které má ve fi nále na svědomí 90 % všech bolestí zad. Nestačí se ale 
jen projít od lednice na gauč a zpět. Je potřeba zapojit každodenní aktivitu. Cvičení sice 
mnohdy neumožní zcela odstranit potíže, ale může podstatně snížit jejich další rozvoj. 
Kdo si spojuje cvičení jen s mládím, mýlí se. Cvičení by naopak mělo být nerozlučným 
partnerem seniorů.

Jóga pro seniory

10



Jóga pro naše zdraví
Lékařská věda dosáhla takového pokroku, že nikdo na světě už není zdravý.

Aldoux Huxley

Cvičení jógy dokáže vylepšit a proměnit náš život v mnoha směrech. Účinky, které 
dříve jogíni na základě svých vlastních zkušeností uváděli a popisovali, dnes moderní 
věda pomocí svých výzkumů objektivně potvrzuje. 

Přínos cvičení jógy pro lidský organizmus

•  prodlužuje život a omlazuje
•  umí zvrátit zhoršování stavu meziobratlových plotének a zmírnit či zcela utlumit bolesti 

v zádech
•  snižuje stres, a tím i pravděpodobnost rozvoje všech civilizačních onemocnění
•  snižuje krevní tlak, snížení rizika ischemické choroby srdeční a srdečního selhání
•  posiluje imunitu a brání nemocem
•  zlepšuje ukazatele fyzické kondice (úprava krevního tlaku, úprava zastoupení tuků 

v krevním séru)
•  snižuje hladinu krevního cukru, cholesterolu
•  snižuje úbytek kostní hmoty
•  rozvíjí rovnováhu a snižuje rizika pádů a zlomenin (u seniorů je pád hlavní příčinou úmrtí 

v důsledku úrazu)
•  oslabuje projevy aterosklerózy, zlepšuje pohyblivost i celkovou funkčnost kloubů, sni-

žuje jejich bolestivost
•  zlepšuje potíže s močením i únik moči
•  odstraňuje či zmírňuje bolesti hlavy
•  snižuje rizika rakoviny tlustého střeva (zlepšení peristaltiky), prsu, prostaty a konečníku
•  zlepšuje kvalitu spánku, schopnosti učení (zejména krátkodobé paměti)
•  snižuje hladinu fi brinogenu, což je protein, který se podílí na srážlivosti krve, a tím zmír-

ňuje symptomy potíží při rozvoji cévních uzávěrů, snižuje rizika trombofl ebitid, pneu-
monie, …

•  zvyšuje hladinu antioxidantů v krvi a snižuje oxidativní stres
•  zlepšuje neuro-psychické zdraví, kvalitu spánku, schopnost učení, zejména krátkodobé 

paměti
•  působí antidepresivně, rozšiřuje možnosti sociálních kontaktů
•  snižuje nemocnost
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Jóga a vědecké poznání
Stále ještě nejste přesvědčeni, že je nejvyšší čas začít cvičit? Jak by přeci mohlo pouhé 
jednoduché cvičení prodloužit život a dosáhnout takových benefi tů? Myslíte, že jde jen 
o mystifi kaci? Pokusíme se vás tedy přesvědčit několika působivými výzkumy z posled-
ních let, které hodně pozměnily názor na účinky cvičení jógy i u odborné veřejnosti. 

Cvičte jógu, ubráníte se nemocem!

Nedávný výzkum norských odborníků z univerzity v Oslu například přinesl nové poznat-
ky, které pomáhají osvětlit význam jógy na lidské zdraví, a vysvětlil i fakt, proč lidé cvičící 
jógu podléhají méně často onemocněním a virovým infekcím. Cvičení jógy totiž může mít 
podle norského výzkumu prakticky okamžitý dopad na genovou expresi, a to konkrétně 
u imunitních buněk (Exprese genu – také genová exprese – je proces, kterým je v genu 
uložená informace převedena v reálně existující buněčnou strukturu nebo funkci.). Ex-
perimentu se zúčastnilo deset dobrovolníků, kteří se věnovali týdennímu programu jógy 
v Německu. První dva dny účastníci cvičili dvě hodiny jógu. Střídali jógové pozice s decho-
vými technikami a relaxací. Další dva dny pak strávili stejnou dobu hodinovou procházkou 
a poté poslechem buď jazzu, nebo klasické hudby. 

Účinek jógy na organismus byl okamžitý. Všem účastníkům studie byla před začátkem 
každého experimentu i po něm odebrána krev a vyšetření ukázalo, že praktikování jógy 
změnilo expresi 111 genů v cirkulujících buňkách imunitního systému. Oproti tomu rela-
xace pomocí hudby nebo chůze změnila expresi u pouhých 38 genů. Účinky jógy na zlep-
šení obranyschopnosti organizmu a zvýšení imunity se zabývaly i předchozí výzkumy, 
tato nejnovější studie však nejen potvrdila, že začít s cvičením není nikdy pozdě, mnohé 
pozitivní efekty se navíc dostavují ihned.

Vědci tak nezvratně dokázali, že jógové praktiky mají ve skutečnosti pozorovatelný 
biologický efekt, který zdaleka převyšuje všechny ostatní později testované sporty. Jedna 
lekce jógy přirozeně nezmění naši genetickou strukturu, na druhou stranu ale pravděpo-
dobně stimuluje imunitní systém a zklidní naši mysl.

Jóga je lepší než léky na vysoký tlak

Další zajímavou zprávu uveřejnil tým vědců americké Yaleovy univerzity. Po několika 
nezávislých testech a studiích bylo prokázáno, že pravidelné praktikování relaxačních 
jógových technik a mírného cvičení ásan dokáže v průměru snížit systolický krevní tlak 
o 11,52 milimetru rtuti tlakoměru a diastolický tlak o 6,83 milimetru rtuti na tlakoměru. 

Jóga pro seniory
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Absolutní snížení krevního tlaku pomocí pravidelné jógové relaxační praxe bylo srov-
natelné s užíváním léků na hypertenzi. A to jak ve velikosti efektu, tak v časovém trvání 
změny. Analytici na Virginijské univerzitě prošli asi 70 podobných studií a dospěli v roce 
2005 k závěru, že jóga se jeví jako „bezpečné a nenákladné řešení” vedoucí ke zlepšení 
zdraví kardiovaskulárního systému.

Zmírněte bolest v kloubech

V roce 2011 odborný tým pod vedením Shirley Tellesové publikoval výsledky studie, po-
dle které dokázalo intenzivní cvičení jógy za jediný týden zmírnit bolesti vyvolané revma-
toidní artritidou, což je nesmírně bolestivé onemocnění kloubů. Studie zkoumala šedesát 
čtyři pacientů, kteří cvičili jógové sestavy složené z pomalých protahovacích ásan a de-
chových technik, jež stimulují bludný nerv. Lidé se po týdnu cvičení cítili lépe a vykazovali 
zlepšení v provádění běžných denních úkonů jako oblékání, jemná motorika či chůze. Je-
jich subjektivní pocity pak potvrdily i objektivní výsledky. Na začátku a na konci týdne se 
pomocí krevního rozboru měřil tzv. revmatoidní faktor, který ukazuje, jak je nemoc v těle 
rozšířená. Závěry vykazovaly jeho snížení!

Ještě váháte? Cvičit, či necvičit? Jak jsme již uvedli, každý rok vyjdou stovky studií o účin-
cích jógy, ale my vám předložíme už jen jediný, snad ten nejpůsobivější. Jóga totiž velmi 
pravděpodobně skutečně dokáže prodloužit váš život, a to způsobem, který je již dnes 
vědou prokazatelný a měřitelný.

Jóga vám prodlouží život

Vědci zjistili, že koncové výběžky na špičkách chromozomů mikroskopických šroubovic 
DNA, známé jako telomery, se zkrátí, kdykoliv se buňka rozdělí, podle jejich délky lze tedy 
odhadnout stáří buňky. Tento objev byl tak převratný, že si v roce 2009 vysloužil Nobelo-
vu cenu za lékařství a vědci díky němu našli přesnější způsob, jak změřit biologický věk 
i jinak, než počítáním let. Přitom se ale ukázalo, že telomery vypadají u některých lidí i ve 
stejném věku naprosto odlišně!

Telomery totiž podléhají spoustě každodenních vlivů, a tím hlavním je chronický psy-
chický stres. Vědci také zaznamenali, že zmírnění stresu může biologické hodiny zpomalit 
a toto zpomalení má dobrý vliv zejména u lidí ve středním a vyšším věku. A co je zvlášť 
zajímavé, výsledky několika studií dokonce naznačují, že zkrácené telomery lze možná 
přesvědčit, aby zase dorostly, čehož je organizmus schopen pomocí enzymu telomará-
za, a tento proces běh biologických hodin nejenže pozastaví, ale může ho opět posunout 
i malinko zpět.
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Tým výzkumníků okolo Deana Ornische, vědce a zapáleného jogína z Kalifornské uni-
verzity v San Francisku, tedy napadlo prozkoumat, jak by na geny zapůsobilo tak zklidňu-
jící a relaxační cvičení, jako je jóga, a zda by se dalo vědecky potvrdit to, co jogíni tvrdí po 
staletí, a sice že jejich praxe nejen život zkvalitňuje, ale také prodlužuje. 

Začali proto sledovat skupinu čtyřiadvaceti mužů od padesáti do osmdesáti let. Na 
začátku experimentu jim změřili hladinu telomerázy a zhodnotili jejich fyzický i psychický 
stav. Poté zahájili program cvičení jógy, šest dní v týdnu, hodinu každý den. Svá měře-
ní opakovali po třech měsících dodržování režimu a výsledky byly jednoznačné. Mužům 
klesla hladina cholesterolu, krevní tlak i další indikátory stresu, a co zejména – hladina 
telomerázy se zvýšila o třicet procent. Tyto objevy naznačují, že dlouhověkost buněk 
a zdraví můžeme ovlivnit i svým chováním, přístupem ke svému tělu a v neposlední řadě 
cvičením jógy. Samozřejmě že výzkumy jsou teprve na samém začátku, ale první výsled-
ky vyznívají jednoznačně.

Jóga pro seniory
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Jógou proti špatné náladě, 
úzkosti a depresi
Tvá nespokojenost a úzkost pramení z toho, že neposloucháš svou duši. 

Neale Donald Walsch

Tři z deseti pracujících Čechů trpí podle výzkumu psychiatrické kliniky 1. lékařské fa-
kulty Univerzity Karlovy depresí. Pocit vyhoření pak zažívá 34 procent lidí. Deprese 
se projevuje dlouhodobě smutnou náladou, ztrátou energie, plačtivostí, nižší výkon-
ností. Nejvážnější stavy končívají sebevraždou. Vyhoření představuje silné vyčerpání, 
způsobuje ho neustálý stres, časový tlak a emoční napětí a to má doslova fatální ná-
sledky pro naše zdraví i kvalitu života. 
Stres je dnes považován za zabijáka číslo jedna a spouštěč v podstatě všech civilizač-
ních onemocnění.

Téměř pětina Čechů bere dnes pravidelně léky na uklidnění a 11 % na zlepšení nálady. 
Statisticky jde z velké části o seniory. A tak vzniká zvláštní paradox našeho století. Ačkoliv 
se máme stále lépe, jsme doslova zavaleni psychofarmaky, která by nás měla učinit šťast-
nými, a léky, které by nás mohly učinit nesmrtelnými, jako bychom se cítili stále hůře.

Už ani nebojujeme tolik mezi sebou, jako sami se sebou, a výsledkem je každoročně 
téměř milion zoufalců na celém světě, kteří si sáhnou na život a dobrovolně jej ukončí. 

Příběh Jany
Jana začala cvičit jógu na radu své kamarádky teprve před třemi lety. I když její věk se 
již přiblížil k šedesátce, bývala dříve ve velmi slušné fyzické kondici, v létě ráda plavala, 
jezdila na kole a chodila do přírody. Horší už to bylo v zimě. Se snižujícím se slunečním 
svitem pravidelně zašlo slunce i v Janině životě. Podzimní špatná nálada se přelila do 
zimních depresí, přidala se nachlazení, chřipky a bolesti zad. Po náhlé smrti manžela se 
však všechno ještě mnohonásobně zhoršilo. Navíc veliké pracovní vytížení a povýšení 
do vedoucí funkce Janu nakonec doslova porazilo. To, co se dostavilo, bylo úplné zhrou-
cení. Že by se fyzicky i psychicky tak aktivnímu člověku mohlo něco takového přihodit, 
tomu by Jana nikdy nevěřila. Podobné diagnózy vždy připisovala psychicky labilním 
lidem. Strávila měsíce v pracovní neschopnosti a nakonec se ukázalo, že zpět do za-
městnání už vůbec není schopná nastoupit. Podléhala pocitům nepochopitelné úzkosti 
a třesu v rukou, někdy celé dny nevyšla z domu.
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