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Fyzická aktivita, jóga a jejich působení na psychiku

MUDr. Karel Nešpor, CSc.

Úvod
V roce 2006 jsem se ve Slovinsku zúčastnil semináře, který vedl jeden významný indický mistr
. Mimo jiné demonstroval cvičení, o kterém tvrdil, že zpomaluje stárnutí mozku. Po návratu domů jsem se pustil do studia odborné literatury. Ke svému překvapení jsem zjistil, že fyzická aktivita mozku opravdu prospívá, a to ve více směrech (Nešpor a Csémy, 2006). Od té doby se v tomto směru objevila řada nových a prakticky užitečných poznatků.
Fyzická aktivita a psychika
Kognitivní funkce jako jsou paměť, pozornost a soustředění

Pozitivní vliv tělesné aktivity na kognitivní funkce prokázala řada autorů. To se týká všech věkových kategorií, příznivý účinek fyzické aktivity se zjistil u adolescentů (Subramanian a spol., 2015) i u osob nad 70 let (Bouaziz a spol., 2017). Jeden z mechanismů, jak k tomu dochází, spočívá v tom, že fyzická aktivita stimuluje sekreci BDNF (brain-derived neurotrophic factor, Heijnen a spol., 2016). BDNF napomáhá přežívání existující neuronů a podněcuje růst nových nervových buněk a synapsí.

Mírnění depresivní symptomatologie

Příznivý vliv tělesné aktivity na depresivní symptomatologii se uplatňuje i u těžších forem depresí (Bewernick a spol., 2017). Sun a spol. (2016) použili chůzi v kombinaci s relaxační technikou a zjistili u pacientek s rakovinou prsu zmírnění deprese nižší riziko suicidálního jednání. Mírnění depresivních příznaků je užitečné samo o sobě i jako prevence postižení kognitivních funkcí ve vyšším věku (Mathersul a Rosenbaum, 2016) a předčasné smrti. K podobným závěrům dospěli i Siqueira a spol. (2016). Tito autoři navíc konstatují, že fyzická aktivita zesiluje efekt antidepresiv.
Mírnění úzkosti

Stubbs a spol. (2017) zjistili v rozsáhlé mezinárodní studii, že přiměřená fyzická aktivita je spojena s nižší mírou úzkosti. Podle citovaných autorů navíc usnadňuje fyzická aktivita sociální interakci.
Tělesná aktivita a hněv
I mírná tělesná aktivita, jako je chůze, zlepšuje emoční stav (Sakuragi a Sugiyama, 2006, Yuenyongchaiwat, 2016). Hněv a nadměrná fyzická aktivita zvyšují riziko srdeční příhody (Smyth a spol., 2016) a lze předpokládat, že kombinace obou těchto faktorů riziko ještě zvýší. Hněvu se týká i práce autorů Pels a spol. (2016). Tito autoři zjistili, že neagresivní fyzická aktivita, v jejich experimentu veslování, mírnila hněv, kdežto nácvik bojových sportů hněv neovlivnil.
Lepší zdravotní stav

Tělesná aktivita je prevencí kardiovaskulárních nemocí a dalších poruch, které poškozují centrální nervový systém.

Tělesná aktivita a celková relaxace
Po skončení cvičení nastává relaxace a předchozí fyzická aktivita usnadňuje nácvik relaxačních technik. Toho se využívá v józe, kde se na závěr cvičební jednotky většinou zařazuje delší relaxace.
Tělesná aktivita a bažení (craving)

Za pomoci fyzické aktivity lze lépe zvládat bažení (craving) po návykových látkách a zlepšit kvalitu života závislých osob (Giménez-Meseguer a spol., 2015, Tritter a spol., 2015). Bažení po jídle může mírnit dokonce i jen představa oblíbené fyzické aktivity (Knäuper a spol., 2011).
Zdravé sebevědomí

Přiměřená fyzická aktivita posiluje sebevědomí mimo jiné tím, že díky ní vnímá jedinec pozitivněji své tělo a jeho možnosti (Zamani a spol., 2016).

Sociální aspekty fyzické aktivity
Při turistice nebo společném cvičené lze najít nové přátele překonat tak osamění. Vlivem sociálních faktorů mohou ale některé sporty působit i negativně, např. u dospívajících fotbalistů se zjistila v porovnání s vrstevníky vyšší spotřeba alkoholu (Nešpor a Csémy, 2016).
Poznámka k vrcholovému sportu
Vrcholový sport často představuje spíše rizikový než ochranný faktor. Soupeřivé prostředí, stres a přehnaná snaha vítězit neprospívají zdraví ani psychice. Opakovaně jsme se setkali s jedinci, kteří považovali vrcholový sport za svoji životní prioritu. Pak náhle ukončili kvůli zranění nebo nedostatečným výkonům sportovní kariéru. Jejich hodnotový systém se zhroutil. Objevily se psychické problémy a návykové nemoci.

Jóga a psychika
Velká těch, kdo praktikují jógu v Evropě, využívá tělesná cvičení. Některá z těchto cvičení kladou určité fyzické nároky a v józe se najde i řada dynamických cvičení (např. Pozdrav slunci). Výše uvedené příznivé účinky fyzické aktivity lze proto vztáhnout i na jógu.
Kognitivní funkce

Gothe a spol. (2017) zjistili příznivý efekt tělesných cvičení jógy na kognitivní funkce u osob vyššího věku. Goethe a spol. (2016) uvádějí, že jedním z mechanismů, jak jóga zlepšuje kognitivní funkce, je zmírnění stresu. Butzer a spol. (2016) popsali příznivý efekt jógy na soustředění u uvědomování u mladých hudebníků. U zkoumaných osob zjistili také nižší trému. Pozitivní efekt exekutivní funkce
 zaznamenali u dopívajících po tři měsíce trvajícím cvičení jógy Purohit a Pradhan (2016).
Mírnění depresivní a úzkostné symptomatologie

Podobně jako fyzická aktivita i jóga mírní pocity deprese, jak o tom svědčí práce autorů Chu a spol. (2017). Helgadóttir a spol. (2016) zjistili v kontrolované studii, že jóga a aerobik mírní depresivní příznaky přibližně stejně. Sharma a spol. (2017) uvádějí po dechových cvičeních jógy zlepšení u depresivních osob rezistentních vůči farmakoterapii. Morgan a spol. (2016) popsali příznivý účinek jógy u generalizované úzkostné poruchy.

Relaxace
Jóga zlepšuje uvědomování těla i psychiky. To usnadňuje celkovou i částečnou relaxaci a uvolnění za pohybu (Gaiswinkler a Unterrainer, 2016). Relaxace přináší řadu výhod sama o sobě a tím spíše v kombinaci s fyzickou aktivitou. V józe navíc existuje řada postupů, jak navodit celkové uvolnění. Bhargav a spol. (2016) zjistili, že za pomoci jógové relaxace lze zlepšovat kognitivní funkce u nemocných s roztroušenou sklerózou. Takto lze také mírnit depresivní a úzkostnou symptomatologii (Rani a spol., 2012) a menstruační obtíže (Rani a spol., 2011). 
Mírnění bolesti

Jedna z častých indikací relaxačních technik je mírnění bolestí různého původu (Nešpor, 1998) a v této indikaci je účinná i jóga (např. Kan a spol., 2016, a spol., 2016, Gonçalves a spol., 2017).
Jóga a prevence nebo léčba návykových nemocí
- S pomocí jógy lze účinně mírnit stres. Ten se často podílí na vzniku návykových nemocí. Návykové nemoci navíc zvyšují riziko zátěžových životních událostí, což působí další stres. Klíčovým znakem všech návykových nemocí je bažení (craving), které je provázeno stresem. Dobré zvládání stresu usnadňuje zvládání bažení a zlepšuje sebeovládání.

- Jóga a meditace také napomáhají zdravějšímu životnímu stylu a jsou užitečné jako prevence návykových nemocí (Berent a spol. 2014, Haaga a spol., 2011, Penman a spol., 2012).
- Sebeovládání úzce souvisí se sebeuvědomováním. Díky sebeuvědomování lze včas rozpoznat bažení (craving) a jiné rizikové duševní stavy, jako jsou únava nebo silné emoce. Jóga a józe blízké meditační techniky jsou v tomto směru velmi užitečné (Lyons a Cantrell, 2016, Davis a spol. 2013).

- Jóga také napomáhá rozvoji spirituality (Woodside a Culos-Reed, 2016), o jejíž prospěšnosti se zmiňujeme jinde (Nešpor, 2013).
- Jóga a jí příbuzné metody lze při léčbě návykových nemocí kombinovat s jinými postupy (Grow a spol., 2014, Alfonso a spol., 2011), a zesilovat tak jejich efekt.

- Reddy a spol. (2014) referují o nižší spotřebě alkoholu a drog po praktikování jógy u žen s posttraumatickou stresovou poruchou. Objevily se např. zprávy o využívání jógy při zvládání odvykacích stavů (Zhuang a spol. 2013).
- Součástí jógy jsou i dechová cvičení. Shahab a spol. (2013) zjistili po jednoduchém jógovém dechovém cvičení nižší bažení po nikotinu u závislých na tabáku. Pohyb je v józe často sladěn s dechem, klade se důraz na dlouhý a úplný výdech a abdominální dýchání. Abdominální dýchání je typické pro relaxaci a má zklidňující efekt. Toho se využívá v józe i v čchi-kungu. Na nácvik abdominálního dýchání a jeho aplikaci v běžném životě klademe při práci s pacienty velký důraz. Výhodou je, že lze se takto nenápadně uklidnit a zvládnou bažení i během denních aktivit.

Vzdělávání

Jednoduchá cvičení jógy lze dobře integrovat do vzdělávacího systému. Ferreira-Vorkapic a spol. (2015) zjistili, že se tak u žáků v porovnání s kontrolní skupinou mírnily napětí a úzkost, zvýšilo sebevědomí a zlepšila paměť. K podobným závěrům dospěli i Sethi a spol. (2013).
Další účinky

Jóga vedla u žen v porovnání s posilovacími cvičeními k většímu sebevědomí ve vztahu k vlastnímu tělu a spokojenosti s ním. To jim poskytovalo větší jistotou při interakci s druhými lidmi (Gammage a spol., 2016). Donnelly a spol. (2016) zjistili po osmi týdnech praktikování jógy zlepšení kvality života u dospělých po úrazu mozku. Gaiswinkler a Unterrainer (2016) zjistili v porovnání s kontrolní skupinou u osob soustavně se věnujících se józe kvalitnější duchovní život, lepší uvědomování a méně depresivních příznaků. Jóga se také ukázala užitečná u osob vyššího věku s poruchami spánku (Halpern a spol., 2014).

Sociální aspekty praktikování jógy

Dobře volená cvičení jógy jsou vhodná i pro osoby vyššího věku a fyzicky méně zdatné. Při společném praktikování se rozšiřuje síť sociálních vztahů. Motivace ke cvičené jógy jsou často zdravotní a většina osob praktikujících jógu žije v porovnání s běžnou populací zdravěji, což působí příznivě i na jejich okolí.
Psychologická rizika jógy a některé kontraindikace
Osobám s psychotickým onemocněním se nedoporučují dlouhé meditace nebo relaxace. Někteří cvičenci během delší relaxace usínají, což by mohlo působit problémy v případě epilepsie. Pro cvičence s epilepsií nejsou vhodná také některá dechová cvičení. Specifické kontraindikace mají i další cviky, např. ty, při kterých je hlava po úrovní srdce, nejsou vhodné u osob s glaukomem. Rizika jógy jsou podstatně nižší u nižší než u většiny sportů, ale i tak je vhodná opatrnost, zvláště u osob na 65 let.

Některá další józe podobná cvičení
- S jógou má mnoho společného čchi-kung. I v něm se praktikuje uvědomovaně, často v souladu s dechem, a bývá přítomna částečná relaxace. Existuje zde i mnoho relaxačních a meditačních technik.
- Uvědomovaně se praktikují i fyzioterapeutická cvičení. Některá z nich pocházejí z jógy nebo k ní mají blízko, jako např. pozice kobry v sestavě, jejíž autorem je McKenzie.
- Dr. Madan Kataria vytvořit tzv. „jógu smíchu“. Nejedná se o tradiční směr jógy, z vlastní zkušenosti ale víme, že smích a humor může společné cvičení jógy oživit a zpříjemnit (Nešpor, 2015). Kromě toho je smích užitečný při prevenci stresu a přináší i další výhody. Yim (2016) uvádí, že smích mírní biochemické změny typické pro stres, a ovlivňuje metabolismus serotoninu, dopaminu a endorfinů v mozku. Cha a Hong (2015) vysvětlují skutečnost, že smích mírní depresivní symptomatologii vlivem na metabolismus serotoninu. Smích také mírní bolest. Dunbar a spol. (2012) předpokládají, že zvýšená sekrece endorfinů při smíchu v běžném společenském životě napomáhá vytváření sociálních vazeb. Další informace o smíchu jsme zmínili jinde (Nešpor, 2016).
Závěr
Přiměřená fyzická aktivita a cvičení jógy podstatně zlepšují psychický stav a duševní výkonnost. Příznivý vliv jógy na duševní zdraví je dán kombinací více faktorů. Patří k nim kromě fyzické aktivity i celková a částečná relaxace, uvědomování, regulace dechu a spiritualita. Je žádoucí, aby zdravotníci o těchto skutečnostech věděli a vhodnou, soustavnou a pravidelnou fyzickou aktivitu a jógu doporučovali pacientům, kdykoliv je to vhodné.
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�Paramahansa Niranjanananda Saraswati: Workshop Yoga - Awakening of Inner Potential, Ankaran, Slovenina 25.5. -  27.5. 2006.


� Tj. schopnost rozhodovat se a realizovat cílevědomé postupy a výkony, řešit problémy, tvořit analogie atd.





