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1 UVOD

Moderni spolecnost ma tendenci piehlizet poruchy zraku jako degenerativni
chronické onemocnéni. Z hlediska subjektivniho zdravi je totiz jako problém nevnimame.
Sta¢i nasadit bryle ¢i kontaktni CoCky a komplikace razem zmizi. To, Ze pak problém
nevidime, bereme, jako by nebyl, takze ani nepatrame po moznostech jeho komplexniho
feSeni. Smifené piijimame silngjsi a silnéjsi dioptrie, fakt, ze nic jiného ndm nezbyva.

Jde o klasicky jev zdpadni mediciny. Odstranit pouhy projev nemoci — S$patné
vidéni, a to nejdilezitéj$i — pri¢inu a prevenci opomijet. Lze jen usuzovat, nakolik zde
hraje roli neznalost jinych feSeni a nakolik zdravotnicky byznys podléhajici zakonu
ekonomiky: ,,Spotfebitel nesmi zmizet.” Z fad na zisku zainteresovanych tedy osvétu cekat
nemuzeme.

Svoji bakalatskou praci bych chtéla ptispét k povédomi o moznostech optimalizace
zraku prostfednictvim vlastniho tsili, cviki o¢nich svalti a korespondujiciho cviceni
patefe. Formou teoretického zékladu seznédmit zdjemce s problematikou a tskalimi tohoto
typu lécby, predstavit nejznaméjsi metodiky regenerace zraku a jejich aplikaci, tedy

ve vysledku prace predlozit zasobnik konkrétnich cviki, technik a doporuceni.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Zivotni styl sou¢asné populace

Pojem zivotni styl patfi v soucasné dobé mezi velmi frekventované kategorie
spolecCenskych véd. Je to slozity fenomén, ktery Junger a Kasa (in Hodan & Dohnal, 2005,
77) definuji jako: ,,...souhru Zivotnich Cinnosti, prostiednictvim kterych lidé reprodukuji
svoji existenci, uspokojuji a rozvijeji svoje potieby, vstupuji do konkrétnich ekonomickych
a socidlnich vztahd, zaméfuji se na urCité cilové hodnoty pii dodrzovani zakladnich
norem®. Stru¢néji se vyjadiuje Hodan (1993, 141), ktery za ZzZivotni styl povazuje
»-.-uspofadani mnohotvarnych cinnosti, jimiz se dané individuum (ale tfeba 1 celad
spolecnost) udrzuje a obnovuje “.

Paradoxné vSak v dneSni spolecnosti vede zivotni styl vétSiny obyvatel spise
ke zdravotnim problémim nezli k vlastnimu udrzovani a obnové. Na ony mnohotvarné
¢innosti, kterymi z hlediska celkového zdravi rozumime piedevS§im pohybovou aktivitu,
nema dnesni Clovek Cas, chybi mu informace o jeji dulezitosti a tudiz i motivace.

Bohuzel se motivaci k prekonani lenosti stavad az zjisténi, Ze naSe zdravi je
ohroZeno navzdory 1é¢bé nejmoderné;jSimi Iéky a technologiemi. Astl, Astlova a Markova
(2009, 24) tvrdi, Ze na nase zdravi ma vliv: ,,...co dychdme, co jime a pijeme, ¢im se
myjeme a oSetfujeme kiizi, mnoZzstvi stresu, kterym na sebe nechame ptlisobit, nase vztahy
k druhym lidem*®.

Stejni autofi se ptaji. Je mozné dosdhnout optimalniho zdravi? Ano,
ale: na Slovensku a v CR se aktivné o své zdravi zajima jen 1 % populace, v zapadni
Evropé se aktivné zajima o své zdravi 10 % populace, v USA je to 20 % populace. Vice
nez 55 % lidi zemfe na kardiovaskularni nemoci, vice nez 25 % lidi zemfe na rakovinu.

Zvysuje se mnozstvi hromadnych neinfekénich onemocnéni, jejichz podstatu
definuje Stejskal (2004, 11). Nazev ,,civilizacni nemoci‘ nevystihuje podstatu véci, nebot’
za zhorSeni zdravotniho stavu nemiize technicky pokrok spojeny s civilizaci, ale lidé, ktefi
vyhod civilizace nespravné vyuzivaji. Proto radéji pouzivame ponc¢kud kostrbaty, avsSak
obecné akceptovany nazev ,,hromadna neinfekcni onemocnéni® - trpi jimi vétSina populace
a §ifi se jako epidemie infekce, 1 kdyZ infek¢ni nejsou. Za hlavni pfi¢inu tohoto jevu
oznacuje Stejskal ,,sedavy zivotni styl” — nedostatek télesného pohybu jak v zaméstnéni,

tak 1 béhem volného ¢asu.
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Naptiklad 1 manualné pracujici lidé se v zaméstnani pohybuji méné, nez tomu bylo
pfed nckolika desitkami let. Tato redukovana pohybova aktivita v zaméstnani se cCasto
prendsi i do volného casu, kdy unava zplsobend psychickym napétim a nedostatkem
pohybu v zaméstnani snizi aktivitu ¢lov€éka natolik, Ze je ochoten spiSe konzumovat
nez vydavat, tedy napiiklad vice vysedavat u televize nebo pocitace a méné¢ Cist, vypraveét
nebo cvicit. Navic ¢ast lidi fesi psychicky stres zvySenym piijmem jidla, ktery je obvykle
kumulovan do vecernich hodin. Tak vznika a stale se prohlubuje energetickd nerovnovaha,
tak vznikaji poruchy télesného i dusevniho zdravi, tak vznik4 u disponovanych jedinct
vetsi ¢ast hromadnych neinfekénich onemocnéni. Optimalni fylogeneticky vyvoj umoznuje
zivému tvoru prezit v podminkach, kterym je vystaven. Tento vyvoj neprobihd skoky,
ale pozvolna; u vyssich zivocichi je obvykle tfeba na genetickou fixaci jakékoliv zasadni
funkéni nebo morfologické zmény mnoho tisic let.

Pred padesati tisici lety odpovidal zivot ¢lovéka potfebam ,lovce a sbérace®, ktery
travil nékolik hodin denné v pohybu, aby si zabezpecil dostatecny piijem energie. Potiebé
uhdjit holou biologickou existenci odpovidaly i slozité propojené neurohumoralni regulace
zivotné dulezitych funkci. Jejich cilem byla mobilizace energie a jeji rychly transport
do téch organt, které byly z hlediska biologické existence clovéka limitujici. Pfi honbé
za potravou dokonala souhra mezi fadou ,zabezpecCujicich® systémli a pohybovym
systtmem umoznila ¢lovéku ,,bojovat nebo utéct”. Za padesat tisic let, které uplynuly
od doby vzniku homo sapiens sapiens doSlo jen k relativné malym zménam, které
modifikovaly zakladni zivotni funkce. Obrovsky rozvoj mozkové kiry byl ,,zabezpecen
zdola® velmi rigidnim systémem neuroendokrinnich regulaci, které jsou prakticky stejné
jako v dobég, kdy se lidé postavili ,,na vlastni nohy*. A pravé tento typ automatického tizeni
se stal problémem pro Cloveka, jehoz zplsob Zivota se diametralné zménil. Zejména
urbanizovany clovék je ve srovnani s ,lovcem a sbératem™ vystaven vyrazné odliSnym
zivotnim podminkéam.... Disproporce mezi statisice let starym systémem fizeni zdravotné
dalezitych funkci a Zzivotnim stylem clovéka vede k zminovanym neinfekénim
onemocnénim (Stejskal, 2004, 11).

Mezi nemoci, jejichz vznik souvisi snespravnym zivotnim stylem, pocitame
1 poruchy zraku, a to prfedevSim ziskanou kratkozrakost. Pocet kratkozrakych lidi
v poslednich letech diametraln€ stoupd jak u dospé€lé populace, tak mezi mladezi a détmi
Skolniho véku.

Predpoklada se, ze hlavnim oponentem nemoci a prostifedkem k jejich 1éceni je

spravny zivotni styl (v literatufe nazyvany téz zdravy Zivotni styl, anglicky wellness).
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KdyZz jsme zdravi a citime se dobie, nepiemyslime, jak je nase télo zafizené
a jak funguje uvnitt. Jeho ¢innost pfijimame jako samoziejmou. Ocekavame, Ze nase télo
bude stale zdravé a bude svoji ¢innost provadet bez jakychkoliv komplikaci. Prvni varovné
ptiznaky nemoci pak zcela ignorujeme a nevénujeme pozornost feci svého téla, kdy se
objevuji bolesti hlavy, bolesti zad, Spatné traveni, nachlazeni, podrazdéni pokozky, zarudlé
o¢i, zhorSovani zraku a jiné. Tyto varovné signaly piedznamendvaji casto blizici se
vaznéjs$i onemocnéni. V takovém piipadé je nutné zmeénit — optimalizovat stavajici Zivotni
styl (Tepperwein, 1998).

Z psychologického hlediska motivace je primarni piehodnotit osobni Zebricek
hodnot, zamyslet se nad nazorem Kurta Tepperweina (1998, 24): ,,Lidé neziji svou vlastni
identitu, ale naucili se hrat urcité role. Naucili se chovat tak, aby méli ,uspéch’, aby méli
uznani a aby byli pfijiméni“. To vSe na tkor vlastniho zdravi. Dne$ni doba nas stavi pted
nové, mnohem sloZitéj§i Zivotni situace. Zivotni jistoty, jako zdravi, jsou obtizngji
udrzitelné a vyzaduji naSe usili. Skodliviny produkujici moderni primysl, spéch,
nedostatek pohybu, stres a mnoho negativnich informaci, Spatna vyziva, zhyckanost,
neotuzilost, denn¢ jsme obklopeni zatéZzovymi faktory. Podle Brozka (1998, 5)
»pres veskerou péci moderniho statu bude nyni mnohem vice nez diiv zalezet na kazdém,
zda bude zdrav, ¢i ne, zda bude Uspésny, ¢i nikoli®.

Rada lidi je seznamena s tim, e pohybovéa aktivita, Gprava Zivotospravy apod.
je nezbytna pro udrzovani zdravi. Nepochybujeme, Ze pro péci o chrup je tieba si Cistit
zuby. Malokdo ale néco pravideln¢ dé€la pro udrzeni a optimalni fungovani tak dulezitého
syst¢tmu a struktury stadou funkci, jako je patef. Pfitom patef vyznamné ovliviiuje
ostatni Casti a funkce lidského téla. Konkrétngji se tématikou vertebrogennich potizi

zabyva nasledujici kapitola.
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2. 2 Projekce fyzického zdravi ve stavu patere

» Ve starych asijskych kulturach se uvadeélo, Ze pruzna patet zobrazuje staii cloveka
— nyni bychom mohli fici — jeho skutecny vé€k, ktery mulze byt i znaéné rozdilny
od kalendéainiho. Pruzna, ohebna patet byla spojovana se zdravym cClovékem a svédcila
0 jeho moznosti zit jesté dlouhd léta” (Eger, n.d., 5). Stav nasi patete tedy odrazi nejen nas

vek, ale 1 stav naseho zdravi.

2. 2. 1 Pfi¢iny bolestivosti zad

Mnoha onemocnéni vnitfnich organti jsou spojena se Spatnym stavem patete.
Po dvou zacali chodit predchiidci ¢loveéka pred vice nez tiemi miliony let. Patef se béhem
této doby zformovala do esovité podoby, plochy bedernich obratlli se zvétsily, aby 1épe
rozvadély tlak téla a vybézky patého bederniho obratle, ktery nese nejvetsi zatéz,
se nastavily tak, aby branily posunu patefe smérem k panvi. Spole¢né s chrupavcitymi
ploténkami, které ptsobi jako hydraulické tlumice, tvoii obratle obdivuhodny funkéni
systém. K udrzeni rovnovdhy téla ve vertikdlni poloze napoméha Sir§i panevni kost.
Samotnou patet drzi ve spravné poloze promyslena konstrukce vazl a svalit podobné jako
lodni lana upinaji hlavni stézen (Eger, n.d.).

Zména zivotniho stylu v soucasné pietechnizované populaci zptsobila, Ze bolesti
zad patii k nejCast¢jSim zdravotnim problémim. Nedostatek pohybu a nadvaha se ve svych
ucincich scitaji. Negativni roli hraje i kazdodenni stres, pohybovy aparat totiz reaguje
nejen na vnéjsi zatéz, ale i na vnitini napéti té€la. Disledkem mohou byt svalové tenze
a zesileni bolesti. Moderni clovék se sedavym zaméstndnim stravi béhem Zivota nejméné
80 000 hodin vsedé. Pokud si po praci u kanceldiského stolu sedne doma k televizi nebo
pocitaci, je to jeste¢ podstatné¢ vice. Svaly kolem patefe a flexory kycelniho kloubu se
zkracuji, zatimco napéti svalll bfiSnich a v oblasti sedaci se snizuje. Vznika nepiiznivé
pnuti na pateft, kterd tak pozbyva schopnost vhodné vyrovnavat vnéjsi ottesy.

Zadovému svalstvu nepomuze ani rovny sed se vzpiimenymi zady. Biomechanické
studie ukazuji, ze nedbalé¢ posedavani na zidli zatéZuje ploténky méné nez strnuld
vertikalni pozice. ReSenim nejsou ani ergonomické Zidle, které sice odlehéuji patef,
ale jsou az prili§ pohodIné a neaktivuji pfislusné svaly. T¢lo se stabilizuje, misto aby se

mobilizovalo. Doporucovany jsou gymnastické mice, dynamické kolébavé zidle typu
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swopper, nebo zdravotni Zidle se systémem pending, protoze v téchto ptipadech se télo

pfi sezeni neustale mirné pohybuje a posiluje (Namahana patet, 2010).

II'.'.'.'.'|'|'|'|'|'|' |

i :lel II"I:IIIIII' | .

Obrazek 1. Zidle se systémem pending (www.zdravotni-zidle.info).

Obréazek 2. Zidle typu swooper (www.forhabitat.cz).

Lidé, ktefi se malo pohybuji a netrénuji patef maji zplostélé meziobratlové
chrupavky, jejich postava se deformuje a zhorsuje se jim krevni obéh v tkdnich. NaruSuji
se vyménné procesy ve vSech organech a citelné se projevi bolestivosti. Do naseho védomi
se dostane jen takova informace, ktera ohlaSuje pfekroCeni fyziologické meze; pak ji
vnimame jako bolest. Signalizuje stav, pii némZ vznikd nebezpeci poSkozeni tkani nebo
organismu. Bolest je tedy varovanim pfed pokracovanim v €innosti, kterd by organismus
ohrozila nebo poskodila. Vyznam v tomto sméru ma i ustroji zrakové a sluchové. Vzruchy
z téchto cidel jsou soucasti komplexniho vjemu. Jiz na misSni Grovni se setkavaji
podvédomé a védomé podnéty, jejichz vysledkem je udrzovéani urcité polohy patete
(Rychlikova, 1985).

Nespravné drzeni patefe vede k nespravnému zatézovani meziobratlovych plotének,

zhorSeni jejich zdsobovani vyzivnymi latkami. To vede ke zméné polohy jednotlivych

-14 -


http://www.zdravotni-zidle.info/
http://www.forhabitat.cz/2009/download/rekord.pdf

obratli, tlaku na nervova zakonceni a na krevni a lymfatické cévy (Norbekov, 2002).
Pfi Spatném drZeni téla se naruSuje normalni cirkulace patefniho moku jak v patefi,
tak 1 vlebce. Naruseni vyzivy michy a mozku se projevuje vykyvy lebecniho tlaku.
Zvyseni lebe¢niho tlaku rovnéz puisobi na tlak o¢ni. Urychluje nastup tinavy a nésobi tak
negativni vliv na zrakové funkce.

Pii spravném drzeni téla, energie fadné prochazi energetickymi kandly, dochazi
ke spravné krvetvorbé a spravnému rozmisténi vnitfnich organii. Spravné drZeni tcla
pomaha dostat se do dobré nélady. Boris Tichanovsky (2006) definuje idedlni drzeni téla
jednoduchou piedstavou, Ze rosteme. Clovék se ma zlehka vytahovat za temenem hlavy
nahoru a pfitom zlstat zcela uvolnény. Zaroven upozoriuje, abychom nezvedali ramena.
Je tieba spojit dva momenty: vytahovat se smérem nahoru a pfitom zlstat uvolnény. Timto
zpisobem je tfeba stat, sedét, chodit. Zrak se snazime udrzovat ve vySce svych oci.

Tichanovsky (2006) dospél také k zavéru, ze jsou lidé, kteti dobfe vidi a maji
problémy s pateti, ale neexistuji taci, kteti by Spatné vidéli a zaroven by méli zdravou
patet. Lidé s poruchou zraku nejcastéji trpi problémy s kréni patefi. Proto je pro vyléceni
pomahaji rychle zlepsit stav patefe, ale hlavnim faktorem 1€cby jsou bezesporu specialni
cviky.

,Cviceni patete posiluje svalstvo v jejim okoli, které je pruznou manZetou, chranici
patef pred pfilisnym ohybanim. Uklony a otaeni patefe masiruji jednotlivé obratle,
chrupavky, okolni vazy a kloubni pouzdra. Diky cviceni jsou Iépe zasobovany krvi, coz
znamend, ze neztraci tak rychle svoji pruznost, nestdrnou a dokonce se uzdravuji....
Cviceni také nedovoluje solim ukladat se v kloubech.... Obdivuhodnd je piedev§im
schopnost chrupavky se obnovovat bez ohledu na vék ¢lovéka....Cviky na protazeni patete
zlepSuji funkci v podstaté vSech vnitinich orgdnii a obnovuji praci odpovidajicich
systémti.... Napfi. cviky kréni patefe vyborné procvicuji vestibularni aparat™ (Fotina, 2006,
117-118).

Fyzicka cviceni vSak nejsou jedinym zplsobem, jak lze stimulovat na$ zdravotni
stav. Ani soucasna védeckd medicina nepopird ptimy vztah mezi somatikou a psychikou.
Psychosomatika, obor zabyvajici se touto tématikou, vysvétluje jevy jako placebo efekt
a ,,zdzracnd*“ sugestivni uzdraveni zalozené na védomém i podvédomém spousténi

télesnych reakcich prostfednictvim nasi mysli.
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2. 2.2 Psychosomatické symptomy bolesti zad

Roku 1918 némecky 1¢kai Heinroth vyslovil nazor, Ze télesnd onemocnéni mohou
mit psychické pfi€iny. Ale jiz Sokrates tvrdil, Ze nemoc téla, ktera by byla oddélena
od duSe neexistuje. I Platon, nejznaméjsi Sokratiiv zak si stézoval: ,,Nejvétsi chybou
pii léCeni nemoci je, ze jsou lékari téla a I¢kati duSe, kdyZz pfece oboji nelze od sebe
oddélit.” ,,Co plisobi na nasi dusi, ptsobi i na nase télo, a toto piisobeni mize byt bud’
pozitivni nebo negativni, miiZze zpisobit, Ze onemocnime a budeme trpét nebo budeme
zdravi a §t’astni“ (Tepperwein, 1998, 17).

Patet dodava télu drzeni a oporu, jeji pomoci se narovnavame. Proto potize se zady
souvisi s duchovnim postojem, s podporou a upiimnosti. Problémy v oblasti zad vétSinou
poukazuji k duchovni pretizenosti, kterou si ¢asto nechceme piiznat. Clovék ma také &asto
pocit, ze je mu nékym odmitdna podpora, kterou podle svého nazoru potiebuje, nebot
v oblasti zad se nachazi pramen duchovni sily a pevnosti. V. mnohych piipadech je to spise
emocionalni podpora, kterou postradame.

Chronické bolesti zad jsou tedy castym znakem frustrace, u muzl vétSinou
v pracovnim nebo sexudlnim Zivoté, u Zen spiSe v oblasti emoci. Bolesti v dolni ¢asti zad
vypovidaji o ptani vykonat urcity ¢in, ve kterém cloveéku brani néjakd okolnost. Tou
mohou byt i duchovni Ustupky, napt. ptani clovéka vymanit se z urcité situace, utéci z ni.
Pti bolestech zad ¢lovEk nosi néco s sebou, co uz dal nést nebo snaset nemiize. Stejné tak
se toho ale nemize zbavit. Sem mohou také patfit strach, pocity viny, odpor, problémy
nebo starosti. Toto kiecovité chténi, aniz by ¢lovék mohl, vede ke Spatnému duchovnimu
a dusevnimu postoji, které se télesné manifestuje v oblasti zad (Tepperwein, 1998).

Stav kloubnich spojeni na patefi miZe mit negativni vliv i na zrakovy aparat.
Abychom mohli aplikovat psychosomatiku do problematiky tykajici se zraku, shrneme

nejprve teoretickd vychodiska z oblasti anatomie a fyziologie oka.

2.3 Zrak

,Jeden ze zékladnich smyslti umoznujici vnimat a vyhodnocovat svételné podnéty
(v oblasti viditelné ¢asti elektromagnetického spektra) a ziskavat tak informace o objektech
okolniho svéta. K zrakovému tstroji patii: oko, opticky nerv a pfisluSné ¢asti mozku

(zejména v oblasti tylniho laloku)* (Vokurka & Hugo, 2004, 488).
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2. 3.1 Anatomie oka

zonula Zin arterie a vény
roliovka——
duhovka——

predni

komora
n. opticus

zadni
komora

refina
m. ciliaris

chorioidea

sclera

Obrazek 3. Stavba oka (Rokyta, 2000, 295)

Oko je parovy organ piiblizn¢ kulového tvaru, uzpiisobeny k pifijimani svételnych
podnét a jejich preméné na nervové impulsy, které jsou vedeny do mozku. Svételné
paprsky vstupuji do oka rohovkou, pronikaji zornici, lomi se ¢ofkou a po prachodu
skliveem dopadaji na sitnici, kam se promitd obraz pozorované¢ho piredmétu. Ze sitnice
vedou nervova vlakna zrakovym nervem do tylniho laloku mozku. O¢ni koule je uloZena
v o¢nici, jeji pohyb umoziuji okohybné svaly. K pfidatnym orgdnim oka patii slzny
aparat, vicka, fasy (Vokurka & Hugo, 2004).

Struktura lidského oka se plné pfizplsobuje potiebé zaostfit paprsek svétla
na sitnici (retinu). VSechny ¢asti oka, pies které paprsek svétla prochazi, jsou pruhledné,
aby co nejvice zabranovaly rozptylu dopadajiciho svétla. Rohovka (cornea) a ¢ocka (lens)
pomahaji paprsek svétla spojit a zaostfit na zadni sténu oka — sitnici. Toto svétlo pak
zpisobuje chemické pfemény ve svétlo¢ivnych bunkach (ty€inky a Cipky), které vysilaji
nervové impulsy zrakovym nervem (nervus opticus) do mozku. Svétlo vstoupi
pres rohovku, do oblasti vyplnéné komorovou vodou (aquaeus humour), a dopada na ¢ocku
skrz zornici (pupilu). Ta se pomoci svali (duhovka, iris) roztahuje a zuzuje, ¢imz reguluje
mnozstvi prochdzejiciho svétla. Pomoci svalll je také regulovana cocka, kterd zaostiuje
paprsky, aby se sbihaly pfesné na sitnici, kde vytvafeji pfevraceny obraz. Cela zbyvajici

oblast oka je vyplnéna sklivcem, ktery udrzuje v oku staly tlak a tim i tvar (Selby, 1995).
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2. 3. 2 Opticky systém oka

Opticky systém oka, ktery vytvaii na sitnici obrdceny a zmenSeny obraz vné&jSiho
svéta, je tvofen rohovkou, komorovou vodou, ¢ockou a sklivcem. Svételny paprsek
vstupujici do oka se nejprve lame na rohovce, pak znovu na ptedni (konkévni) plose ¢ocky
a dale na jeji zadni (konvexni) ploSe; poté prochazi sklivcem a dopadé na sitnici. Elasticka
pruhledna tkan Cocky je obklopena pouzdrem a zavéSena na cylidrnim kruhovém svalu
(hladky sval inervovany parasympatikem). Jeho kontrakce vyklenuje co¢ku doptedu, a tim
umoznuje zaostfeni blizkych predméti.

Mechanizmus akomodace zavisi nejen na cilidrnim svalu, ale hlavné na jeho
zavésném aparatu: pii kontrakci svalu povoli tah zavésnych vlaken a Cocka se vlastni
pruznosti vyklene, zornice se zizi a bulby konverguji. Akomodace je fizena reflexné
cholinergnimi vldkny z Edingerova-Westphalova jadra ve sttednim mozku.

Pti pohledu do déalky se zobrazuji na sitnici pfedméty, z nichz vychazeji paprsky
rovnobézné. Teoreticky lezi tyto predméty v nekonecnu — vzdaleny bod (punctum
remotum), protoze od 5 m neni oko schopno akomodace — ¢ocka m4 stale stejné zaktiveni.

Pii pohledu do blizka (mén€ nez 5 m) musi nastat akomodace, aby vidéni bylo
ostré. Nejblizsi bod, které¢ akomodované oko vidi ostfe se oznacCuje jako blizky bod
(punctum proximum). Jeho vzdalenost od oka zavisi na stafi, protoze s vékem se snizuje

pruznost ¢ocky (Rokyta, 2000).

2. 3. 3 Schopnost zrakového vnimani

Od anatomie a ¢innosti samotného oka piejdeme nyni se zrakovou informaci dale,
do jejiho shromazdisté v mozku. Navyky zrakového vnimani jsou stejné individualni jako
nas hlas a otisky prstd, i kdyz je nelze tak snadno identifikovat. Tyto navyky casto
souviseji s emocnimi problémy, zmatky, oslabenymi podnéty a rigiditou podminénou
v prvnich letech zivota. Vyzkumy citované Selbym (1995) ukazaly, ze déti se rodi jen
s Casten¢ vyvinutou sitnici. Podobné jako mozek, ktery se po narozeni jest¢ dale vyviji
k dokonalé funkcnosti, vyvijeji se postupné — v souvislosti se zrakovymi vjemy v raném
détstvi — 1 bunky sitnice. U ditéte, které prozilo prvni dobu svého zivota v prostiedi

stimulujicim zrak, se vyvijeji buiiky sitnice zcela jinak nez u ditéte, které napiiklad proziva
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tuto dobu v prazdném prostoru s nedostatecnym kontaktem s lidmi a absenci zrakovych
podnéti pro vnimani tvaru a pohybu.

Dosud pievladal ndzor, Ze buiiky sitnice pfijimaji zrakové informace jako film
v kamete a predavaji je do mozku k analyze.... Bylo vSak prokézano, ze prvni interpretace
zrakovych vjeml se uskuteciiuje jiz na sitnici. Kdykoli dospéje zrakova informace
k sitnici, reaguji miliony fotosenzitivnich bunc¢k zjistujici rozdily v intenzité¢ svétla.
Tak vznikd zaklad ¢ernobilého obrazu. Dale se pak zjiStuji varianty barevnych frekvenci
dopadajiciho svétla. Na zdklad¢ této analyzy se vytvaii piedstava toho, co jsme vidéli
(Selby, 1995, 64).

Mozek neni pfi procesu vidéni nikdy pasivni. V zavislosti na emo¢nim rozpoloZeni,
télesnych pozadavcich a psychickém ocekavani vyhledava aktivné urcité druhy informaci
a podle momentalniho z4jmu je riznymi zpiisoby zpracovava. Pfijimd obraz zachyceny
sitnici a tuto okamzitou, novou informaci zafazuje do nekonec¢né databaze diivéjSich
zrakovych informaci, ¢imz zprostiedkovava vyznam vidéného obrazu. To, co jednoduse
oznacujeme jako ,vidéni“, je ve skutecnosti vysledek nekonecné slozitého procesu.
Abychom rozsifili ndvyky svého zrakového vnimani, musime si v prvni fadé¢ uvédomit,
jak shromazd’uje mozek ptirozenym zptisobem informace. Jak uvadi Selby (1995), existuji
Ctyfi rizné zpisoby zrakového vnimani okolniho svéta, které mizeme prozivat jednotlive,
nezavisle na sobé:

1. Pfedevsim vykazujeme sklon vnimat pohyb. Je to silny lidsky instinkt nutny
k pteziti, genetické dédictvi, které se vnas zachovalo po milidnech let
primitivniho Zivota na této planeté. Hledame a objevujeme pohyb zvlast
tehdy, mame-li pocit nebezpeci. Koncentrace zraku na pohyb vyvolava
v celém tele pohotovost k télesné aktivité.

2. Druhy zékladni prvek zrakového vnimani souvisi s rozliSovanim tvard.
Kamkoli se podivame, snazime se rozpoznat tvary, které jsme jiz diive
vidéli. Takto — na zdklad¢ ptedchozi zkuSenosti — poznavdme vyznam toho,
co vidime. Vnimani tvari zahrnuje aktivni pohyb o¢i.

3. Treti oblasti je barevné vnimani. Sitnice obsahuje dva rizné druhy bunék,
¢ipky, kterymi vnimdme barvy, a tyCinky, které reaguji na svétlo a tmu.
Pii dostatecném svétle se aktivuji Cipky. S pfibyvajici tmou se aktivuji
ty¢inky a vjem prechdzi v Cernobil¢ vidéni. Za Sera, kdy se méni jeden

zpusob vnimani v druhy, byvame ¢asto zrakové nejisti. Pfi vnimani barev
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v naSem okoli vysilame do mozku mnozstvi riznych podnéti. Je znamo,
7Ze rizné barvy plsobi riizn€ na naSe védomi a télesné funkce.

4. Spolu s pohybem, tvarem a barvou vnimame také vzdélenosti a prostor.
Silné vyvinuté vnimani prostoru uzce souvisi jak s nadprimérnymi
fyzickymi vykony naptiklad u vrcholovych sportovct, tak s rozsifenymi
stavy spiritualistického vnimani. Naopak ztrita schopnosti prostorového
vnimani se uvadi do souvislosti s duSevnimi chorobami, stresem a vSemi

formami uzkostnych stavi.

Mnozi lid¢ inklinuji k meditativnimu, necilenému zpiisobu vnimani prostoru. Jini
maji tolik starosti o své preziti, ze se soustfed’uji pfevdzné na vnimani pohybu, neustale se
rozhlizeji, hledaji zrakové informace, na které by meéli reagovat. Existuji i lidé, ktefi se
neustale a vyhradné soustiedi na vnimani tvard, aby si mohli v duchu vytvotit konkrétni
obrazovou predstavu o okolnim svété a méli ho tak uréitym zplisobem ,,pod kontrolou®.
Neda se definovat ,,spravny* nebo ,,nespravny* zptisob vnimdni okolniho svéta, ale je
ziejmé, ze priliSné zakotveni v jednom z popisovanych zplsobl miize o¢i i pfislusné

mozkové centrum pretézovat a vést tak k porucham zraku (Selby, 1995).

2. 4 Refrakéni vady

Mezi nejcastéjsi poruchy zraku patii: kratkozrakost, dalekozrakost, vetchozrakost,
astigmatismus, Silhavost, Sedy zakal, barvoslepost a glaukom. Tato prace si vSak nebere
za cil  jednotlivé je definovat. Zamétfuje se pouze na vady refrakéni. Refrakei
rozumime odchylku lomivé sily optického systému oka (Rokyta, 2000). Z téchto stavi je
nejrozsitenéjsi kratkozrakost (myopie) a dalekozrakost (hypermetropie). Myopii Ize fadit
k hromadnym neinfekénim onemocnénim, nebot” v poslednich letech narlistda pocet
kratkozrakych, a to pfedevsim v fadach mladeze, doslova geometrickou fadou. Budeme se

ji proto vénovat prednostné.

2. 4. 1 Kratkozrakost (myopie)

Kratkozrakost je refrakéni vada, pfi které se svételné paprsky lamou do oblasti

pred sitnici. Jedna se o poruchu vidéni vzdalenych piredmétl. Pti¢inou je dlouhd océni
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piredozadni osa. Upravuje se brylemi s rozptylkami, kontaktnimi CocCkami, ptipadné
refrakéni operaci. Ortodoxni lékafstvi pojedndvalo dosud kratkozrakost jako dédi¢né
podminénou slabost o¢i, jako nevratny, vrozeny vyvoj pii dospivani ditéte. Tato domnénka
se ukazala jako mylna. Existuje celd fada jinych faktort, které se na vzniku myopie
podileji. Jak uvadi Selby (1995) cetné studie provedené mezi riznymi vrstvami populace
na celém svété ukazuji, ze kratkozrakost se vyskytuje v riznych kulturnich situacich
a zivotnim prostiedi s rozdilnou Cetnosti. Naptiklad na venkové potiebuje bryle mén¢ nez
5 % obyvatel. U lidi, ktefi vyrastaji ve méstech se naopak projevuje vyznamny narist
pripadu kratkozrakosti. Statistickd Setfeni, z nichz vychazi ve své knize Selby, vykazuji
mezi maturanty vice nez 50% kratkozrakost. DalSim faktem je vzrlstajici Cetnost
kratkozrakych v populaci v pribéhu poslednich tfech generaci.

S novodobym Zivotnim stylem dochézi k zdvaznym zménam zrakové funkce. Diive
pobyvali lidé vétSinu ¢asu mimo dim, divali se pravidelné¢ do dalky a neprovadéli prilis
mnoho c¢innosti, pfi nichz by museli zaostfovat zrak do blizka. To se vSak v nedavné
minulosti zménilo. VéEtSina populace trdvi sviij ¢as pfevdzné v budovach a zabyva se
¢innosti jen v blizkém okoli. Toto stalé divani se do blizka vyvolava v oku abnormalni
nitroo¢ni tlak, ktery pak stlacuje zadni ¢ast o¢ni koule do podlouhlého tvaru. Ve stavu
klidu je totiz oko ptizptisobeno divani se do déalky. V souladu s evoluc¢ni teorii se soudi,
Ze mala vzdalenost pozorované¢ho predmétu byla vyjimecnou situaci a vyzadovala svalové
nap¢ti natolik kratkodobé, ze zrakovy proces v obdobnych piipadech probihal
bez znatelného pretizeni mechanizmu akomodace (Bates, 2000).

Uvadi se, ze akomodace je podminéna ptfedevSim pruznosti cocky a stavem
cilidrnich svald. Bates (2000) svymi experimenty dokazal, ze je akomodace podminéna
pfedevSim riiznym zakfivenim oc¢ni bulvy, a to Cinnosti vngjSich ocnich svall, které
pohybuji okem vSemi sméry. Pisobi pohyb bulvy i smérem k o¢ni ¢o¢ce. U pozorovani
blizkych predmétii je pozadi oka se sitnici oddalovéano, u vzdalenych piiblizovano. Kdyz si
pfedstavime,ze u kratkozrakého oka je bulva trvale prodlouzena a u dalekozrakého trvale
ptiblizena, pak podle Batese jsou tyto okolnosti vysledkem nedokonalé akomodace jako
nasledek Spatné Cinnosti externich svalti oka (Vicha, 1992). Analyzou pfic¢in myopie se

podrobnéji zabyva jedna z nasledujicich kapitol.
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2. 4. 2 Dalekozrakost (hypermetropie)

Dalekozrakost je opakem kratkozrakosti. Jedna se o o¢ni vadu, pfi které se paprsky
svétla usmérnéné ¢ockou sbihaji az za sitnici a na sitnici tedy nevznika ostry obraz. Jejim
projevem je Spatna viditelnost postizeného na blizko umisténé predméty. Napravuje se
brylemi se spojnou ¢ockou.

Hypermetropie se nejcastéji projevuje v détstvi jako nasledek deformace o¢ni koule
nebo ve formé statecké vetchozrakosti (presbyopie) souvisejici s pfirozenym starnutim
a vyskytujici se vétSinou ve véku nad ctyticet let (Cocka ztraci svou elasticitu). Vzdalenost
od rohovky je zde piili§ kratk4 a ohnisko se proto nachazi za sitnici misto na ni. ZvySenou
zatézi ciliarnich svall Ize zménit zakfiveni CoCky tak, ze je mozné zaostfovat vzdalené
pfedméty na sitnici. Akomodacni sila coCky neni vSak dostatecné velkd, aby bylo mozné
ostfe rozeznavat i blizké predméty. Tak vnikd u dalekozrakych neostré vidéni a tudiz
neschopnost Cist (Selby, 1995).

Logika, z niz vychazi mozny léCebny proces, je stejna jako u 1écby kratkozrakosti.
Nejdiive musime prozkoumat emocni zabrany, které byly pfi¢inou tohoto stavu zraku.
Nasledné je tfeba sousttedit své psychické sily na vyvolani potifebnych fyzickych zmén

uvniti oka. BliZe rozebira tématiku regeneracnich postupti nasledujici kapitola.

2. 5 Regeneracni postupy

V nasi spolecnosti panuje domnéni, ze refrakéni poruchy zraku 1é¢it nelze. Nebo
za lécbu mylné povazujeme korekci pomoci bryli, kontaktnich cocek ¢i pomoci
operativniho zdkroku. Tomuto handicapu se neptiklada ani skutecné vaznosti a omezeni,
které v redlném Zivoté postizenému piinasi, protoze se daji jednoduSe upravovat
zminovanymi optickymi pomtickami. Pii opétovném zhorSovani se pouze pfida na sile
dioptrii. Nijak se nad timto procesem nepozastavujeme. Povazujeme ho za jedinou
moznost. Deduktivné vSak zvazujeme, zdali neexistuje néjaky zpiisob, jak zrak zcela
navratit do ptivodniho stavu.

Mnoho vylécenych ztad slabozrakych dokézalo, Ze je mozné trvale navratit
puvodni ostré vidéni. Shoduji se, ze zdkladnim ptedpokladem pro regeneraci zraku je

uvédomeni si vlastniho potencidlu. Jednim z nejplisobivéjsSich aspekti naSeho genetického

vybaveni je totizZ schopnost téla stdle se regenerovat, obnovovat rovnovahu a lécit se
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(Liberman, 2000). Nedomestikovani zivo¢ichové intuitivné citi, co je pro n¢ uzitecné. Umi
se od pfirody chovat tak, aby se uzdravili. Lidé tento pud potlacuji a spoléhaji v procesu
1é¢eni ptevazn€ na pomoc zvenci, ptijimaji 1éky a pfitom zapominaji, ze lidsky organismus
ma schopnost samostatné regenerace (Fotina, 2006).

Zde se projevuje odlisny pfistup k Iécbé ve vychodni a zapadni medicin€é. Zapad
1é¢i 1€ky na odstranéni ptiznakli nemoci. Nezabyva se vSak na rozdil od mediciny vychodni
odstranénim pfi¢iny nemoci. Pacient je pfitom pasivni, spoléhd na lékate a predepsanou
1écbu. V orientdlni mediciné se po nalezeni oslabeného mista v obrannych silach
organismu odstranuje prvorad¢ pti¢ina, ktera k tomu vedla (Fotina, 20006).

Vyjdeme-li z predpokladu samoléCebnych sil organismu, tedy moznosti regenerace,
automaticky se pfiklanime k vychodnimu sméru 1écby. Zapadni medicina je sice v ocnim
1€katstvi vyspéld, ale pouze v oblasti umélé korekce symptomt. Pti celistvém feSeni
problémi se zrakem hledame a napravujeme jeho pficiny, a to jak na Urovni fyzické,

tak psychické.

2. 5.1 Zména fyzické struktury oka

Na zacatku minulého stoleti dokazal americky o¢ni 1¢kai William Bates, Ze pomoci
cviceni lze zrak pozitivné ovlivnit a zbavit se tak bryli. Jest¢ za dob Helmholtze
se myslelo, Ze na schopnost akomodace mé vliv jen ¢ocka. Tim, Ze méni své zakiiveni,
se méni také ohniskova vzdalenost a primét pozorovaného predmétu se diky tomu dostava
pfimo na sitnici oka, ¢imz vidime ostfe do dalky i do blizka. To znamend, ze akomodaci
ovlivituje zména zaktiveni o¢ni Cocky. Bates objevil, ze existuje jest¢ dalsi mechanismus
akomodace: ohniskova vzdalenost uvniti oka se dale miize ménit tak, ze svaly, rozlozené
kolem oka, méni tvar oka a tim jeho ohniskovou vzdalenost. Velké svaly oka mohou
provadét korekci zraku misto bryli a korigovat nespravnou funkci o¢ni ¢ocky. Velké svaly
okolo oka se snadno procvicuji (Bates, 2000). Uvedl fadu cviceni a procedur, s jejichz
pomoci Ize optimalizovat zrak. VéEtSinu z nich nevymyslel, ale naSel v hatha joze, ktera
vznikla pted nékolika tisici lety.

Jeho nasledovnici cviky upravuji a rozsiiuji. Naptiklad Mirzakarim Norbekov spolu
s Larisou Fotinou dokazali, ze pifi nckterych emocnich stavech je uc¢inek cviceni
a procedur, zamétenych na 1écbu, nékolikrat silnéjsi nez pii béznych emocnich stavech.

Autofi tento stav nazvali ,,pfedstavou mladi a zdravi“ (Fotina, 2006; Norbekov, 2006).
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,»Kdyz si navodime ptedstavu piijemné ¢i veselé situace, usmivame se, tj. prozivame
kousek Stésti, citime nezvyklé emoc¢ni nadSeni, svézest v celém téle, libime se sami sobé
1 druhym, zapomeneme na bolest i na problémy a jenom situ chvili vychutndvame,
automaticky zacne byt ucinek cviceni vétsi™ (Tichanovsky, 2006, 21). Bates (2000) taktéz
poznamenava, ze mnohem vét§i vyznam neZz samotnd cviceni ma nas pfistup, naladéni.
Meéli bychom ¢erpat z cvikil potéSeni, z toho, ze vénujeme Cas sobé.

Chceme-li opét obnovit normalni funkci zraku, musi se lehce zménit fyzicka
struktura o¢i. Pomoci jednoduchych oc¢nich cvikli posilujeme nejen prilehlé ocni svaly
podilejici se  na akomodaci, ale aktivujeme i ptirozené fyziologické procesy. Na zakladé
zvySeného prokrvovani o¢i béhem cviceni, dochazi k intenzivnéj§imu piivodu Zivin
a kysliku a zaroveil k odplavovani metaboliti. Béhem relaxacnich cviceni
nastava uvolnéni a klesa nitroo¢ni tlak zplisobeny chronickym stresem z pohledu do blizka,
ktery méd za nasledek deformaci o¢ni bulvy. Pravidelné cviceni ma jak preventivni,

4

tak regeneraci podporujici u€inky.

2. 5.2 Vyznam psychiky pfi regeneraci

Podle doktora optometrie Libermana (2000) rozhoduje o kvalité vidéni zplisob
naSeho mysleni. Proto zména védomi je pfimo umérna zlepsSeni zraku. Mnoho lidi zazilo
spontanni, trvalé zlepSeni zraku pouze proto, Ze v tuto moznost vétili a vzdali se svych
omezujicich presvédceni (Jackson, 1996).

Jak uvadi Liberman (2000), nové vysledky vyzkumi jsou zadkladem k novému
chapani vidéni. Liberman zjistil, ze vidéni se neuskutecituje pouze izolovanym organem —
o¢ima, ale celym télem a energetickym polem, které ho obklopuje. Donedavna Iékafti véfrili,
ze duch a télo maji navzdjem oddélené funkce a ty se spojuji prostrednictvim mozku. Ktery
naSe nejdilezitéj$i rozhodnuti ovlivituje. V rdmci této predstavy mozek analyzuje
prichazejici informace a vytvarii fyziologické reakce tim, ze pomoci centralniho nervového
systému vysila elektrické signdly do bun¢k téla. V sedmdesatych letech se na zakladé
velkého mnoZzstvi objevil tento ndzor menil. Nejdiive se zjistilo, ze mozek zprostiedkovava
signaly chemicky a ne elektricky. Liberman vysvétluje, ze elektricky piepina¢ znd pouze
dvé moznosti, stav zapnuti a vypnuti, ale chemické poselstvi miize byt mnohem slozitéjsi

a muze prepravovat jemné variace a jemné diferencované vyznamy. Brzy se ukazalo,

ze tfeC mozku je mnohem rafinovanéjsi, nez se puvodné ptedpoklédalo. Ukolem
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neurotransmiterti je dopravit reakce mozku — pocity, presvédCeni a zadméry — do vSech
oblasti téla. Nuerotransmitery zasahuji do zivota bunék. Kamkoliv by chtéla jit myslenka,
tam musi jit 1 tyto latky. Prostfednictvim neurotransmiterti se naSe myslenky zhmotiuji
a puasobi na fyzické télo. Vysledky vyzkumt, o které se Liberman ve své teorii opira
potvrdily, Ze naS imunitni systém podléha naSemu naladéni, a Ze dlouhotrvajici deprese
oslabuje imunitni systém zatimco Stésti a spokojenost mohou byt silnym léCivym
prostfedkem.

Jackson (1996) zastava ndzor, Ze naSe o€i se skladaji z myslicich bunék, stejné jako
vSechny ostatni ¢asti lidského téla. KdyZz jsme smutni nebo kdyz se bojime, tehdy se také
divame depresivné a bojacnd. Zijeme-li oteviené a komunikativng, tehdy v pravém slova
smyslu otevirdme oci.

Bates (2000) se domniva, ze idedlni ostrost zraku lze dosdhnout pouze pomoci
uvolnéni. Kdyz psychika odpocivd, nic neni schopno unavit o€i. Je-li pak psychika
ve stavu stresu, napéti, nic nemtize pfinést ofim tulevu. VSe, co ma pfiznivy vliv
na psychiku pomaha naSim ocim. Jist¢é jste si vSimli, ze kdyZ ctete poutavou knihu, oci
se unavi ménég, nez kdyz ¢teme néco malo zajimavého nebo obtizn€ pochopitelného.

»Za nejdilezitéjsi predpoklad ke zlepSeni schopnosti vidét povazuji navrat k t€ém
zkuSenostem, jez na pocatku ,zamlzily” nasi schopnost vnimat®“ (Liberman, 2000, 13).
Vseobecné plati, Zze ¢im vice se rozSifuje naSe sebeuvédomeéni, tim hloubéji
transformujeme svou schopnost vidét. DalSim predpokladem jasného vidéni je ochota
prijmout nové myslenky, vyzkouset a odhalit to, co je pro nas nejuzite¢néjsi.

Dle nazoru Norbekova (2002) nase myslenky, postoje a presvédCeni do znacné
miry ovliviiuje také to, co vidime ve svété, ktery nas obklopuje. To, co vidime, bude
ovliviiovat, mozna také urCovat to, ¢emu véfime. Staré ptislovi fikd: ,,Vidét znamena
verit”. Protoze psychika a zrakova schopnost jsou navzajem neoddélitelné, 1€cba oc¢i zacina
nejucinngji tim, ze cloveék vezme v tivahu i rozum.

Nejlepsim duchovnim ptedpokladem pro zlepsSeni vidéni je tedy zména védomi.
,»Co to znamend? Kdyz ndm feknou: ,0d této chvile musite nosit bryle” a my hned této
predpovédi uvéiime, splni se. ,Vime’, ze Spatné o¢i uz nikdy nebudou dobré. Znam vsak
mnoho lidi, ktefi zazili zlepSeni zraku pouze proto, ze v tuto moznost vétili a vzdali se

svych omezujicich presvédéeni (Liberman, 2000, 26).
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2. 5. 3 Praktické zmény v dennim reZimu

Doporucuje se odlozit bryle. V souladu s Batesovymi ndzory (2000) lidé, jez nejsou
schopni se uvolnit od bryli ve jménu Uplného uspéchu, nebudou pravdépodobné nikdy
vyléCeni. VétSina souCasnych terapeutd ale doporucuje, abychom pouzivali bryle
co nejméné¢ a jen v pripadé nutnosti (fizeni automobilu, precizni prace). Sdm Bates
priznava, ze bryle jsou mensi zlo nez usili a s nim spojené psychické napéti. Trvalych
vysledkt docilime s casovym skluzem, protoze si o¢i musi napied zvyknout na praci bez
bryli a s brylemi soucasné. Teprve po postupném snizeni doby uZzivani skel se novy zvyk
divani se bez namahy stdva normou. V této situaci je napomocna ,;rozcvicka™ oc¢i pred
nasazenim bryli a po ném: Cetna zména sméru pohledu, pfenaSeni pohledu na blizké
a vzdalené pfedméty, solarizace a palming, houpani a uvolnéni krku.

Vsechny zminéné techniky budou popsany a vysvétleny v kapitole dil¢ich cilt
vénujici se alternativnim metoddm 1éCby zraku. Stejné tak problematiku noSeni bryli

objasnuje nasledujici kapitola analyzujici pfi¢iny zhorSovani vidéni.
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3 CiLE

Prace méd za hlavni cil provést analyzu poznatkli z oblasti regenerace zraku

a vytvofit metodicky navrh kompenzacnich cvikli a technik, vhodnych a cilené¢

sméfovanych pro optimalizaci zrakové percepce.

Jako dil¢i cile jsem si stanovila:

N R w =

Analyzovat mozné pticiny zhorSovani zraku

Analyzovat klasické 1é¢ebné metody

Analyzovat dalsi alternativni 1écebné metody

Analyzovat teoretickd vychodiska metodiky Borise Tichanovského
Vytvoftit zasobnik cviki specificky zaméfenych pro okohybné svaly
Vytvoftit zasobnik cvikt specificky zaméfenych pro akomodaci

Vytvoftit zasobnik cvikl specificky zamétenych na patet
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4 METODIKA

4.1 Metody vyzkumu

K dosazeni cile prace a splnéni dil¢ich cili jsem pfi studiu odborné literatury
a absolvovani tématického seminafe (Regenerace zraku pod vedenim Jany Hajské, 27. —

30. 10. 2009) pouzila nasledujici metody:

Analyza — celek rozkladdme na jednotlivé ¢asti, oddélujeme podstatné
od nepodstatného, jdeme od slozitého k jednodussimu, nalézame

vnitini vazby.

Syntéza — opacny postup, shrnuti ptislusnych vhodnych informaci.

Interpretace — prezentace syntetizovanych informaci.

Abstrakce — od mysleni pomoci konkrétnosti (predméty, jevy) k mysleni
v pojmech.

Konkretizace — opacny proces, uréujeme odliSnosti a zvlastnosti.

Metoda induktivni  — na zaklad¢ jednotlivych ptipadii usuzujeme na obecnou platnost,
zobecnujeme.

Metoda deduktivni  — opacény proces, od obecného ke konkrétnimu.

Metoda heuristickd — shromazd’ovani a tfidéni materiali.

Metoda historickd ~ — zkoumani historického vyvoje daného jevu a hledani sméru jeho

vyvoje v budoucnosti.

Pti sestavovani zasobniku cvikll pro okohybné svaly jsem na zdklad¢ informacnich
zdroji induktivné urcila pocet opakovani jednotlivych cvikd na 8-10x. Celkova doba
cviCeni je interpretovana minimalné na 5 minut. Cviceni patefe metodicky vychazi

ze vzorovych teorii.
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4. 2 Zdroje informaci

Pracovala jsem s primarnimi i1 sekundarnimi zdroji informaci. Primérni zdroj
definuji Komestik a Fejtek (1997, 56) jako .,...druh dokumentu, ktery obsahuje uplny
autorsky text“. V navaznosti na to vznikd sekundérni zdroj, coz je ,,...dokument,
jehoz hlavni funkci je informovat o existenci primarnich dokumentd a zprostiedkovat
pristup k informacim v nich obsazenych. NepiinaSeji tedy originalni informace, ale jsou
zkracenym piehledem ¢i vytahem z primérnich prament (Komestik & Fejtek, 1997, 60).

Vzhledem k tématu prace jsem informace Cerpala pfevazné z alternativnich zdroju,
nebot’ v odborné literatufe a veédeckych databazich jsem zadné prameny nenasla.
Upiednostnila jsem vSak v oboru a ve svété nejznaméjsi autory.

Metodiku Borise Tichanovského podrobnéji analyzuji proto, Ze zahrnuje nejen
principy vSech ostatnich autord, ale vnasi do 1éCby zraku i vlastni poznatky, je tedy

nejkomplexnéjsi a nejobsahle;jsi.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Analyza pricin zhorSovani zraku

Shromazdénd fakta této Casti bakalafské prace se snazi analyzovat pficiny
zhorSovani zraku a jejich souvislosti. Pokusime se odpovéd’ na otdzku: ,,Pro¢ lidé ¢im dal
vic nosi bryle a kontaktni ¢ocky a proc se provadéji operace o¢i?“

Jedna zpfi¢in, a to bryle samotné, je vrozporu s celosvétovym oficidlnim
lIékatstvim. Oc¢ni 1ékatstvi zije uz od dob Helmholtze z penéz spolecnosti, vyrabgjicich
bryle a ¢ocky. Patii sem véda, pristroje, odborna Skoleni a platy 1ékai. Protoze se operace
o¢i staly vynosnym byznysem, stejn¢ jako bryle dobife prodejnym modnim doplitkem,
vétSina 1ékait nechce nic slySet o alternativnich moznostech 1écby zraku. Dalsi pficina
spoCivd v tom, Ze metoda Williama Batese a fady dalSich autorti (Fotina, Norbekov,
Tichanovsky, Liberman, Selby, Vicha) je dosti pracna. Aby se dosahlo vysledku, je tieba
vynalozit velice mnoho Usili a vénovat ndpravé mnoho casu, zatimco ¢loveék je naopak
od ptirody liny. Je tedy daleko snazs§i nasadit si bryle (Tichanovsky, 2006). NeZ pojedndme
o prvotnich pfi¢inach zhorSeni zrakové funkce, objasnime si zdsadni problematiku tykajici

se bryli a kontaktnich ¢ocek.

5. 1. 1 Dioptrické bryle a kontaktni cocky

Problém bryli a kontaktnich ¢ocek tkvi v tom, Ze ndm ve vétSin€ piipadti pomahaji
jen docasné. Navic nés tato korekéni pomoc nestoji pouze penézni ¢astku (za nova skla
¢1 kontaktni CoCky a roztok), ale zplsobuje i neustidlé zhorSovani zrakové funkce —
ochabovani oka.

Jakmile si bryle nasadime, nardz omezime své zrakové pole. Znamena to, ze rozsah
pohybu o¢i se zmensi. Jakmile se zmensi rozsah pohybu o¢i, svaly se zkracuji, narusi se
krvetvorba a tedy i1 vyZiva o¢i. Za dal$i problém je povazovano slune¢ni svétlo, jez je
pro oc¢i nepostradatelné. Posiluje latkovou vyménu a ocistuje je tak od odpadnich latek.
Bylo prokézano, ze lidské télo vyzaduje ultrafialové zateni. V prabéhu roku vstieba ¢loveék

20 % ultrafialového zéfeni prostfednictvim kiize a 80 % pfijima o¢ima. Skrz sklo bryli
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a CocCek ultrafialové zareni nepronika (Tichanovsky, 2006). To vSe se tyka obycejnych

bryli. Co se vSak prokazuje o brylich slune¢nich?

5. 1. 2 Slunecni bryle

Mezi vetejnosti se pod vlivem reklamy rozsifilo mylné povédomi, ze v poslednich
letech se vyrazné¢ zvySila slunecni aktivita a je tfeba se vice chranit. MiZeme vSak
konstatovat, Ze samotnd aktivita slunce pravidelné¢ sili a sldbne a naSe oc¢i se tomu
za tisicileti vyborné pfizpasobily. Déle informace o tom, Ze plsobenim chemického
pramyslu na zemékouli se ztenuje ozonova vrstva a tvoii se ozonové diry, kterymi se
k lidem dostava ptimé zaieni (Tichanovsky, 2006).

Riziko neni tak veliké, jak je popisovano. Ozonové diry vznikaji nad severnim
a jiznim poélem Zemé, tam, kde je menSi zemska pfitazlivost. Proto pokud tam mame
odcestovat, urCité¢ si s sebou tmavé slunecni bryle vezmeme. Dale budeme tmavé bryle
potiebovat na hordch ve vySce nad tii tisice metri nad hladinou mote (Climategate

se rozsifuje jako ozonova dira, 2010).

5. 1. 3 Spatné osvétleni
Dalsi rozsitenou povérou je podle Norbekova (2002), Ze zrak kazi Spatné osvétleni.
Neni to pravda. Pokud i za Spatného osvétleni dodrzime spravnou cteci vzdalenost
(min. 30 cm), o¢i trénujeme. I kdyz se tim unavime, dlouhodobé si zrak naopak zlepSime.
Problém je vSak v tom, ze pfi Spatném osvétleni vétSina lidi automaticky zkrati

Cteci vzdalenost a ta uz zrak poskozuje (Tichanovsky, 2006).

5. 1. 4 Fyzické ptic¢iny zhorSovani zraku

o poruchach zraku. Stru¢né je zrekapituluji. Divani se do blizka, které v soucasné populaci
prevazuje nad (pro oko prirozenym) divanim se do dalky vyvolava v oku abnormalni
nitroo¢ni tlak. V disledku toho se stlacuje zadni ¢ast o¢ni koule do podlouhlého tvaru.
Lomené paprsky svétla tak dopadaji pied sitnici, ¢imz vznikd neostry obraz. Hlavnim
problémem je tedy zvysSeny nitroo¢ni tlak. Vznikd jak pfiliSnym a strnulym divanim

do blizka, tak ve spojitosti s tlakem psychickym.
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Podle Fotiny (2006) pfi¢iny zhorSeni zraku mohou byt rizné: psychologické
(smutek, nespokojenost, strach a dalSi zdporné emoce, zvlasté nuda), a také nespravna
strava a drzeni téla, nemoci vnitfnich orgdna a patete.

I nase védomé ,Ja" (tj. rozum) hraje Casto vyznamnou roli pfi snizeni odolnosti
organismu vedouci k nemoci.... Kdyz se ¢lovék piili§ znepokojuje, boji se a stézuje si,
vyviji nervozni snahu délat vSe dobie, vede to k opaku tzn. zhorSeni stavu* (Fotina, 2006,
234).

Za tti zakladni fyziologické faktory ovlivitujici zdravi o¢i povazuje Selby (1998):

1. Stravu, pfijimané tekutiny a uzivané 1éky.
2. Pohybovou aktivitu.
3. Casto opomijené individualni vzory dychéni a z nich vyplyvajici emo&ni navyky.

Zdravy krevni ob&h, vyvazend strava a dostatecna télesnd aktivita zlepSuji vyzivu
v oblasti o¢i a pfispivaji tak ke zdravi bun¢k. Také svaly urcujici tvar Cocky — ciliarni svaly
— ztraceji s pribyvajicim vékem svou elasticitu, ¢imz se dale zhorSuje schopnost oka
zaostfovat do blizka. Proto je pro zachovani zdravi a funk¢nosti ciliarnich svalt dillezita
vyziva o¢i a o¢ni cviky. Rovnéz chronicky svalovy stres podmiiiuje napéti oc¢nich svali
a omezuje piivod zivin a kysliku k oku. Pro zachovani zdravého zraku je proto dilezité

uvolnéni svalstva.
5. 1. 5 Psychické ptic¢iny zhorSovani zraku

Jak uvadi Kurt Tepperwein ve své knize ,,Skryty vyznam nemoci*, kratkozrakost je
vyrazem strachu pfed okolnim svétem. Clovék, ktery se nerad diva skuteénosti do oéi, Zije
kratkozrace. Velice Casto se objevuje v obdobi puberty, nebot’ nedospélému clovéku jesté
chybi ptehled a proziravost. Nechce se divat do budoucnosti (dalky), zajimd ho jen
soucCasny okamzik. Navic soustfedi pozornost smérem dovnitt, ke svému télu a osobnosti,
které prochazi bouflivou zménou. Po dvacatém roce zivota se kratkozrakost miize viditelné
zlepsit pravdépodobné v té mife, v jaké jedinec proziravosti nabyl (Tepperwein, 1998).

Kratkozraci lidé jsou Ccasto ,,parasympatiky”, to znamend, ze reaguji méné
emocionalng, jsou trpélivéjsi a poradnéjsi, od vnéjsich véci se spisSe odtahuji a vénuji se
vice vnitinimu vzristu. Maji ¢asto vyrazné¢ omezeny duchovni postoj, strach z budoucnosti
a averzi prevzit plnou zodpovédnost za svilj Zivot.

Kratkozrakost je podle Tepperweina (1998) vyrazem piiliSné subjektivity
a introverze. Je vzdy vyzvou vnimat své ja a naucit se z toho vyvozovat nutné dasledky.

Vétsinou této vyzve ale dotyCny nerozumi a stahuje se zpatky do sebe. Proto se stava
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ostychavym a citové zakomplexovanym. Ze socidlniho hlediska je pfizpisobivéjsi
a zadoucngjsi nez Clovek, ktery vidi normélné. Vyhyba se konfliktim nebo je trpélive
snasi, a to znacn¢ déle, nez je bézné, aniz by si stézoval.

,Vice nez padesat procent Japonct je kratkozrakych. To pfedstavuje nejvyssi
procentudlni podil, jaky byl dosud u pfisluSnikii jedné ndrodnosti zjistén. Je to
pochopitelné, pokud si uvédomime, ze prav€ v Japonsku je nedilnou soucasti vychovy
pravidlo neukazovat své pocity, ale skryvat je za ismév neodporovat druhym a pfizplsobit
se potfebam urcité skupiny ¢i spolecnosti. V naSich ocich se Japonci jevi jako ptespfilis
zdvoftili a pokorni, ambicidzni a zdrzenlivi“ (Tepperwein, 2004, 68).

Na téle kratkozrakého Clovéka je mozné rozeznat znamky opakovych zazitkl
strachu, uleku a rodinnych dojmi, které nebyly zpracovany a zistaly ztuhlé v jeho
muskulatufe. Neni tedy nejpodstatnéjsi zablokovani o¢nich svald, ale svala v téle, které
brani proudéni energie. Zistane-li stav v této kontraktivni fazi, nasleduje kratkozrakost
(Tepperwein, 1998).

U dalekozrakosti t€lo ustrnuje ve stavu zadrZzované zlosti. Objevuje se tedy silné
extrovertni postoj, ktery ale diky vychové, vlivu okoli a spolecnosti neni vyjadfovan
a zistava tedy v muskulatuie rovnéz zatuhly. Dalekozrakost ukazuje, ze si clovek osvojil
potiebnou proziravost pouze télesné¢ na zakladé vlastnich Zivotnich zkuSenosti, aniz by
rozvinul odpovidajici proziravost. Toto ,,ztvrdnuti v duSevnim postoji se projevuje jako
stafecka dalekozrakost. Pokud se c¢lovék brani strnulému a nepohyblivému postoji
a zvyklostem, projevi se to i u jeho o¢i, ¢imz by mél ziskat duchovni a vizudlni
pohyblivost.

Vidéni je mnohem vic neZ zrakova schopnost. O¢i jsou v oblasti vniméani pouze
ohniskem. Zijeme-li v ustaviéném strachu a hnévu, nade smyslova schopnost vnimani
zanikd, stivame se v pravém slova smyslu omezenymi (Liberman, 2000).

Asi 90 % informaci ziskdvame z okolniho svéta prostfednictvim zraku. V zavislosti
na nasSem naladéni vSak Casto postupujeme nasledujicim zptisobem. Neradujeme se z toho,
co vidime, nekochame se slunickem, modrym nebem, nerozhlizime se kolem. Hledime
na zem a vSimame si predevS§im nedostatkd, které nds rozc¢iluji a nelibi se nam —
nedopalkl od cigaret, plastovych ldhvi pod kefem, soustiedime se na vymoly v asfaltu
na osklivé véci, které bychom nejradéji nevidéli. Proto se naSe oc€i ani nechtéji divat.
Samoziejmé na to ma vliv prostfedi, ve kterém zijeme, ale je dilezité divat se na vSe kolem

sebe, ucit se nachazet krasu a radovat se z ni (Fotina, 2006).
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Existuje n¢kolik zpasobt, jak lze — v ptipadé klasické mediciny — potlacit nebo
odstranit pfi¢inu Spatného vidéni. VEtSinou se jednd o bezpecny a pohodlny zpisob 1é¢by,
1 kdyZ nas problém definitivné nefesi. Ptes rychly vyvoj v této oblasti jde stale o financné
naro¢nou péci. Shrnuti soudobych moznosti nejen z oblasti o¢ni chirurgie je dal§im dil¢im

cilem.

5. 2 Analyza klasickych 1é¢ebnych metodik

K hlavnimu a nejstar§imu zptisobu korekce refrakénich vad patii dioptrické bryle.
Rostouci popularitu ziskavaji pro své vyhody kontaktni ¢oCky a z hlediska delSiho
casového horizontu se po financni strdnce dostdva na troven kontaktnich cocek i1 o¢ni
chirurgie. V poslednim ptipadé¢ se jednd o relativné nové odvétvi mediciny, dosud
aplikované na jedné generaci populace. Vysledky operaci a jejich stalost nejsou tedy
dlouhodob¢ provéieny. Ve vétSin€ ptipadi maji ale pozitivni dopad a jevi se bezpecné

a uéinné.

5. 2. 1 Korekce zraku pomoci dioptrickych bryli

Jak jiz bylo zminéno, vnimani svétla zavisi na vnéjSim stimulu, ktery dopada
do oka ve form¢ svételnych paprskli prochazejicich jeho jednotlivymi ¢astmi. Dulezitou
podminkou k tomu, aby obraz na sitnici skute¢né vznikl, je vzajemny pomér mezi thrnnou
lomivosti rohovky, c¢oc¢ky, komorové vody a sklivce k délce oka. Tento vztah nazyvame
refrakce oka. Stupeil refrakce a silu brylovych skel potiebnych k upravé refrakénich vad
métime dioptriemi. Podle pravidel fyzikalni optiky pfedznamenavame pii kratkozrakosti
znaménko — (minus) a pii dalekozrakosti + (plus) (Pitrova, 1993).

,Bryle jsou jednoduchy opticky pfistroj, ktery koriguje refrakéni vady oka nebo
chrani oc¢i pred Skodlivymi mechanickymi, fyzikalnimi a chemickymi vlivy.... Je to par
sklenénych nebo umélohmotnych cocek v obrouckach, nosenych za ucelem zlepSeni

vidéni (Brozek, 1998, 8).
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5. 2. 1. 1 Historie dioptrickych bryli

Prvni historickd zminka o korekci brylovymi cofkami se objevuje ve starych
spisech z dob vlady cisafe Nera, ktery si podle legend ptikladal pfi zapasech pied oko
brouseny smaragd. Podle zabarveni a optickych vlastnosti v§ak odbornéd vetejnost soudi,
ze se spiSe jednalo o ochranu zraku pied svétlem, nez o opravdovou korekci. Dalsi zminky
o brylovych ¢ockach pochazeji ze Spanélska a Ciny s pomérné stejnym asovym uréenim
— piiblizn€ 14 stoleti. Bryle tehdy vyuzivali mnisi a bohatsi jedinci jako pomocné lupy
pii zhorSeni zraku vékem. Postupné cteni a psani piestdvalo byt vysadou mnichd
a bohatych. Koncem sedmnactého stoleti se zacinaji objevovat i prvni zminky o korekci
na dalku.

Jako material se tehdy vyuZivala primyslové vyrabénd sklovina sjednoduchou
technologii vyroby. Prvni vét§i zlom v optice vyvolal objev sira Benjamina Franclina
v devatenactém stoleti, ktery jako prvni spojil bryle na dalku a bryle na blizko do jedné
obruby. Zajimav¢ je, Ze ho to pry napadlo, kdyz se pfepravoval po mésté¢ kocarem a fesil
dilema, zda studovat z knih, ¢i pozorovat kolemjdouci divky. Aby mohl oboje zaroven,
vzal kulaté brylové obruby, jedna skla na dalku a jedna na blizko. Tato skla rozplil
a slepil je k sob¢ tak, ze dil na dalku ztistal v obou o¢nicich nahoie a dil na blizko v obou
oc¢nicich dole. Toto byl prvni krok k dalSimu rozvoji ocni optiky.

Stoleti dvacaté piineslo jeSt¢ markantnéjS$i pokroky. Zacaly se objevovat pojmy
jako vysokoindexova skla, plastova ,,skla“ (plastové brylové Coc€ky), zabarvovaci skla,
polykarbonatové brylové cocky, multifokalni brylové cocky, kontaktni Cocky a dokonce

oc¢ni chirurgie (Brozek, 1998).

5. 2. 2 Korekce zraku pomoci kontaktnich ¢ocek

Kontaktni ¢ocka je moderni opticka zdravotni pomutcka uréend k nasazeni piimo
na ocni rohovku. Slouzi ptredevS§im ke korekci optickych vad zraku, jako jsou
kratkozrakost, dalekozrakost, astigmatismus nebo presbyopie. Také ma funkci ochrannou
pii nékterych ocnich onemocnénich, nebo kosmetickou v ptipadé¢ zmény barvy oka
pfi pouziti barevné kontaktni ocky. Dnes jsou kontaktni ¢ocky pro mnohé nositele
plnohodnotnou nahradou za v nékterych situacich nevyhovujici bryle nebo i potfebnym

doplitkem k noSeni bryli.
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moderngj§im technologiim znaéné¢ zménily. Daji se d¢lit podle mnoha kritérii.
To nejzékladnéj$i je déleni podle materidlu na dvé velké skupiny — tvrdé a mckkeé
kontaktni ¢oCky. Dale napiiklad podle doby noseni, tedy jak dlouho lze jednu Cocku

vyuzivat, a Cetnosti vymeny — jestli ji 1ze nosit jen pfes den nebo kontinualné 1 pfes noc.

5. 2. 2. 1 Historie kontaktnich ¢océek

Era kontaktnich &oéek se zapocala v roce 1887 vyrobou prvni tvrdé Gocky ze skla.
Postupem casu byl tento model sklenéné Cocky vylepSovan, naptiklad podle odlitku
rohovky, aby Cocka na oku Iépe sed€la, pozdéji se sklenéné kontaktni Cocky vyrabély
pfimo na miru pacientovi. Po vyndlezu plexiskla v roce 1923 se kontaktni ¢ocky zacali
vyrabét i z tohoto leh¢iho materidlu (PMMA), coz napomohlo k lepsi centraci ¢ocky
na oku, nez jak tomu bylo doposud s téz§imi sklenénymi cockami (www.wikipedia.org).

V $edesatych letech 20. stoleti v Ceskoslovensku profesor Otto Wichterle a inzenyr
Lima vyrobili prvni polymer, ktery se stal zdkladnim materidlem pro mékké kontaktni
cocky, a souCasn¢ zavedli techniku vyroby kontaktnich ¢ocek odstfedivym litim. Tento
vyrobni postup vyrazné snizil vyrobni naklady na kontaktni ¢ocky a umoznil jejich masové
rozsifeni. V sedmdesatych letech se mékké i tvrdé cocky rozvijely spolu s objevy novych
materiall, tvrdé ¢ocky s novymi plynopropustnymi materidly, mékké cocky s dalSimi

vynalezenymi, dokonalej$imi polymery. Vyvoj pokracuje dodnes.

5. 2. 2. 2 Materialy uzivané pro kontaktni cocky

V soucasnosti se tedy kontaktni ¢ocky déli do dvou velkych skupin — na tvrdé

a m&kké. Obé¢ tyto skupiny maji pak dalsi specifické podskupiny.

Tvrdé kontaktni Cocky
e sklenéné a PMMA (tvrdé, plyniim nepropustné)
e RGP ("rigid gas permeable", neboli tvrdé plynopropustné)
Tvrdé CoCky maji nekolik vyhod. Diky své neporozité nepiijimaji chemikalie
a vypary. Vstiebdni takovych sloucenin jinymi druhy ¢ocek milize byt problém pro ty,

kdo jsou pravideln¢ vystaveni chemickym procesim. Jsou také schopné nahradit pfirozeny
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tvar rohovky novym odrazivym povrchem. Diky tomu poskytuje obycejné sférickd tvrda
¢ocka dobrou uroven vidéni u lidi s astigmatismem nebo naruSenym tvarem rohovky jako
je keratoconus (vyklenuti rohovky).

Tvrdé Cocky (PMMA) maji také své nedostatky. Nepropousti zadny kyslik
k rohovce, coz mlize zptsobit nékolik zapornych klinickych uc¢inkt, protoze oko potiebuje
neustale dychat. Pfi prvni aplikaci jsou tvrdé cocky navic ¢asto nepohodIné a zadaji si delsi
obdobi ptizplsobeni, nez je dosazeno optimélniho pohodli. Pravidelné se musi kontrolovat
zdravy pribéh uzivani téchto cocek. Tvrdé kontaktni Cocky jsou vétSinou urceny

pro dlouhodobéjsi noSeni, napt. rocni (www.vasecocky.cz).

Me¢kké kontaktni cocky
e hydrogelové
e hybridni (silikon-hydrogelové)

Vyhodou meékkych kontaktnich cocek je hlavné vysoka propustnost kysliku
ptes vlastni materidl k rohovce, a to zejména u silikon-hydrogelovych kontaktnich ¢ocek,
kde je propustnost zajiSténa dlouhymi silikonovymi fetézci. Pti prvni aplikaci do oka jsou
diky jemnému materidlu témét okamzité pohodiné.

Od roku 1999 jsou nékteré¢ druhy silikon-hydrogelovych kontaktnich cocek s vysokou
propustnosti pro kyslik schvaleny pro prodlouzené noseni, tedy pro noseni del$i nez denni
(http://kontaktnicocka.eu).

Urcitym nedostatkem je, ze mékké kontaktni Cocky jsou z ,nachylnéjsiho*
materidlu, ktery se nosenim rychle opotiebovava. Je tifeba je pravidelné¢ ménit, protoze se
na nich tvofi lipidové a bilkovinné usazeniny ze slzného filmu. Nespravnym uzivanim

(pfenaSenim) nebo vybérem cocky miizou nastat komplikace.

5. 2. 2.3 Doba noSeni kontaktnich ¢oc¢ek

Kazdy model kontaktnich Co¢ek je uréen pro urcity rezim noSeni, to znamena,
po jak dlouhou dobu miize byt cocka v kuse nasazena na oku.

Denni rezim noSeni znamena, ze by ¢ocka méla byt na oku nasazena max. 16 hodin
denné (u nékterych modeli je tato doba vzhledem k nizké propustnosti pro kyslik omezena
i na 10 hodin). Kontaktni ¢oc¢ka s dennim rezimem noSeni se rdno nasadi do oka a vecer

ulozi do roztoku pro opétovné nasazeni druhy den.
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Rezim prodlouzeného noseni je povolen u nékterych kontaktnich Cocek, které se
nosi v dennim rezimu a maji vysokou propustnost pro kyslik. Coéky s prodlouzenym
rezimem noseni se daji nosit i pfes noc, ale maximalné 6 dni v kuse. Zaroven se timto
nosenim zkracuje celkovy ¢as pouzitelnosti Cocky (napt. u mésicnich se o tyden zkrati).

Kontaktni ¢ocky pro kontinualni nosSeni je mozné nosit pres den 1 noc celou dobu
jejich pouzitelnosti (napf. mesi¢ni 30 dni a noci neptetrzite). Toto noSeni by urcit¢ mélo
byt schvaleno ocnim odbornikem, nevyhovuje kazdému oku.

Cetnost vymény uréuje, jak dlouho je jedna kontaktni ¢o¢ka pouzitelna, kolik dni je
mozné ji nosit. Existuji kontaktni ¢ocky denni, které se rano nasadi a vecer vyhodi,
pak c¢trndctidenni a mésicni, které se kazdy vecer z oka vyjimaji a vkladaji do roztoku
na kontaktni Cocky pro desinfekci a opétovné ziskani vlhkosti (pokud nejsou
pro kontinualni nebo prodlouZené noSeni). Dnes se jiz méné vyskytuji kontaktni cocky
¢tvrtletni nebo ro¢ni. Tvrdé kontaktni cocky propustné pro plyny jsou velice trvanlivé,

mohou vydrzet i nékolik let bez vymény (www.wikipedia.org).

5. 2. 3 Korekce zraku pomoci refrakéni chirurgie

V soucasnosti je mozné diky novym technologiim a Ié¢ebnym postupiim o¢ni vady
nejen korigovat, ale také trvale odstranit pomoci refrakéni chirurgie. Refrakéni zakroky se
snazi odstranit nebo snizit dioptrickou vadu oSetfenim excimerovym laserem nebo
nitroo¢nimi operacemi.

Veskeré laserové refrakéni techniky vyuzivaji laserovy paprsek k opracovani
rohovky. Lisi se pfipravou tkang, hojenim a pooperacnim pribchem. Jednotlivé metody
a laserova refrakeni technika se voli vzhledem k individudlnim potfebam pacienta.

Laserové techniky méni zaktiveni rohovky, ale kromé toho se pouziva
u refrakénich vad také nitroo¢nich ¢ocek, které nahrazuji coCku vlastni. Nitroo¢ni ¢ocky
jsou vyrobeny z tzv. biokompatibilniho materidlu ptislusné dioptrické hodnoty, ktery je
télem dobfe piijiman. Refrakéni vyména Cocky se hodi zejména pro lidi s vysokym
stupném kratkozrakosti a dalekozrakosti, ktefi maji vice jak ctyficet let. Také je nutna

aplikace nitroo¢nich ¢ocek u pacientii se Sedym zakalem (www.ocnivady.cz).
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5. 2. 3.1 Laserové metody

Metody PRK, LASEK a Epi-LASIK fadime mezi povrchové metody, LASIK
a SBK mezi metody s vytvarenim epitelostromalniho laloku. Metody se tedy primarné 1isi
vtom, od jaké vrstvy zacne excimerovy laser provadét fotoablaci.

Povrchové metody se technicky 1iSi v separaci epitelu. U metody PRK je to
manualni deepitelizace, u metody LASEK odlouceni epitelového laloku pomoci fedéného
roztoku alkoholu (vétSinou 20%), ktery se nakape do kadinky a nechéd pusobit piiblizné
2040 s (velikost laloku zavisi na velikosti trepanu), u metody Epi-LASIK se vyuziva
epikeratomu, coZ je tupy bfit separujici epitel od Bowmanovy membrany. U metody PRK
je tak epitel znicen, u LASEK ziistava urcité procento epitelovych buné€k i ptes pisobeni
alkoholu viabilnich. U metody Epi-LASIK je epitelovy lalok vétSinou kvalitni s mensi
destrukei epitelovych bunék. Jak u metody LASEK, tak u metody Epi-LASIK je mozné po
laserové ablaci epitelovy lalok ponechat ¢i jej odstranit (zavisi na chirurgovi; existuji totiz
divody pro i proti ponechani ¢i odstranéni). U metod LASIK a SBK se vytvaii
epitelostromalni lalok s vyuzitim mikrokeratomu nebo femtosekundového laseru.
Mikrokeratom ma ostry oscilujici bfit vytvarejici fez v pozadované tloust’ce stromatu.
Femtosekundovy laser je pii tvorbé laloku ptesnéj§i nez mikrokeratom, je tedy
spolehlivéjsi a bezpecné€jsi (zejména u strmych ¢i plochych rohovek nebo u SBK)
(www.ocnivady.cz).

Metody excimerové rohovkové chirurgie fesSi pomérné Siroké spektrum refrakcnich
vad. Indikace dle wvelikosti a charakteru refrakéni vady (myopie, hypermetropie,
astigmatismus, aberropie, presbyopie) se mezi povrchovymi operacemi a metodou LASIK
Casto prekryvaji. Zavisi na dalSich faktorech a preferencich chirurga a pracoviste. Piblizné

je mozné drzet se nasledujiciho schématu.

Povrchové metody (LASEK, PRK, EPILASIK):

o Kratkozrakost cca do —5 Dsf
o Dalekozrakost cca do +3 Dsf
o Astigmatismus cca do 3 Dcyl
e Tenké rohovky
« Siroké zornice

e Nevhodnost metody LASIK (syndrom suchého oka, kontaktni sporty, armada...)
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Podpovrchové metody (LASIK, FemtoLASIK):

Kratkozrakost cca do —13 Dsf
Dalekozrakost cca do +5 Dsf

Astigmatismus cca do 5 Dcyl

Mezi kontraindikace (absolutni ¢i relativni) laserového refrakéniho zékroku fadime:

Celkové kontraindikace:

Vék pod 18 let

Autoimunitni onemocnéni (systémovy lupus erytematodes, revmatoidni artritida,
Sjogrentiv syndrom, ...)

Tehotenstvi, kojeni

Uzivani n¢kterych 1éki (steroidy, imunosupresiva)

Kontaktni sporty (box)

Te¢hotenstvi, kojeni

O¢ni kontraindikace:

Nestabilni refrakéni vada (v poslednich 2 letech zména refrakce vice nez 0,5 D)
Glaukom

Urazy oka

Keratokonus

Velmi Siroké zornice

Tenka rohovka

Syndrom suchého oka

Vhodnym kandidatem pro operaci je osoba starsi 21 let se stabilni refrakéni vadou,

bez ocnich onemocnéni, bez onemocnéni pojiva ¢i jinych zavaznych celkovych chorob,

ktera ma realisticka ocekavani, zna komplikace, je ochotna podstoupit riziko a bude

dodrzovat pooperacni rezim. U presbyopickych pacienti je nutné zvazit, zdali neni

vhodnéjsi jind metoda refrakéni chirurgie (www.ocnivady.cz).

5. 2. 3. 2 Nelaserové metody

Mezi nelaserové metody fadime metodu ICL a RLE.
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ICL - nitroo¢ni kontaktni ¢ocka je opticky element podobny kontaktni Cocce, ktery
se natrvalo implantuje za o¢ni duhovku. Nevyzaduje zddnou udrzbu ani vyménu. Nitroo¢ni
kontaktni ¢ocka ICL je vhodnym feSenim pro vyssi vady plusové i minusové. Vyhodou je
moznost vymeény ¢ocky pii postupu vady. Nitroo¢ni kontaktni co¢ka ICL ma vynikajici
optické vlastnosti. Implantuje se ambulantné a zcela bezbolestné na operacnim séle
pti zékroku trvajicim asi 10 minut. ICL je vyradbéna Svycarskou firmou STAAR a je
schvalena pro pouZiti Evropskou unii i kontrolnim Gfadem pro potraviny a léky Spojenych
stat FDA (www.neovize.cz).

RLE neboli refrakéni vyména Cocky je nelaserovy zékrok, pfi kterém se do oka
natrvalo implantuje opticky element (nitroo¢ni ¢ocka). Nitroo¢ni ¢ocka nahrazuje piivodni
lidskou cocku, jejiz dioptrickd hodnota neodpovidala dioptrickému stavu oka. Refrakcni
vyména Cocky je vhodna u pacientli nad 40 let véku s vadami mimo rozsah laserovych
zakrokl. RLE se provadi ambulantné a zcela bezbolestné. Zakrok trva ptiblizné 15 minut.
Nitroo¢ni ¢ocky jsou vyrabény americkou firmou Alcon a jsou pro pouziti schvaleny
Evropskou unii i kontrolnim ufadem pro potraviny a léky Spojenych stati FDA. Hlavni
vyhodou RLE je fakt, Ze touto metodou je mozno odstranit jakykoliv pocet dioptrii

(Www.neovize.cz).

5. 2. 3. 3 Ptikladny cenik refrakénich zakrokt

Pro ptiklad uvadim v piiloze ¢. 1 cenik brnénské o¢ni kliniky NeoVize Radové

jsou ceny vSech sttedisek vénujicich se o¢ni chirurgii podobné.

5. 3 Analyza teoretickych vychodisek metodiky Borise Tichanovského

Metodiku Borise Tichanovského jsem vybrala k podrobnéj$i analyze proto,
ze zahrnuje nejen principy vSech ostatnich autorti — o¢ni gymnastiku vychézejici z nauky
Williama Batese a jogy, princip pozitivniho emociondlniho naladéni vyzdvihovany
Norbekovem, Fotinou a Libermanem, dulezitost relaxacnich cviCeni a souvislost se

zdravim patete, ale vnasi do 1€cby zraku i vlastni poznatky, které ji podporuji a urychluji.
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5. 3. 1 Osobnost Borise Tichanovského

Boris Tichanovsky, pivodem rusky Iécitel (zaroven syn stejnojmenného
véhlasn¢ho 1écitele), chiropraktik a diagnostik, se zabyva pfedev§im bioenergetikou,
akupunkturou, akupresurou a hypnézou. Vyucuje rizné¢ druhy masézi, jako je shiatsu,
masaz tibetska, thajskd, Cinskd, mongolska, egyptskd ¢i muslimska. Pii 1éceni pouziva
tibetské tajné jantary a transové rytmy. Je rovnéz ucitelem a Mistrem reiky a Cinské
starodavné 1écebné sestavy Taj czy cjuan. L&cCi Siroké spektrum nemoci: revmatizmus,
poruchy zraku, sluchu, feci, zavislost na alkoholu a nikotinu, orgdnové poruchy, problémy
s patefi,...

Vystudoval vysokou Skolu lesniho inzenyrstvi. Praci na tamni vysokoskolské
katedfe biologie nasledn¢é vyménil za préci l1éCitele v Centru alternativni mediciny Avicena.
Dale pokracoval ve studiu lékatstvi, které uspéSné¢ dokoncil. Zakratko se stal zndmym
specialistou a feditelem jiz zminéného centra ve Voronézi, kde Zije dodnes. Radu let
pracoval jako masér a psycholog v olympijském vyboru Ruska. Trénoval také rusky
olympijsky tym synchronniho plavéni.

Do Ceské republiky piijel v roce 1990 a uz 20 let pracuje stiidavé na dvou mistech:
vzdy dva mésice v Cechach a dva mésice v Rusku. V Cechach i v Rusku potada nékolik
druhti 1écebnych kurzi. Je autorem tfady knih a také ucebnich a 1écebnych audio a DVD
nahravek. Dnes je Boris Tichanovsky v Ceské republice jednim z nejzndméjsich 1é¢iteli

(www.projektintegrace.cz).

5. 3. 2 Teoretickéa vychodiska

»Jsem naprosto presvédcen o spravnosti dané teorie.... Mnohaletd zkuSenost
pfi pofadani kurzi ukéazala, Ze metoda je velice G€innd. VéEtSiné ucastnikd se po tydnu
zlepsil zrak o dvé dioptrie a kdyz tito 1idé cvicili podle mych doporuceni i po skonceni
kurzu, zlepSovani pokracovalo* (Tichanovsky, 2006, 11). Vychodisko celé¢ metodiky tvofi
poznatky Williama Batese o vlivu o¢nich svalii na mechanismus akomodace a mozZnost
vyléceni skrze jejich cviceni a posilovani. Dale zahrnuje teorii Larisy Fotiny
a Mirzakarima Norbekova o vyznamu emocnich stavi pfichazejici s cvicenim
»psychofyzickym®. Spolu s prvky z tibetské jogy a mediciny sestavil metodiku, jak zrak

vylécit kratsi cestou.
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Podle Tichanovského (2006) je nejvetsi chybou autort, kteti vychazeji z Batese,
Ze vEtsinu Casu travi pfi cviceni v uzaviené mistnosti. Jak uvadi, stéZejni Cast své teorie
vyvodil na zékladé vyzkumli a pozorovani profesora Romana Zolotnického, ktery se
zabyva primitivhimi kmeny, které dosud vedou prvobytny zplsob Zzivota (jedna se
o izolované kmeny ve stiedni Africe, kraje kolem Amazonky v Latinské Americe, urcité
narody zijici na severu Ruska atd.). V ramci studia téchto narodii byly zkouméany i otazky
tykajici se zraku. PfisluSnici téchto kment maji vynikajici zrak, ktery si uchovavaji
do vysokého staii. Vyplyva to nejenom zjejich zplsobu Zzivota, ale také z odliSnosti,
kterou védci zaregistrovali. O¢i téchto lidi se neustale pohybuji. Podrobnéjsi pozorovani
ukazalo, ze primérn¢ se jejich ofi zaméii na kazdy objekt po dobu dvou sekund.
Tichanovsky ucinil pfedpoklad, Ze dvé sekundy je nejoptimalnéjsi doba, po niz se pohled
presune z objektu na objekt.

Dalsim vzorem byli Tichanovskému (2006) buddhisti¢ti mnisi v Tibetu. VétSinu
Casu travi mniSi ¢tenim, u€enim a pfepisovanim svatych knih, Casto pii svickach,
tedy Spatném svétle. Timto zplisobem své oci siln€ namahaji. Bez ohledu na to si vétSina
mnichil uchovava dobry zrak az do vysokého veku. Kazdy den totiz mnisi provadéji cviky
pro o¢i, pficemz vzdy cvi¢i v pfirod€ na mistech, kde je mozné se divat do dalky na obzor.
Kdyz nataceli budhistické mnichy videokamerou pii provadéni téchto cvikl, prekvapila je
stejna zvlaStnost: b&hem cviceni byly o¢i mnichli v neustdlém pohybu. Pii pocitani
pramérné doby, po kterou oci znehybnély — doby vynalozené na prohlédnuti kazdého
objektu, se ukazalo, ze se opét rovna dvéma vtefinam. Pro oci je to tedy fyziologické

optimum.

Teoretické zavery:

1. Pro spravnou funkci zraku potfebujeme jak slunecni svétlo, tak absolutni tmu.
Cviky, pii nichz se o¢i vystavuji slunci nazyvame solarizaci (pohled do slunce)
a cviky, kdy jsou o€i v naprosté tmé palmingem. Obé& cviceni pochdzeji z jogy.

2. Aby se oci citili dobfe a byly zdravé, potfebujeme, aby byly v pribéhu dne vzdy
po urcitou dobu v neustadlém pohybu. Pro obnovu zraku, ktery je jiz naruseny,
je dulezité, aby byly oc¢i v neustdlém pohybu pokud mozno co nejdelsi dobu.
Optimalni ¢as, v pribéhu kterého posouvame pohled z objektu na objekt jsou dvé

sekundy. Je tfeba, aby si o¢i na tento rytmus zvykly.
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3. Je tfeba provadét vSechny cviky pro o¢i v ptirod¢, zvlaste tam, kde je moznost divat
se do dalky, a nejlépe tam, kde je vidét obzor. Ne nadarmo procvicuji tibet$ti mnisi
svoje o¢i pouze tam, kde vidi obzor.

4. Na nase o¢i ma ptiznivy vliv pfirodni zelend barva rostlin: travy, listi, jehli¢i.

Proto se v 1ét¢ divame do zelen¢ a v zim¢ do jehlicnant.

5. 3. 3 Problematika 1écby

Tichanovsky (2006) zastava ndzor, ze abychom co nejvice zkratili Cas, ktery
budeme vénovat 1é¢beé zraku, potfebujeme si vypéstovat podminény reflex: jakmile
vyjdeme ven, musime se naucit spravné své o€i pouzivat. Znamena to pouzivat oci tak,
jak to zafidila pfiroda. To znamena, Ze pro oc€i idedlni je divat se skdkavym pohledem,
klouzavym pohledem, panoramatickym pohledem a jejich kombinacemi.

Skakavy pohled — na kazdy objekt se zadivame po dobu dvou sekund.

Klouzavy pohled — zrak rovnomérné klouze z objektu na objekt, tj. oCi jsou

v neustalém, rovnomérném pohybu.

Panoramaticky pohled — divame se pied sebe do prazdného prostoru. Abychom se

naucili divat se v Sirokém thlu, potfebujeme se naucit pouzivat periferni vidéni.

Spravné zrak pouzivejme vzdy, kdyz se nachdzime ve venkovnim prostoru.
Je to dulezité a dostacujici pro obnoveni spravného vidéni. VSechna cvifeni je tfeba
provadét ve stavu meditace, v némz je ucinek cviceni nejvetsi.

Stav meditace ma tadu pravidel, z nichz nejdilezitéjsi je slib mlceni, opusténi
logického mysleni a ptrechod k obraznému, kdy nepiemyslime pomoci slov, ale pomoci
obrazl a predstav.

Podle Tichanovského (2006) naSe télo funguje nasledovné: mozek vsechno tidi
pomoci pravidla ,,kdo nepracuje, at’ neji*. Kdyz ma né¢kdo zlomenou ruku nebo nohu, ktera
delsi ¢as lezi nehybné v sadre, za urcitou dobu svaly atrofuji, v koncetiné se usazuji soli
a odpadni latky a stavd se ,,odpadni jamou“. Kdyz zacneme s koncetinou hybat
a procvicovat ji, zcela si ji obnovime. Mozek posild vyzivu jenom tém organtim a ¢astem
téla, které pracuji.

Tichanovsky (2006) dospél také k zavéru, ze jsou lidé, kteii dobfe vidi a maji
problémy s patefi, ale neexistuji taci, kteti by Spatné vidéli a zarovein by méli zdravou

patet. Lidé s poruchou zraku nejcastéji trpi problémy s kréni pateti. Proto je pro vyléceni
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pomahaji rychle zlepsit stav patetfe, ale hlavnim faktorem 1€cby jsou bezesporu specialni
cviky. Tichanovsky je rovnéz piesvédcen, ze nejlepsi sestavou pro uzdraveni patefe
a kloubi je sestava cvikli Mirzakarima Norbekova a Larisy Fotiny.

Kromé¢ procvicovani patefe je kladen diiraz 1 na spravné drzeni téla (o ném bylo
pojednéano v kapitole o projekci fyzického zdravi ve stavu patete), vyvolavani predstavy
zdravi a mladi a Gasmév. ,,Usmivat se je zdravé, ale nesouhlasim s americkym tsmévem
v jednom stylu,.... Usmév by mél odraZet va§ vnitini stav, proto se nauéte usmivat se
ofima. Nikdo se nemiize smat o¢ima, kdyz neciti usmév v dusi. A Usta jsou uz jen
dopln¢k* (Tichanovsky, 2006, 21).

Poslednim bodem teoretické ¢asti je hra. Veskera cviceni bychom méli pojimat jako
hru. Neni cilem se snazit, ale hrat si a Cerpat ze cviceni radost.

Z praxe Borise Tichanovského vyplyva, Ze zrak se nejsnaze a nejrychleji lepsi
lidem, ktefi se se zdravym zrakem narodili a u kterych k poruSe (kratkozrakosti nebo
dalekozrakosti) doslo nespravnym pouzivanim zraku a $patnym zZivotnim stylem.

vvvvvv

emoci lze vratit krvetvorbu a vyzivovani o¢i do normalu, coz vede k 1é¢be oci.

5. 3. 4 Prakticka cviéeni

Nyni budou shrnuta a popsana konkrétni cviceni a jejich varianty.

5. 3. 4. 1 Skékavy pohled

Skakavy pohled je hlavnim cvienim. Pohled se po dvou vtefinach (optimalni
fyziologicka doba) piesouva z objektu na objekt. Cviceni se provadi v sedé, ve stoje
1 v chizi.

1. Dlan — do délky: Postavme se. Ruku ohnutou v lokti drzime tak, aby oteviena dlan

byla asi 50 cm pred o¢ima. Dvé sekundy se divadme na dlai, potom pohlédneme
do dali na libovolny objekt, ktery dovedeme rozeznat nebo se jenom divame
na obzor. Znovu pozorujeme dvé¢ sekundy ruku a opét se divame dvé sekundy

do dali. Cviceni provadime 3-7 minut. Pokazdé si v dali vybereme jiny objekt,

- 45 -



na ktery se zadivame. Za tyto dvé¢ sekundy ziskame o objektu néjakou informaci:
Jakou ma barvu, tvar a podobné.

Druhd varianta tohoto cviceni: jedno oko si pfikryjeme dlani a druhym
okem pozorujeme dlan natazené ruky po dobu dvou sekund, potom pohlédneme
na dvé sekundy do dali. Cviceni provadime 2-3 minuty. Potom oko vyménime.

Pod nohy — do délky: Po dobu dvou sekund se divime na zem krok pted sebe,

potom na dvé sekundy pohlédneme do dali. Pokazdé si na zemi i v dali vybereme
jiny objekt, na ktery se zamétime. Cviceni provadime 3-7 minut.

Druhd varianta: cvik provadime jednim okem 2-3 minuty, potom druhym
okem. Odpocivajici oko pfitom zakryvame dlani.

Cviceni provadime zasadné pfi chiizi.

Pod nohy — doleva do dalky — pod nohy — doprava do dalky — pod nohy — pfed sebe

do dalky.

4. Doleva do dalky — doprava do dalky — nahoru do dalky.

5. 3. 4. 2 Klouzavy pohled

Pti dobrém vidéni se o¢i pohybuji plynule, pfi Spatném trhané. Jenom, kdyz jsou

o¢i uvolnéné, mohou se pohybovat nepieruSované. Kdyz jsou napnuté, v kieci, pohybuji se

trhané, skokem. Pfi¢ina i ndsledek jdou ruku v ruce. Jakmile se nau¢ime plynule pohybovat

o¢ima, vrati se na$ zrak do normalu. Snazime-li se jimi plynule pohybovat, u¢ime se je

zaroven uvoliovat.

1.

Klouzavy pohled vlevo — vpravo: Co nejvice otoime zrak doleva a plynule,

nepierusované a co nejpomaleji otdc¢ime zrakem doprava (zhruba 8 sekund), potom
se vracime zpét doleva (opét 8 sekund). V krajnich polohach se oCi nezastavuji.
Nejdilezitéjsi je, abychom se stale divali do dalky. Cviceni opakujeme
bez prestavky 3-7 minut. Poproste nékoho, aby vam ftekl, jak se vaSe o¢i pohybuji.
Tento cvik je mozné provadet i v rychlém tempu a s jednim okem zakrytym. Takto

cvi¢ime i v pohybu pii chtzi.

Klouzavy pohled nahoru — dolii: Pohlédneme na zem a pomalu, bez zastaveni
pohybujeme zrakem po dobu asi 8 sekund smérem nahoru, k nebi. Potom
bez ptestavky klesdme asi 8 sekund zrakem dolli, na zem. Opakujeme 3-7 minut.
Tento cvik je mozné provadét i v rychlém tempu a s jednim okem zakrytym. Cvici

se 1 v pohybu, pii chiizi.
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5.3.4.

ustroji.

1.

Klouzavy pohled ve tvaru véjite: Pohlédneme na zem asi metr pied chodidla

a obracime zrak do dali po dobu 4 sekund, zaznamenavame vSechny objekty, které
se nam dostanou do zorného pole. Potom se vracime pohledem zpét k nohdm opét
po dobu 4 sekund a vSimame si vSech predméti. Pokazdé se divame do dali
na jinou stranu. Cvi¢ime 5-15 minut, i pfi pohybu nebo chuzi.

Klouzavy pohled po spirdle: Pohlédneme do dali na libovolny objekt, potom

klouzeme pohledem po spirdle smérem doleva, po dobu jedné minuty pojiméame
pohledem co nejvetsi prostor a vSimame si vSeho kolem sebe. Poté zménime smér

cviku doprava. Cvi¢ime 3-7 minut.

3 Cviky pro obnoveni funkce vestibularniho tstroji

Kdyz si nasadime bryle, zizi se ndm zorné pole a narusi se funkce vestibularniho

Proto vénuje Tichanovsky (2006) pozornost i tréninku vestibularniho ustroji.

Otaceni hlavy vlevo — vpravo: Krafime kupfedu a neustdle otac¢ime hlavou

vvvvvv

a pozorovat nejvzdalengjsi predméty. Muzeme pritom pouzivat skdkavy nebo
klouzavy pohled. Lze cvicit i pfi chtizi pozadu. Cvicte 1-5 minut.

Krouzeni hlavou: Krac¢ime vpred a neustdle plynule krouzime hlavou, pfitom se

divame do dalky a sledujeme okoli. Cas i variace jsou stejné jako u piedchoziho
cviceni.

Otéaceni dozadu: Kracime vpied a postupné se otd¢ime dozadu nejdiive za levym,

potom za pravym ramenem. Divame se dozadu do dalky na 2-3 sekundy. Cvi¢ime
1-5 minut.

Brada nahoru — dolti: Krac¢ime a co nejvice zaklonime hlavu, potom se dotkneme

bradou hrudi. Pfi pohledu na zem si v§imame kvétii a travy, pii pohledu vzhiru
oblak. Cvi¢ime v libovolném tempu po dobu 1-5 minut.

Otaceni: Pomalu a plynule se ota¢ime 4x doleva, poté 4x doprava. Pfitom se
divame do dalky a vyhlizime krasné objekty a vse, co se kolem nas dé&je. Cvicit se

muze i pii chizi, 3-7 minut.
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5. 3. 4. 4 Cviceni pro rozvoj periferniho vidéni
Jelikoz vlivem bryli dochazi k ,,zuzovani“ pohledu, jsou tato cviceni pii obnové
zraku velmi dulezita. Ve vychodnich bojovych uménich se mu vénuje mnoho pozornosti,

nebot’ diky nému Cloveék vidi cely prostor kolem sebe (Eger, 1991).

1. Pohled na prsty: Spojime ukazovacky pravé a levé ruky. Zvedneme je na Groven

o¢i ve vzdalenosti 20-25 cm. Potom se jimi dotkneme Spicky nosu a opét je
oddalime na vzdalenost 20-25 cm. Nakonec se jimi dotkneme mezi oboc¢im
kotfene nosu. Pohyby provadime plynule a o¢ima sledujeme ukazovacky. Potom
oddalime ukazovacky od sebe smérem k uSim, hledime vpted a perifernim zrakem
sledujeme zaroven oba prsty (snazime se oddalit prsty co nejvice do stran).
Pohybujeme prsty, abychom je méli Iépe pod kontrolou. Cvic¢eni opakujeme 3-4x.

2. Periferni vidéni: Kra¢ime po lesni cesté, divame se do dalky a sledujeme stromy

zaroven po obou stranach cesty. Perifernim zrakem nevidime ostfe, ale jen kontury.
Cvi¢ime 10-15 minut.

3. Panoramaticky pohled: Divame se do dalky, kde vidime rozlehl¢ prostranstvi.

Potom zavieme oc¢i a predstavujeme si, co jsme vidéli. N&kolikrat zavieme
a otevieme ocCi.

4. Divame se na svét doSiroka otevienyma ocima: Lidé nosici bryle si zvykli mhoufit

oc¢i. Potfebujeme se tohoto zlozvyku zbavit, protoze jim zuZzujeme své vidéni.
Dosiroka otevienyma oCima své zorné pole zvétSime. Zamérné si pred sebou
udrzujme co nejveétsi zrakové pole.

5. Kombinace panoramatického a klouzavého pohledu nahoru — dolu do véjife:

Dosiroka otevieme o¢i a v ramci tohoto Sirokothlého pohledu provadime klouzavy

pohled vpted vzad do véjite.

5.3. 4.5 Palming

Palming je cvik pro uvolnéni o¢nich svali. Provadime ho pokazdé¢, kdyz méame
unavené o¢i. Cim &ast&ji, tim 1épe. Provadi se nasledovné: tieme dlané o sebe, dokud se
nezahteji, poté je pfiloZime na oc€i, aby jimi nepronikal ani paprsek svétla. Nejdiive mame
o¢i oteviené, abychom se presvédcili o uplné tmé, nasledné je zavieme a relaxujeme.

Palming provadime vzdy po solarizaci.
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5. 3. 4. 6 Solarizace

Solarizace je syceni o¢i slunecnim zafenim. Pro o¢i je stejné dulezitd naprostd tma
jako ostré svétlo. Pokud si chceme vylécit a udrzet zrak, podstupujeme solarizaci kdykoli
je to mozné.

Tichanovsky (2006) popisuje techniku solarizace nasledovné: stoupnéte si na kraj
tmavého stinu, jednou nohou na neosvétleny kus zemé a druhou na misto osvétlené ostrym
sluncem. Zaviete oci a zhluboka se nadechnéte. Zacnéte otacet hlavou ze strany na stranu
tak, aby zaviené oci stiidaveé prochazely zastinénym a ozarenym prostorem. Hlavu pfitom
co nejvic nastavujte, aby slunce dopadalo piimo na zaviend vicka. Pti otaCeni si v duchu
fikejte: ,,Slunce pfichazi, slunce odchézi.“ Otacejte hlavou do chvile, dokud se oci
nezacnou chvét a bolet.

Dale nastavte oblic¢ej ostrému sluneénimu svétlu, o¢i méjte zaviené. Nyni zacnéte
volné, bez napéti otaCet hlavou a trupem doprava, doleva, zvedejte pro odlehceni paty
ze zemé a pritom si fikejte: ,,Slunce kolem mé& ptrechéazi doleva a doprava, znovu doleva
a tak stale dokola, pokazdé¢ smérem opacnym, nez ja otacim hlavou. Na co pfi solarizaci
myslite je velice dualezité, protoze to muze branit pohybu oc¢i pod vicky a pohledu
do slunce v prabéhu cviceni.

Jakmile se vicka pfestanou chvét a oci mzourat od slune¢niho svitu a za¢nou se citit
dobte behem otaceni, prikryjte jedno oko dlani tak, aby skrz ni nepronikalo svétlo. Dlail
prilozte tak, aby se oko pod ni mohlo otevfit. Nyni zaénéte otaCet hlavou, klouzejte
pohledem nezakrytého oka po zemi pfed svyma nohama. Pfitom okem neustdle mrkejte.
Zacnéte hlavu za stalého otaCeni pomalu zvedat, rychle mrkejte, az se zadivate piimo
do slunce. Opakujte cvi¢eni s druhym okem a nakonec proved'te cviceni s obéma ofima
zaroven. Timto cviceni se sluncem konéi. Budou se vam d¢lat pted o¢ima mzitky a uvidite
od slunce samé skvrny, tecky, ¢ary a podobné. Prejdéte do stinu, kde proved’'te palming
dvakrat tak dlouho, nez jste podstupovali solarizaci.

Jakmile vasSe o€i zacnou pfijimat slunecni svit bez problém, zalije vas piijemny
pocit fyzického pohodli, pocit svézesti a psychického uvolnéni. Slunce udrzuje oci zdravé,
posiluje latkovou vyménu v ocich, z estetického pohledu dodava ocim zivost a lesk.
Solarizaci neprovadéjte v brylich ani cockach. Mohlo by dojit k poskozeni zraku.

1. Univerzalni solarizace: Timto zptisobem se da solarizace provadét kdykoli béhem

roku a v libovolnou denni dobu: pii polednim, rannim nebo vecernim slunci,

jak pfi jasném bezobla¢ném nebi, tak i pii oblac¢nosti.
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Vystavime oblicej slunci, jedno oko ptikryjeme dlani jako pfi palmingu, samotného
oka se pfitom nedotykdme, druhym (otevienym) okem neustdle mrkédme. Plynule
otaime celym télem ze strany na stranu. Postupné zvedame oci ze zemé nahoru
ke slunci. Zastavime se pohledem na slunci a provedeme nekolik otoceni trupu,

mrkajicim okem de divame pifimo do slunce. Nasledné zacneme spoustét zrak

k zemi. Pohled n¢kolikrat zvedneme a opét spustime dolli. Solarizaci podstupujeme 2-

Sminut. KdyZz je slunce ostré a trpime svétloplachosti, zastavime se pohledem

pod sluncem, jenom tam, kde nam o¢i dovoluji se divat bez neptijemnych pociti.

2.

5.3.4.

Pasivni solarizace: Pfi ostrém slunci provadime solarizaci se zavienyma oc¢ima.

,Hledime* do slunce a pfitom se mizeme otacCet. Pasivni solarizace se podstupuje
od 5 nejdéle do 20 minut. Mlze se vykonavat i v sedé. Po skonceni solarizace
provedeme palming, ktery by nemél byt krats$i nez pfedchézejici solarizace.

7 Dalsi cviéeni

Mrkéni pti vdechu: S kazdym vdechem tfikrat mrkneme a s kazdym vydechem

mame oci zaviené. Mrkame a zavirdme oci zlehka, bez napéti. Cvi¢ime 1-3 minuty.

Mhouieni o¢i pii vydechu: S kazdym vydechem zamhouiime oc¢i a s kazdym

nadechem oc¢i dosiroka otevieme. Cvi¢ime s lehkym napé&tim po dobu 1-3 minuty.

,,Kdybych mél vysvétlit metodu 1écby zraku jinymi slovy, zn€lo by to asi takto:

pomahédme o¢im vzpomenout si na idedlni fyziologicky stav, kdy byly o¢i v neustalém

pohybu‘ (Tichanovsky, 2006, 36).

Prvni tyden se potfebujeme nejdiive zbavit pii cvi¢eni neptijemnych pocitl v o€ich.

Pti cviceni v nich citime jakoby pisek, lehkou tupou bolest a jiné podobné pocity, které

znaci spousténi lécivého mechanismu. Pro jeho nastartovdni cvic¢ime prvni tyden 3-4

hodiny denné v ptirodé. Po tydnu neptijemné pocity z o¢i zmizi. Dodrzujeme pravidla

pouzivani zraku vzdy, kdyz jdeme ven (Tichanovsky, 2006).

5. 4 Analyza dalSich alternativnich 1é¢ebnych metodik

Hlavnim tkolem pfi regeneraci zraku je uvolnit o¢ni svaly, obnovit spravnou

krvetvorbu a vyZivovani oc¢i. Krom¢ cviceni o€nich svalii ndm mohou pomoci jednoduché

procedury, reflexni a psychofyzické cviceni a dal$i metody, které shrnuje tato kapitola.
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5. 4. 1 Sttidavé omyvani oci

Spolu s obklady ho doporucovala Jana Hajské (kurz regenerace zraku 27. — 30. 10.
2009). Kontrastni vodni procedury pomahaji pro obnovu krvetvorby a vyzivovani o¢i.
Postup je velmi jednoduchy. Otevieme kohoutek se studenou vodou. 10-20 s stiikame
studenou vodou na obli¢ej se zavienyma o¢ima. Poté pokrcujeme s teplou vodou piijemné
teploty (37-42°C) a stiikdme ji na zaviené o¢i 10-20 sekund. N&kolikrat prostiidame —
doba procedury zhruba 2 minuty.

5. 4.2 Obklady

Pro teplé obklady se pouziva vlazna, tepla voda nebo byvaji suché v podobé
vinéného Satku. Pro studené obklady se pouziva studend voda, led nebo snih. Studeny
1 teply obklad aplikujeme kazdy po dobu 15 minut a stfidame. Plati obecné pravidlo — rano
za¢indme den s teplym obkladem a konfime se studenym. Pied spanim zacindme se

studenym a kon¢ime s teplym. Lze aplikovat pouze jeden teply ¢i studeny obklad denné.

5. 4. 3 Masdz o¢i z Cinské lidové republiky

Cinané zjistili, 7e kratkozrakost kradejici s moderni vychovou se da vylédit,
existuje-li vefejny zajem na tom, aby se vidéni zlepSovalo. V roce 1949 se ¢inska vlada
rozhodla, Ze proti ¢astym ptipadim kratkozrakosti néco podnikne. Od té doby ¢inSti Zaci
a pracujici v tovarnach podle oficidlni predlohy — plakatu — provadéli dvakrat denné
desetiminutova o¢ni cviéeni. Cinané tvrdili, 7e tim je moZné nejen zastavit rist
kratkozrakosti, ale také navratit kvalitu zraku do ptivodniho stavu (Liberman, 2000).

Zasady pro cviceni:

1. Be¢hem cviceni méjte oci zaviené.

2. Nehty na prstech by mély byt kratké a ruce Cisté.

3. Masirujte pomalu a lehce, dokud masirovana oblast trochu neboli, tlak nesmi byt
silny.

4. Ocni cviceni délejte dvakrat denné — rano a odpoledne — lokty se opirejte o stil.
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Cviceni ¢. 1

K masirovani spodnich stran obo¢i vlevo a vpravo od kotfene nosu pouzivejte palec,

ostatni prsty polozte mirn€ ohnuté na celo. Provedeme osmkrat.

Obrazek 4. Cinska masaz o&i — cvideni &.1 (Liberman, 2000, 38).
Cviceni ¢. 2

Palcem a ukazovackem masirujte kofen nosu. Tlacte nejdiive smérem dolii a potom

smérem nahoru (osmkrat).

Obrazek 5. Cinska masaz o¢i — cviceni ¢.2 (Liberman, 2000, 39).
Cviceni ¢. 3
Zatimco bfiska palct jsou pod vrchni ¢asti dolni Celisti, ukazovacek a prostiednicek

obou rukou jsou na podélnych ohybech ve vySce nosniho kiidla. Pozdéji prostiedniky

spust’te niz a masirujte tvaie na misté, kde jsou ukazovacky (osmkrat).
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Obrazek 6. Cinska masaZ o&i — cviceni ¢.3 (Liberman, 2000, 39).

Cviceni ¢. 4

S ohnutymi prsty a palci vlevo a vpravo od cela vyuzijte bo¢ni plochy, aby se podle

schématu tfely smérem ven. 2 — 3 —4 — 6 — 5 (osmkrat).

Obréazek 7. Cinska masaz o¢i — cvigeni ¢.4 (Liberman, 2000, 40).

5. 4. 4 Psychofyzicka cvi€eni

Velmi ucinna se jevi specialni psychofyzicka cviceni, zalozena na predstavé tepla,
chladu a pichéani v danych mistech. Pii vyvolani pocitu tepla se cévy rozsiti, ¢imz zesili
pritok krve. Pti predstavé chladu se cévy zuzi a snizi se odtok krve. Timto zpiisobem se da
nékolikandsobné posilit krvetvorba a vyziva tkani v daném misté. Pfi vyvolani pichani
se aktivuji nervova zakoncCeni. Piedstavte si, Ze vam na zatylek sviti slunce. S kazdym
vydechem cCerpejte ze zatylku teplo, pichdni a tihu. Ved'te toto teplo do o¢i a s kazdym

vydechem o¢i zahtivejte. Poslete teplo zpét do zatylku. Nyni vdm zétylek oviva chladivy
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vetiik. S kazdych vdechem Cerpejte ze zatylku chlad a svézest a posilejte je do oci.

Promyvejte oci timto chladem a svézesti. Dle dychani pfedstavy stfiddme (Fotina, 2006).

5. 4. 5 Uvoliiovani o¢i

K uvolnéni napéti v oich mohou slouzit naptiklad tyto cviky:
Velké otacky

Rozkrocte se na §ifi ramen, chodidla méjte paralelng. Otacejte trupem ve volném
tempu vpravo a vlevo s maximalnim rozsahem pohybu, chodidla méjte stale pfitisknuta
k zemi. Nejdulezitéjsi je byt zcela uvolnény. Divejte se do dalky, ale nesnazte se na nic
zam¢fovat. At vam okoli pfed ofima ubiha. Cvicte 1-3 minuty s otevienyma ocima.
Potom provadéjte stiidave 4 otacky s otevienyma 4 otacky se zavienyma oc¢ima. Cvicte 2-5
minut. Nasledné oc€i zaviete se oddejte pohybu. Provadéjte otdcky se zavienyma o€ima
5-10 minut. Velké otacky provadime nejlépe v krasné piirod¢ s vyhledem do dalav

(Tichanovsky, 2006).

Houpani

Postavte se zpiima, rozkroceni asi na 30 cm, ruce volné podél téla. Co nejvic se
uvolnéte a za¢néte se jemné kyvat celym télem ze strany na stranu. Pfedstavujte si, Ze jste
kyvadlo hodin a houpejte se stejné¢ pomalu. Zvedejte pfi tom stiidavé jednu a druhou patu,
ale nikoliv zbytek nohy. Mirné se ma houpat celé t€lo, sem a tam, nikoliv jen hlava a trup.
Neohybejte se pfitom ani v pase ani v bocich. Po asi jednominutovém houpani zaviete oci
a pokracujte. Zhruba po minuté stiidejte o¢i oteviené a zaviené. OCi udrzujte uvolnéné
a béhem houpani jimi mrkejte. Cvic¢ime bez bryli.

Jemné hybani nebo kyvéani ma zpusobit celkové uvolnéni nervového systému a ma
se praktikovat 2-3x denné¢ po dobu 5-10 minut, anebo alespon tehdy, kdyz jsou oci

unaveny a boli (Brozek, 1998).

Mrkani

Obvykle ho povazujeme =za TUplnou samoziejmost. Neni tomu tak ale
bezpodminec¢né. Bates (2000) poprvé poukdzal na to, Ze chronické zrakové problémy
souvisi s nehybnosti oka. Ve stavu dynamického uvolnéni mrkaji oci castéji a volné.

Pti velké ndmaze klesé frekvence mrkani a o¢ni vicka pracuji kieCovité.
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Pokazdé, kdyz se citite napjati a unaveni, nebo kdyz si sundate bryle, ud¢lejte
n€kolik rychlych, mirnych pohybt vicky. Zvyk mrkat zplisobuje, Ze oci zlstavaji mekké

a uvolnéné.

Snizovani napéti pii ¢teni

Kniha je videdlni vzdalenosti od oka v takové poloze, ve které plsobi pii cteni
bez bryli nejmensi napéti. Tato vzdalenost se udava jako isek mezi kloubem ukazovaku
a loktem. Nedokazete-li z této vzdalenosti Cist jasn¢ bez bryli, pak drzte knihu tak, abyste
ji ¢ist dokazali snadno, a kazdy den se trochu pfiblizte k ideélni vzdalenosti.

Dobrou pomiickou je zéalozka ,,Zvedni zrak!. Zabraniuje nadmérné koncentraci
béhem cteni tim, Ze dba na to, aby o¢i byly uvolnéné a zorné pole volné. Staci na kousek
papiru napsat: ,,Zastav se! Zvedni zrak. Podivej se do dalky. Dychej! Nyni mne zaloz o dvé
strany dal!* a uposlechnout vyzvy na zalozce v daném poradi pokazdé, kdyz se
k ni dostaneme.  Pro obCasné zastaveni se a vzhlédnuti béhem prace je dobré, kdyz se nas
psaci stil nalézd  u okna nebo kdyz od néj mate vyhled do jiné mistnosti —-neméli byste
se divat na zed ptimo pted sebou (Liberman, 2000).

Stejné poslouzi pii dlouhodobé&jsi praci na pocitaci i cedulka na okraji monitoru.

ZASTAV SE
ZVEDNI ZRAK

Podivej se do ddlky
Dychej!

Nyni mne zaloZz
o dvé strany dal

©

Obrazek 8. Ukazka zalozky
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5. 4. 6 Medita¢ni dychani

Jednd se o nase bézné dychani nosem. Vdechujeme chladngjsi vzduch, ktery se
v téle ohieje a je vydechovan teply. V 1été rozdil Cini nékolik stupni, v zim& nékolik
desitek stupnii. Kterykoli ¢loveék snadno pociti rozdil o 1-3 stupné. Soustiedime se prave
na rozdil vdechovaného a vydechovaného vzduchu. S vdechem citime v nose chlad
a svézest, s kazdych vydechem teplo a pichani. Lehce zpomalme dech, abychom teplo
a chlad Iépe citili. Nyni si pfestavme, Ze dychdme ofima. S kazdym vdechem citime
v oc¢ich chlad a svézest, s kazdym vydechem teplo a lehké pichani. Dychéani o¢ima je velice

ptijemné. Meditacni dychani se provadi 2 az 10 minut (Fotina, 2006).

5. 4. 7 Dirkované bryle

Dirkované bryle, zalozené na objevu Leonarda da Vinci, jsou jako zrakova
pomucka zdbavné a pouzivaji se u mnohych problémt se zaostfenim. Skladaji se
z normalniho rdmu, do kterého je na skla nasazena prodirkovana ¢ernd umela hmota, ktera
zpusobuje, Ze se svétlo zaostiuje piimo na sitnici. Dirkované bryle umoznuji vidét mnohem
jasnéji — bez samotnych bryli. Kdyz si je nasadime poprvé, mohou zpusobit ,,zazrak* v tom
smyslu, ze vidime zcela jasn€. Protoze ale ¢erny filtr omezuje naSe zorné pole, neni dobré
je nosit cely den nebo pfi nocnim fizeni. Kromé toho bychom méli mit na védomi,
ze nemohou zpisobit trvalé zlepSeni zrakové ostrosti. Mohou vSak byt vynikajicim
pfechodnym feSenim pii odvykani si od normélnich bryli. Mnozi 1idé si dirkované bryle
nasazuji napiiklad pti sledovani televize nebo v kin€, aby nemuseli pouzivat vlastni bryle,

nez se jim vrati ptirozena zrakova schopnost (Liberman, 2000).

Obrazek 9. Dirkované bryle (Liberman, 2000, 139).
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5. 4. 8 Emocionalni zdravi

Zieknuti se bryli odhaluje slozité pocity, kterym jsme chtéli uniknout s prvnim
zhorSenim zraku. VétSinou jde o traumatizujici pocity z daného obdobi, které jsme nebyli
schopni zpracovat a ulozili je do podvédomi. Abychom se mohli uzdravit, je tfeba se jich
zbavit — vyventilovat je. Neuvolnéné pocity se totiz projevuji fyzickou nemoci
¢1 psychickou labilitou (Jonas, 1997).

Abychom rozvijeli schopnost vyjadfovat své pocity, je dobré si vést denik. Fotina
(2006) doklada, ze spontanni zapisovani naSich nejhlubSich pociti muze byt efektivni
cestou kuchovani emociondlniho i télesného zdravi. Vyvozuje zavér, ze psani je
nejucinngjsi terapeutickd technika k vétSimu pochopeni vlastniho J& a k vyjadfovani
pocita.

Postup je nasledovny: Oteviete si denik, na prvni fadek napiSte datum a cCas
a za¢néte popisovat to, co prave citite. Svym pocitim nechte pfi zapisovani volny pribeh.
Sledujte, jak se béhem psani méni. Vynechejte vSak jejich analyzovani ¢i zdivodiovani.
Zapiste pouze to, co citite: ,,Mam strach. Srdce mi tluce,...* PiSte spontdnné — nedélejte si
starosti s pravopisem nebo stylistickou zru¢nosti. Po skonceni denik odloZte a uz se
nezabyvejte tim, co jste napsali. Zapsali jste to jen proto, abyste se uvolnili. Pokud budete
mit silné nutkani si po sobé denik s odstupem casu prohlédnout, pohlédnete i na své
skutecné Ja. Zatimco Ctete, uv€domte si, jak opakované prozivate stile stejné pocity
(Fotina, 2006).

Uvédomovat si vracejici se pocity mize byt jako pfiznani. Protoze se za¢iname
vidét jasnéji, rozvijime soucit se sebou samym a nabyvame vétsiho porozuméni. Rozvijime
vztah se sebou samym, sami si ddvame lasku a sympatie, které¢ casto hleddme hlavné
u druhych. Formou regrese se vypotadavame s pocity ulozenymi v podvédomi (Liberman,

2000).

Zaklad alternativniho pfistupu k regeneraci zraku vSak ptedstavuje o¢ni gymnastika

vychazejici z jogy. Piehledné ji rozpracovava nasledujici zasobnik cviceni.
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5. 5 Zasobnik cviki pro okohybné svaly

)

DEEES)

{) PP C

SHEOERD,
)DL

Obrazek 10. Zakladni o¢ni cviky (www.oxyal.cz)

Oc¢ni cviky popisuji na zakladé vlastni zkuSenosti z kurzu regenerace zraku Jany
Hajské, spolupracovnice Borise Tichanovského, ktery jsem absolvovala 27. - 30. 10. 2009.
Vétsina vSak pochdzi z joginské o¢ni gymnastiky.

Pozitivni efekt cviceni vychdzi z principu zvySeného prokrveni oci, tedy ptivodu
zivin, ke kterému dochdazi pfi pohybu o¢nich svalii. Souhrnné 1ze demonstrovat, zZe poruchy
zraku ziskané béhem Zivota maji vétSinou pficinu v ptilisSném pietézovani oci, negativnich
emocich a nedostatku pfirozenych pohybi — pohledy do dalky, neustaly pohyb oci,
zaostfovani (velmi omezeno naptiklad pfi praci na pocitaci, Cteni, pobytu v uzavienych
prostorach,...). Spojeni nachazime i se stavem patete, predev§im kréni, a kloubt. Proto by
o¢ni cviky méla doprovazet i cviCeni zaméfend na tyto partie. Za samoziejmost majici
nedozirny dopad je povazovan celkovy dostatek pohybové aktivity a spravné — vzpiimené
drzeni téla.

CviCeni se mohou zdat jednoduchd, i kdyz jsou velmi U€innd. Provadime je
jak s otevienyma, tak zavienyma oc¢ima. Na zacatku vzdy uvolnime oc¢i dlanémi (palming).

Pti cviCeni se hlava ani krk nehybe a pohyb se provadi pouze o€ima. Hlavu drzime zptima
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a pohledem nikam neulpivame. VSechna cvi€eni provadime bez ndmahy, voln¢ dychame,
nemhoufime zrak. Kazdy pohyb opakujte 8-10krat, do doby nez pocitime tlak od napinani
svalii, které cvik provadéji. Nezapomindme mezi jednotlivymi cviky mrkat. Cvicime
pritomné¢, soustiedime se na pocity v o¢ich.

Venku vyuzivame skékavy pohled — ,,skaceme* pohledem po okolnich objektech,
na kazdy se zadivame po dobu dvou vtefin, klouzavy — zrak rovnomérné klouze z objektu
na objekt, tj. o¢i jsou v neustadlém, rovnomérném pohybu a panoramaticky pohled — divame
se pted sebe do prazdného prostoru. Dalsi techniky uzivané jako soucast kazdého tréninku
zraku (palming, spravné dychani atd.) jsou podrobnéji rozebrany v prislusnych kapitolach.

Cvi¢ime minimalné jednou denné po dobu 5-10 minut. Potadi a druhy cvikl si

volime libovoln¢ z nasledujiciho zasobniku.

Tabulka 1. Zasobnik cvikd pro okohybné svaly

Horizontalni | Pohyb oc¢ima doprava a doleva, az do kraje, jako bychom si prali
pohyby vidét, co se d¢je za nami. Sledujeme, co citime.

Vertikalni Pii pohybu ofima nahoru se snazime zahlédnout vrSek hlavy
pohyby a pfi pohybu o¢ima doll hrtan.

Pohyby o¢i po

Vpravo nahoru — vlevo dolii, n¢kolikrat za sebou, poté na druhé

uhlopiicce strané vlevo nahoru — vpravo dolt.
KrouZeni Predstavme si, Ze naSe tvar je cifernik a Spic¢ka nosu stfed tohoto
ocima ciferniku. Krouzime o¢ima nejdiive ve sméru hodinovych ruci¢ek

a potom proti sméru.

Pohyby o¢i po

¢tverci

Pohybuje zrakem po vrcholech pomysIného ¢tverce.

»Maslicka*

Piedstavme si, Ze naSe tvar je cifernikem ve tvaru Ctverce a nos
sttedem tohoto ciferniku. Pohlizime do roht toho ciferniku, nejdiiv
do horniho pravého rohu, do dolniho pravého rohu, pies nos do
levého vrchniho rohu a nakonec do levého dolniho rohu. Pies nos
znovu prechdzime na pravou stranu do vrchniho pravého rohu a

stejné cviceni 3-4krat opakujeme. Potom zase 3-4krat na opacnou

stranu.

»Osmicky*

Na tvaii vykreslujeme o€ima horizontdlni osmicku, prochézejici
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pres nos, 2-3krat vjednom sméru, potom v opacném. Stejnou
osmicku si prohlizime také ve vertikdlnim sméru a opakujeme 2-

3krat v obou smérech.

8 | Hodiny

Predstavme si, zZe naSe tvar je cifernik a Spicka nosu stfed tohoto
ciferniku. Pomalu opisuje kruh, pohled se zastavuje vzdy na jednom
¢isle imaginarnich hodin. Napftiklad jdeme z dvandctky na jednicku,
z jednicky na dvojku, z dvojky na trojku atd. Variace: jdeme proti
sméru hodinovych rucicek, po ¢tvrthodindch, preskakujeme

pohledem po libovolnych cCislech

9 | Psani

Opisujeme zrakem libovolnd pismena abecedy nebo ¢isla. Variace:

hravou formou takto ,,piSeme* slova ¢i celé véty.

10

Cviceni zraku ukon¢ime palmingem.

Obrazek 11.,,0smicky* (Fotina, 2006, 115).

I ]

Obrazek 12. ,,Masli¢ky* (Fotina, 2006, 115).
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5. 6 Zasobnik cviki specificky zamérenych pro akomodaci

K o¢ni gymnastice fadime 1 cviky specificky zaméfené na akomodaci — zaostrovani
pti pohledu do dalky a do blizka. Podili se na ni jak zdvésny aparat ¢ocky (cyliarni svaly),
tak svaly okohybné, zajist'ujici zménu tvaru o¢ni koule, ¢imz ovliviiuji refrakei.

Vsechna uvedena cviceni popisuji na zakladé vlastni zkuSenosti z kurzu Jany

Hajské (27. - 30. 10. 2009).

1. Soumérnd akomodace — pohled soustfedime na SpiCku ukazovéacku, ktery
si ddme 20-25cm pred oc¢i a zaéneme prst pomalu ptiblizovat ke Spicce nosu.
Pfitom se snazime co nejdéle se neodtrhnout pohledem. Opakujeme 3-5krat. Pii
cviceni nezapominame mrkat.

2. Nesoumérna akomodace — soustfedime pohled na konecky obou ukazovacka,
pritisknutych jeden ke druhému, které mame 20-25cm pied ofima, a zacindme
je pomalu oddalovat na opacné strany. Pfitom se snazime sledovat pravym
okem pravy prst a levym okem levy prst. Opakujeme 3-5krat.

3. Natdhneme pravou ruku pied sebe, zvedneme hibet ruky a zadivame se na nehet
prostiedniho prstu. Nyni ruku pomalu pfiblizujeme do blizkosti oka. Opét
ji vzdalime, az je ruka natazena, neustdle pozorujeme prostfednik a tuto
natazenou ruku otacime do pravé krajni polohy a pfitom se divame stale na prst.
Ruku vratime do ptedni polohy. Totéz provaddime levou rukou. Ne&kolikrat
zopakujeme.

4. Pred o¢i dame ukazovacek ve vzdalenosti 20-30 cm, tak abychom jej vidéli
ostre. Postavime se k pfedmétu vzdalenému 5 m a vice. Soustfedime se stiidave
na prst a na vzdaleny pfedmét. Lze provadét i oddélené, nejprve levym okem

a potom pravym. Necvicici oko voln¢ pfikryjeme dlani.

5.7 Zasobnik cviki specificky zaméfenych na pater

Pti sestavovani nasledujiciho zasobniku cvikl jsem zamérné upiednostnila jogova
cviceni. Domnivam se, Ze jde o nejucelengj$i a nejkomplexnéjsi systém zdravotnich

cviceni. Vychdzi znéj vétSina streCinkovych a rehabilitacnich technik, klade daraz

-61 -



na spravné dychani, ¢imz zvySuje pozitivni plsobeni na télo jako celek a navozuje
relaxacni efekt. Jedna se o jednoduché, ale velmi G€inné cvi€eni, které je dlouhodobé
provéieno.

Druhy systém cvieni patete, ktery vyzdvihuji, vychazi z metodiky celkového
ozdravovani organismu podle Larisy Fotiny. Zahrnuje veSkeré druhy pohybii patete —
ptedklony, zaklony, uklony, rotacni pohyby, protahovéni a stlacovani a jejich kombinace.

Vénuje se také vSem ¢astem — kréni, hrudni, bederni 1 kiiZovému skloubeni.

5.7.1Jogova cviceni

Joga ma v preventivnim cviceni pro udrzeni funk¢nosti pateie a pro jeji optimalni
fungovani nezastupitelné misto. Pro pfiklad uvadim jednu sestavu cviki, kterd vyuziva
prvki hatha jogy a pfiznivé piisobi na patet. Hlavni cil sestavy je v relaxaci, ale pii bliz§im
rozboru vidime, Ze obsahuje cviky na piimé drzeni téla, posileni ochablych svald,
pohyblivost 1 uvolnéni. Pro vétsi srozumitelnost uvadim ilustrace jednotlivych cvikl podle
Egera (n.d.).

Pro dosazeni efektu cviceni je nutné dodrzovat nasledujici pokyny:

1. Relaxace pfi a po cviceni pozice — ma specificky 1é¢ebny vliv na organismus
Clovéka, zajistuje - ,,soulad* pozice a zesiluje jeji terapeuticky efekt.

2. Zamérnd cilevédoma koncentrace na cviceni, vinimani svého organismu - umoziuje
rozvoj a nékolikandsobné zvétSeni schopnosti sebepoznavani jako prostiedku
sebekontroly.

3. Védomé kontrolované dychani — vyvoldva jednotnou harmonickou ¢innost vSech
organi.

4. Fyzickd ¢&ast pozice (technika cviku) — umoziluje spravné pochopeni
a zapamatovani si pozice.

Technické provedeni cviku ma Sest etap:

1. odpocinek pied zah4jenim pozice
myslenkové naladéni na cviceni pozice
zahdjeni pozice
vydrz v pozici (zacatecnici 5-15 sekund, postupné prodluzujeme)

ukonceni pozice

S

odpocinek po ukonceni
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Déle se fidime t€mito pravidly:
e Cvic¢ime nalacno nebo 1-2 hodiny po jidle.
e Po tézké fyzické namaze nema relaxacni gymnastika potfebny ucinek
(naopak je velice vhodna jako domaci dopliikové cviceni).
e Kazdou pozici je nutné zacinat pomalu a soustiedit se na jeji provedeni.
Uvadi se, ze pii cviceni této relaxaéni gymnastiky, kterd ma také
psychoterapeuticky ucinek, se clovék samostatné védomé a aktivné i¢astni upeviovani
»vile byt zdravy“. Aktivizuje obranné sily svého organismu. Ukézalo se, ze ¢lovek, ktery
ovlada relaxacni gymnastiku je méné neklidny, coz souvisi se snizenym vylu¢ovanim
hormonu strachu adrenalinu o 70 %. Pravidelné cvi€eni ma pozitivni vliv nejen
na psychicky stav jedince a unavu, ale také na pruznost patefe, uvolnéni svald,
kardiovaskularni systém a pfi spravném cviceni jednotlivych &san je mozné pocitat
1 s jejich dalSimi specifickymi G¢inky na jednotlivé organy a funkce lidského téla (Eger,
n.d.).
1. Pohodlna pozice sedu se zkFiZzenyma nohama — sukhasana
Patet je vzpfimena. Paze jsou polozeny piimo pied sebe,
predloktim se opiraji o kolena, ruce jsou dlanémi vytoceny vzhtru, palec

se dotykd skréeného ukazovaku, ostatni prsty jsou volné nataZeny —

zvyraznéni brani¢niho dechu. Védomi koncentrujeme na dychani, které je

plynulé a hluboké.

2. Diamantova pozice — vasZsrasan

Sed na patach, nohy se po celé délce dotykaji podlahy. T€lo je
vzpiimené. Ruce jsou volné polozeny na stehnech dlanémi dolt, ramena
jsou roztazena do $itky a uvolnénd. Volné a plynule dychat.

2. Pozice kobry — bhudZzzangasana

Lezime na bfise a Celem se dotykame podlahy. Polozime

dlan¢ na podlahu, kazda vedle odpovidajiciho ramene, lokty jsou
zdviZzené nahoru. Nohy leZzi na podlaze a jsou u sebe. OCi jsou

zaviené. Otevieme oc¢i a pomalu zvedame hlavu do zéklonu. Potom

postupné obratel po obratli zvedame hrudnik. Spodni ¢ast téla
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od pasu az k palcim nohou se dotyka podlozky. Divame se vzhlru
co nejvySe. Chvilku fixujeme pozici a pak se pomalu spoustime,
nejdiive télem a nakonec hlavu polozime na podlozku. Pak polozime
paze podél téla a uvolnime se. Pii zvednuti se nadechneme, v pozici
voln¢ dychame a pii spousténi téla dolli provedeme vydech. Pozice

neni vhodnd pti problémech s bederni pateti.

3. Pozice pluhu — halasan

Leh na zadech, paze podél téla. Pomalu zvedame natazené
nohy, dlang jsou pevné optené o podlahu, zadrzime dech. Kdyz nohy
dosdhnou thlu 90°, zvedneme pas a dolni ¢ast zad a s pomalym
vydechem pokladdme nohy za hlavu az se palci dotkneme podlahy.
Dychame uvolnéné. S vydechem se pomalu vracime do vychozi
polohy. Leh¢i variantou (pii problémech skréni pateti) je
karnapiddsana, z polohy pluhu skré¢ime nohy v kolenou, dédme je

od sebe a opieme o podlozku vedle usi.

4. Pozice luku — dhanurasana

Leh na bfiSe, oblicej je celem opfeny o podlahu. Nohy ohnuté
v kolenou pomalu zvedneme a kazdd paze uchopi odpovidajici
kotnik. Zvedneme hlavu a uchopime zada tak, aby veskera tiha t¢la
piesla na biicho. Pfi zdvihani se nadechneme a ve vydrzi dychame

voln¢. Névrat provadime s vydechem.

5. Pozice svi€ky — sarvangasana

Leh na zadech, paze jsou podél téla dlanémi dolt.
S nadechem zvedneme nohy do pravého uhlu, potom se s vydechem
opfeme o lokty a rukama podepfeme pas. Nohy zdvihneme vzhiiru.
Ve vydrzi je télo rovné. Dychani je plynulé. Pii ndvratu zpét nejdiive
pomalu spustime nohy za hlavu, tim odleh¢ime paze, které polozime
zpét na zem a pak pomalu spoustime trup a po ném nohy. Hlava se
nezdviha dokud se paty nedotknou podlozky. Pfi problémech s kréni
patefi vhodné jen po dolni tihly lopatek
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6. Piedklon v sedé — pas¢imdéthanasana

Lezime na =zadech, paZze jsou na zemi ve vzpazeni.
Pfi nadechu zvedame paze obloukem do piedpaZeni, s vydechem se
kulat¢ (obratel po obratli) posazujeme. Jdeme do predklonu
a rukama se chytame bércii nebo za paty. V predklonu zlstaneme,

dokud je poloha pfijemna, dychame. S nddechem se vracime zpét.

7. Protaciva poloha —ardhamatsjéndrasana

Sed, nohy natazené vpied. Skréime levou nohu a zevni plochou
ji polozime na podlozku. Pravou nohu ohneme v koleni a polozime ji
pfes levé stehno. Levou paZi polozime proti pravému koleni

a uchopime nart pravé nohy. Hlavu ota¢ime vzad a pravou rukou se

opfeme za télem o zem. Patef je vzpfimena a ramena drzime rovné.

Zhluboka dychame.

8. Pozice prohnutého proutku
Lezime na zadech, nohy jsou natazené, vzpazime. Zvedneme pas

a vzepreme se o lopatky a o paty. Maximalné protdhneme patef.

9. Dopliiujici pozice — poloha mrtvoly
Lezime na zadech, paze jsou mirné od téla dlanémi dolid. Dolni
koncetiny mirné od sebe, Spicky vytocené ven. PohodIné polozit

hlavu. Uvolnén¢ plynule dychdme a provadime zavérecnou relaxaci.

Védomi soustiedime na dychéni. W

5. 7.2 Soubor cvikl z acu-jogy zamétenych na pohyblivost patete

Také systém acu-jogy vénuje velkou pozornost pateti. Vychazi z poznani, ze pater
ma pro celkovy zdravotni stav ¢lovéka kliCové postaveni. Bere v tivahu patet jako osu téla,
odstupujici nervy a jejich inervaci vnitinich organti i akupresurni body podél patete.

Ucinnost cviceni se zvySuje tim, Ze pohyb provadime ve stejném rytmu s dechem, ktery
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umoziiuje svalim a nervim dokonalou relaxaci. Cviky byly cerpany a doplnény

ilustracemi podle Egera (n.d.).

1. Uvodni dechovi meditace

Posadime se pohodIné s naptimenou pateti do tureckého sedu,
ruce sepneme pied télem a palce opieme o stfed hrudni kosti, ¢imz
pusobime na centrdlni bod naSeho téla. Zavieme oc¢i a védomi
soustfedime na stfed téla (pod pupek) a procitujeme vzristajici délku
a hloubku dechu. Pokracujeme nejméné po dobu dvou minut, dech se
zklidni a psychicky se uvolnime a pfipravime na cvieni sestavy.
Pfted ptechodem kdals$imu cviku se zhluboka nadechneme

a vydechneme.

2. Zk¥iZené protahovani

Stoj rozkro¢ny, nohy asi metr od sebe. Upazime a pln€ se
nadechneme. Pfi vydechu se pravou rukou dotkneme levého kolena,
kotniku nebo palce — podle toho, kam dosdhneme. Levou ruku pfitom
vytréime piimo vzhliru a sledujeme ji zrakem, nohy jsou natazené.
Nadechneme se a pfi vydechu se zvolna vracime do vychozi polohy.
Pak cvi¢ime na druhou stranu a cvi¢eni provadime se stfidanim stran

po dobu asi jedné minuty.

3. Vodni kolo

Stoj rozkro¢ny asi na $itku ramen. Dlané opfeme o hyzdé tak,
ze prsty smétuji dolti podél patefe. Provadime s nadechem pozvolny
zaklon, ruce podepiraji hyzd¢. S vydechem jdeme volné do ptedklonu
a trup s paZzemi nechame voln€ viset doli. S pazemi muizeme volné
zakomihat nebo je protfepat. Cvicime po dobu jedné minuty podle tempa
vlastniho dechu a snazime se procitovat vlastni télo. Uvadi se, Ze tento
cvik se pouzival k povzbuzeni sexualni Cinnosti a zZe blahodarné plisobi

proti potizim v kiiZi a uvoliiuje napéti v panevnich svalech.
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4. Kocka

Klek, zada drzime rovné, paze a stehna smétuji kolmo k zemi
Pfi nadechu zveddme hlavu az do mirného zaklonu. S vydechen
spoustime hlavu dolt a vyhrbime zada do kulata. Uvolnime kréni svaly

Cvi¢ime minutu a vnimame pohyb obratld.

5. Jizda na velbloudu

Tento cvik posiluje vzpiimovace patefe a procvicuje vzptimené
drzeni téla. Vytvari také zasobu energie. Turecky sed a uchopime bérce
za kotniky.  Pfi nddechu napfimujeme patef a vypindme hrudni ¢ast
vpied a vzhtru. Pii vydechu se opirdme o kostr¢ a vracime se
do shrbené polohy. Cvi¢ime minutu. Dychame potichu a zhluboka
nosem. Nadech — vypindme hrudnik, vydech — shrbeni. Hlavou moc
nehybame a pohyby provadime plynule. Pfed skoncenim se nadchneme,
pfivieme o€i a zadrzime dech, patef je vzpiimena a védomim vnimame

klid vychdzejici ze stiedu téla.

6. ProtaZeni v pifedklonu

Siroky sed roznozny, uchopime bérce tam, kde pohoding
dosdhneme, nohy jsou natazené v kolenou. S nddechem napfimujeme
celou patet. S vydechem se naklanime nad levé koleno. S nadechem se
znovu napiimime a s dal$im vydechem se naklonime nad pravé koleno.

Cvi¢ime asi minutu v rytmu dychéni.

7. Ohybani pateie

Cvik ptsobi hlavné na stfedni ¢ast hrudni patefe a ma dale
pfiznivy vliv na slezinu, slinivku, zaludek a zlu¢nik. Klek sedmo
na patach, ruce na kolenou. S nddechem napiimime zadda a vypneme
hrudnik vpted a vzhiiru. S vydechem vyhrbime péatet a povolime ramena
vpied. Cvik s pohyblivosti hrudni patefe procvicuje a zlepSuje hrudni

dychani.
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8. Otaceni patere

Klek, kolena od sebe, hyzd¢ spocivaji na patach nebo jesté 1épe
mezi nimi. Ruce polozime na ramena tak, ze Spicky prstd jsou vpiedu,
palce vzadu. Paze jsou ve vodorovné poloze a lokte smétuji do stran.
S nadechem se oto¢ime vlevo, s vydechem vpravo a hlava sleduje pohyb
téla. V&€domim procitujeme otaceni obratlii v patefi. Cvi¢ime asi minutu

a cvik ukon¢ime sepnutim dlani pted stfedem hrudni kosti.

9. Joga mudra

Je to ustfedni poloha pro vytvareni kladnych pocitii. Spojujeme ji
s rytmickym, klidnym dechem, ktery rozechvivd hojivou vibraci
a prostiednictvim ni cely organismus. V kleku sedmo na patach se
predklonime, az opfeme celo o zem. Paze natdhneme pied sebe
a sepneme dlan¢. Celé télo uvolnime a po dobu nékolika minut sledujeme

proudéni dechu.

10.  Natahovaci pozice

Sed, nohy méme natazené¢ a uvolnéné. Pomalu se ptedklonime
a chytneme nohy tam, kde dosdhneme. Védomé uvolnime hlavu a krk.
Sledujeme dech a vyuzijeme jeho uvoliujiciho ptsobeni pfi predklonu.
S kazdym nadechem se hrudnik lehce zvedne a pii vydechu zemska
pritazlivost zptisobi pokles. V této poloze se vzdy uvolnime a budeme

klesat hloubé&ji. Po minuté cviceni se s nadechem vracime do sedu.

11.  Ohybani horni ¢asti zad

Turecky sed, rukama uchopime kolena a natdhneme paze
v loktech. S nddechem vypneme hrudnik vpfed, ramena drZime vzad.
S vydechem poklesneme v zadech a vyhrbime horni ¢ast patete. Cvik
provadime plynule jednu minutu, pak se zhluboka nadechneme

a posadime zpfima a minutu se uvoliiujeme se zavienyma oc¢ima.

12.  Vrtule
Turecky sed, sepneme ruce pied télem tak, ze zaklesneme prsty

do sebe a drzime je nad stfedem hrudni kosti. S nddechem zvedneme
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pravy loket vzhiiru, ruce ztstanou pred stfredem téla. S vydechem vratime
pravy loket a zvedneme levy. Cvi¢ime minutu. Pak snadechem
zvedneme ruce nad hlavu, zadrzime dech a tdhneme prsty proti sob¢.
Vydechneme, uvolnime ruce a spustime paze doli. Pomalu pohybujeme

rameny a sledujeme tok energie v téle.

13. Ramena jako kiidla
Cvik uvolituje napéti v ramenou a dolni ¢asti kréni patefe. Sedime
pohodIng v tureckém sedu, ruce jsou polozené na kolenou. S nadechem

zvedneme ramena kuSnim boltcim. S vydechem je uvolnime

a relaxujeme. Zavieme o€i, vnimame dech a pokracujeme ve cvi€eni po

dobu jedné minuty.

Sestavu podobné¢ jako uvedeny soubor z jogy zakon¢ime relaxaci.

5.7.3 Cviceni dle Larisy Fotiny

Vsechna cviceni provadime postupné, od hornich ¢asti téla smérem dolti. Ptitom je
spodni Cast téla nehybna a cvici jen ta horni. Kazdy cvik provadime 8-10krat.

V kazd¢ c¢asti patete provadime tii druhy pohyb:

1. Ohnuti a naptimeni
2. Stlaceni a roztazeni (sevieni a oddaleni)
3. Zkrouceni a rozkrouceni (otaceni kolem osy téla)

Pti cvi€eni se celou mysli soustfedime na tu ¢ast téla, kterd provadi pohyb. Kazdy
cvik dotahujeme tak, abychom citili ve svalech tah. Nesmi vSak vznikat ostrd bolest.
Necvicte az do unavy (fyzické, dusevni ani citové). Volné dychame, a to pouze nosem, aby
se zapojovala sliznice a cévy a zvysil se samovolny pfiliv krve do mozku (ten, kdo spravné
dycha nosem, snaze a rychleji mysli). Kromé toho se kyslik prochazejici nosni dutinou
ionizuje a ziskava zaporny naboj a lépe se vstiebavad do krve. Cviky i jejich obrazné

vyjadieni cituji podle Fotiny (2006).
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Obrazek 13. Pohyb struktur v bederni pateti pti pfedklonu a zédklonu (Rychlikova, 1985,
13)

Kréni pater

Prace s kréni Casti patete normalizuje tlak, zlepSuje zrak, sluch,
pamét a zvySuje vykonnost. Normalizuje stav vestibularniho aparatu,
zlepSuje se stav Stitné zlazy, normalizuje se spanek, odstraniuje se brnéni

v rukou a celkové se zlepSuje vyziva mozku.

Cviceni ¢. 1

Predkloiite hlavu tak, abyste se bradou dotykali hrudi. Z této vychozi

F.,

polohy klouzavé pohybujte bradou po hrudi dold, posouvejte ji doll

a doptedu smérem od krku.

Cviceni €. 2

Hlavu predklangjte a zaklanéjte, kam to az jde. Mirny zdklon hlavy je

e,
s

vychozi pozice. Nyni se snazte dotknout zatylkem lopatek, pticemz se krk
prohybéd smérem doptedu. Pii cvi¢eni dochazi k napinani a uvoliiovani svalt
Sije, ramena vSak zUstdvaji nehybna. Potom provedte opacny pohyb tak,
ze hlavu predklonite. Nyni se snazte dosdhnout Spickou nosu na hrud’,

pficemz se krk prohybd smérem dozadu.

Cviceni ¢. 3
Uklon hlavy doprava a doleva, kdy ramena ziistavaji na mists. (o 3
Uklonte hlavu vpravo a snazte se uchem dotknout ramene. V této vychozi

pozici napinejte a uvoliujte svaly Sije a snazte se dotknout uchem
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ramene. Citite, jak se protahuji svaly na levé stran¢ krku. Stejné¢ provedeme

na druhou stranu.

Cviceni ¢. 4

OtaCeni hlavou doprava a doleva. Hlavu drzte zpfima. Pomalu
obratte oci doprava, potom otacejte za pohledem hlavu a krk a snazte se
podivat jakoby  za zada. To je zakladni pozice. V této pozici napinejte a
uvolnujte svaly $ije, snazte se ohlédnout jeste¢ n¢kolik milimetrl, pficemz se
stale divejte dozadu. Stejnym zplisobem opakujte cvik vlevo. Citite, jak se
krk otaci kolem své osy, a pfitom se nepfestavate soustiedit na misto, kde

hlava ,,sedi na krku“.

Cviceni €. 5
Pfedstavte si, ze vam nosem a tylem prochdzi smérem zepiedu

dozadu pfimka (osa otaceni). Otacejte hlavu kolem této osy, tedy kolem
nosu, kdy vam brada stoupa (jako pejskovi, ktery nasloucha vasim sloviim).
Cvik se provadi v n€kolika variantach:

a) s hlavou zpfima

b) s hlavou ptedklonénou

¢) s hlavou zaklonénou

d) ze zadkladni pozice cviku ¢. 4 (mizeme pocitit mirné kiupani

a praskani)

Cviceni ¢. 6

Krouzeni hlavou vpravo a vlevo.

Cviceni ¢. 7

Stlaceni a roztazeni. Predstavte si, ze drzite tak tézké zavazi, az vam
poklesnou ramena a zvedate hlavu, jako byste se snazili dosadhnout ke stropu.
Nyni plynule pfejdéte k opacnému pohybu: pfestavte si, Ze mate na hlavé

posazenou tihu, kterd svoji vahou tlac¢i shora dolt, a krk se pfitom zkracuje.

Provadite-li cviky spravné, ucitite hluboko v krku pfijemny pocit

tepla, ktery se zacne rozlévat do okoli.
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Horni ¢ast hrudni patere

Prace s hrudni patefi poméha zlepsit stav obéhové a dychaci soustavy
a zlepSuje stav organt bfisSni dutiny, ledvin a odstrafiuje pocity brnéni
v nohou. Cvi¢i hlava, krk a patet az po spodni okraj lopatek. Pozornost

soustied’te mezi lopatky.

Cviceni ¢. 8

Roztahnéte co nejvice lopatky (tak, ze rukama obejmete ramena
a dosdhnete az na lopatky), predklofite hlavu a snazte se nosem dotknout
hrudniku. V této vychozi pozici napinejte a uvoliujte svaly a soucasné se
snazte co nejvic roztahovat lopatky a nosem se dotknout hrudniku. Patef
pritom co nejvice prohnéte smérem dozadu jako luk. Opaény pohyb: hlava je
mirné zaklonéna, lopatky se co nejvice stlacuji k sob¢, ¢imz se patef prohne

smeérem dopfedu. Ramena a ruce tlacte dozadu.

Cviceni €. 9

Ruce jsou spustény podél téla. Jedno rameno se zveda, druhé klesa,
hlava a krk se lehce ohybaji stejnym smérem. Predstavujte si, Ze v dané ruce
drzite velmi t€zké zavazi, které vas stahuje na bok. Ohybejte patef tim
smérem a pritlacte, abyste se dostali jesté niz. Ucitite, jak se vdm protahuji
svaly na opacném boku v podpazi a uvnit téla podél patere. Cvik opakujte
1 na druhou stranu. Soustied’te se jenom na patef. Snazte se mit z pohybu

radost.

Cviceni ¢. 10

Krouceni. V této fazi mizete provést jen jedno zkrouceni. Ruce dejte
na ramena. Otacejte ramenim pasem na ob¢ strany. SnaZte se o co nejveétsi
tihel otoceni, abyste dohlédli, co se d&je za vami. Zadna nize poloZena &ést
téla se nehybe. Nohy stoji rovnobézné. Pozor! Pti krouceni a dalSich cvicich
nezapominejte na zakladni pravidlo: krouceni se provadi postupné,
od hornich ¢asti t€la smérem dolii, naptiklad v tomto potadi: oc€i, hlava,

ramena,... Roztacejte se postupné v opacném potadku, ze spodu nahoru.
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Cvideni ¢. 11

Stlaceni a roztazeni. Vtahujte hlavu mezi ramena jako Zelva
do krunyfe. Ramena se pfitom zvedaji, hlava s mirn€ natazenym krkem
klesa. Nyni piejdéte k opacnému pohybu, kdy se hlava vytahuje ke stropu,
tazend neznamou silou, ramena se s mirnym pnutim spousti dold. Muzete

ptitom zlehka pohupovat hlavou, coz tento pohyb odleh¢i.

Cviceni ¢. 12
Krouzivé pohyby rameny snimiz se do cvieni zapojuje i patef.
Provadéjte krouzivé pohyby rameny dopiedu i dozadu. Ruce jsou spustény

podél teéla nebo poloZeny na ramenech.

Dolni ¢ast hrudni patere
Cvic¢i hlava, krk a patetf az po spodni okraj zeber. Bederni patet

zUstava nehybna. Soustied’te se na zada aZ po pas.

Cviceni ¢. 13
Cvik je shodny se cvikem ¢. 8. Provedeme ho pouze ve vétSim
rozsahu. Pohybujeme se jako bychom se nosem chtéli dotknout pupku. Péanev

zUstava nehybna.

Cviceni ¢. 14

S levou rukou v zatylku a pravou podél téla se uklanéjte nejdiiv
doprava, potom doleva. Pii kazdém tklonu byste méli citit, jak se svaly
na opac¢ném boku protahuji. Opét se soustied’te na patet, predevsim v pase.

Nezapominejte nehybat panvi.

Cviceni ¢. 15

Krouceni. Ruce polozte na ramena. Nejdiiv otote ocni bulvy
do strany (napiiklad vpravo), jako byste chtéli spatfit, co se déje za vami.
Potom otacejte hlavu, krk, ramena, trup az po pés. Toto je vychozi pozice.
V této pozici provadejte kmity, kterymi se snazte zvétsit tthel otadceni. Potom
se roztocte (na opacnou stranu) a plynule se zato¢te na druhou stranu (vlevo).

Krouceni se provadi ve stoje.
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Potom provadéjte krouceni s predklonénou pateti.(doprava a doleva) )
a se zaklonénou patefi. Je spravné provadét krouceni také s patefi

naklonénou doprava (otacejte se nejprve doprava, potom i doleva) a doleva
(opét se otacejte nejdiiv napravo, potom nalevo). Pfi krouceni nesmite 4
prohybat zada. Panev ziistava na misté. Obratle se otaci jenom v pase. ﬁ

Cviceni ¢. 16

Stlaceni a roztaZeni. Piedstavte si, Ze mate zt¢zklé nohy a chodidly 1
vristate do podlahy, zatimco hlava s trupem se natahuji ke stropu. Pfitom se
protahuji zadda, hrud’ a krk. Patet ziistava rovna.

Provedeme n¢kolik pohybli na uvolnéni, aby odeslo napéti

ve svalech. Poté pokra¢ujeme na bederni pateft.

Bederni pater

Vysledkem price na tomto useku patete bude zlepSeni stavu
vylucovaci a pohlavni soustavy, zlep$i se prutok krve v oblasti panve,
eliminuji revmatické bolesti, zvySuje se sexualita.

Zaroven se procvicuje cela patet. Soustfed’te se na misto pod pupkem

cvwr

kiizové.

Cviceni ¢. 17

Naptimte zada. Narovnejte nohy a neohybejte je v kolenou.
Predklanéjte se a snazte se dlanémi dosdhnout na podlahu co nejblize «{;\;
k chodidlim. Rozevirate zadni stranu obratlii a svaly na zadech. Cviéte tak,
abyste pocitovali napéti ve svalech a pifijemnou bolest. Bolest nesmi byt
ostra. Pokud nemtlze cviceni provést v plné mife, cvicte jen tolik, kolik
muzete, a zaroven si predstavujte, ze cvicite v plném rozsahu. Takto zvySujte

den po dni pohyblivost téchto obratld.

Cviceni ¢. 18
Most. Nejdiive zaklonte hlavu, potom krk a zada (patet zlstava )
rovna). Toto je vychozi pozice. Z této pozice se zaklanéjte niz a niz dozadu. ¥

Mizete se pritom zapiit péstmi do oblasti ledvin. Citite, jak pracuji bfiSni

-74 -



svaly. V obraceném potadi se vrat'te do vychozi pozice: nejdiiv bederni patet

atd.

Cviceni ¢. 19

Nohy rozkrocte na §ifi ramen. Vzpazte ruce a spojte je. Zada jsou
rovnd. Toto je zakladni pozice. Uklangjte se do stran (naptiklad vpravo)
a protahujte svaly na levém boku, kam az to plijde. Cvicte tak, abyste citili,
jak se svaly, provadéjici tento cvik, napinaji. Potom se pomalu narovnejte
a ukloiite se vlevo, kde proved'te cvik stejnym zpiisobem.
Cvik muzete provadét 1 v nasledujici varianté: vzpazte jednu ruku, aby byla
v prodlouzeni patefe, a snazte se vytahovat pazi nahoru. Druhou ruku spust’te
podél téla a snazte se ji dosahnout na patu. V této pozici se uklanéjte do boku

niZ a niZ, a pomahejte si silou. To samé proved’te na opacnou stranu.

Cviceni €. 20

Dalsi cviceni se nazyva ,,Michael Jackson®, protoze pravé pro n¢ho je
tento pohyb charakteristicky. Postavte se rovné. Nohy rozkro¢te na S$itku
ramen. Dlan¢ dejte na ramena. Soustifed’te se na nejspodnéjsi pateini obratel.
Toto je zdkladni pozice. Nyni budete tento obratel vychylovat a protahovat
svaly, které ho obklopuji:

a) Preneste vahu téla na pravou nohu. Takto se prava cast panve zvedne
a leva klesne. Nyni se uklonte doprava, az ucitite, jak se svaly
na levém boku protahuji a zleva se rozevira také obratel, na ktery se
soustiedite. Uvniti téla citite pnuti na hranici bolesti. Potom se
pomalu vrat'te do zakladni pozice.

b) Nyni provedte tento cvik obdobnym zplsobem s uklonem vlevo,
¢imz rozeviete obratel na pravé stranég.

c) Vystréte kost kiizovou a kostr¢ doptedu (podsad’te panev). Z této
zakladni pozice provadéjte predklon, ¢imz rozeviete obratle na zadni
stran¢. Zada jsou rovnd, nohy rozkrocte na Sitku ramen, ale nekrcte je
v kolenou. Citite pnuti na hranici bolesti. Toto misto mnozi dobie

znaji, protoze prave tam nejcastéji vznikaji problémy.
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d) Vysunte kost kiizovou a kostr¢ dozadu. Zaklanéjte se z této zakladni
pozice dozadu, ¢imZ rozeviete obratle na piedni strané. Zada jsou
rovnd, nohy nekréte v kolenou. Citite pnuti v bfiSnich svalech.

Nyni vSechny tyto pohyby spojte a proved'te nékolik krouzivych pohybt

panvi — na ob¢ strany.

Cviceni ¢. 21
Krouceni. Provadéjte tento cvik stejné jako v oddilu dolni ¢asti hrudni
patete, ale s ,,Michaelem Jacksonem®. Zakladnimi pozicemi jsou pozice a, b, { ﬁ

¢, d z ptfedchoziho cviceni.

Cviceni ¢. 22 "
Stlaceni a roztazeni. Provadéjte toto cviceni stejné jako v oddilu dolni

¢asti hrudni patete, ale se vzpazenyma rukama.

Po procviceni jakékoli casti patefe provadéjte dechova cvi¢eni na uvolnéni: Vzpazte
natazené ruce (raz, dva) — nadech. Paze dolu (tii, Ctyii) — zadrzet dech. Znovu vzpazte
(raz, dva) — stale zadrzujte dech. Paze dolu (tf1, ¢tyfi) — vydech. Pfedkloiite se a rukama se

dotknéte zemé, nohy méjte rovné — vydech zbyvajiciho vzduchu. Nékolikrat opakujte.
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6 ZAVERY

Cilem mé bakalafské prace bylo provést analyzu poznatkli z oblasti regenerace
zraku. Zkoumané metodiky vychazi z teorie amerického fyzika Williama Batese
o participaci okohybnych svalti na akomodaci. Poukazuji pfedev§im na problematiku
refrak¢nich vad, nebot’ za posledni dvé generace doslo v populaci k enormnimu nartastu
kratkozrakych lidi (pfedevsim mladistvych).

Analyzou moznych pfi€in zhorSovani zraku jsem dospéla k zavéru, Ze hlavni podil
na tomto jevu ma zmeéna zivotniho stylu, kterd nevyhovuje fylogenetickému nastaveni oci.
Tak dochazi k jejich pietéZzovani a spolu s individualnimi psychickymi indispozicemi (jako
naptiklad tendence uzavirat se do sebe, podvédomé traumata, pocity strachu, piemira
stresu, pokles sebevédomi,...) ke zhorSeni zrakové funkce. Nasledujici korekce pomoci
bryli zuzuje zorné pole, ¢imz omezuje rozsah pohybu okohybnych svald, které tak atrofuji
a snizuji svlj podil na akomodaci, coz vede k dal§imu zhorSovani. Ani v ptipad¢ refrak¢ni
chirurgie se tedy nejedna o 1é¢bu ve smyslu odstranéni pficiny.

Z rozboru klasickych 1é¢ebnych metodik vyplynulo, Ze moderni medicina je velmi
vyspéla v oblasti korekce oc¢nich vad. Nevénuje vSak mnoho pozornosti prevenci
a komplexni 1é¢bé.

Jako dil¢i cil jsem si proto stanovila analyzovat alternativni regeneracni postupy,
abych na jejich zaklad¢ vytvofila metodicky navrh kompenzaénich cvikli a technik,
vhodnych a cilené¢ sméfovanych pro optimalizaci zrakové percepce.

Metodika Borise Tichanovského byla pro svou specifi¢nost analyzovana
podrobnéji. Diky doporu¢enému praktikovani jednotlivych cviki v pfirodé a zacleniovani
regeneracnich postupii do bézného Zivota je z hlediska rychlosti optimalizace hodnocena
jako nejefektivnéjsi.

Schopnost vidéni ovliviluje nékolik faktorti, ze kterych se pii 1écbé vychazi -
dlouhodobé emociondlni rozpolozeni, psychické napéti a na télesné trovni piedevsSim
zdravi patefe a uvolnéni oci.

Prace sumarizuje ve formé& zasobniku jednotlivé cviky o¢ni gymnastiky a dalsi
doplnujici metody. Jejich aplikaci lze posilit okohybné svaly, zvysit ptivod zivin k o¢im
(zavisly na dostateCném prokrvovani) a snizovat jejich napéti.

Rovnéz spravné drzeni téla, cvieni patefe a dostatecnd fyzicka aktivita podporuje

optimalni funkci zraku. Je tedy nezbytnou soucasti regeneracniho procesu. Na zaklad¢
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citovanych argumentl byl proto vytvoren zasobnik cvika patefe. Navrhovana cviceni jsou
uréena pro vSechny veékové kategorie, mohou se provadét jak doma samostatné, tak
1 organizovan¢ ve vétSich skupindch. Pravidelnd pohybova aktivita je dulezitd soucast
zivotniho stylu. Nejenom Ze pozitivné piispivd nasemu organismu, ale pulsobi
1 na psychickou a dusevni stranku jedince.

Z teoretickych vychodisek zkoumanych metodik vyplyva, ze zdsadnim faktorem
1écby je motivace a diivéra v dané techniky. Nestaci provadét dand cviceni fyzicky, ale je
tteba pfi nich dosdhnout pozitivné emocionalniho podbarveni. Prostfednictvim

neurotransmiterd tak védome usmérnit regeneracni schopnosti organismu.
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7 SOUHRN

Cilem prace bylo provést analyzu poznatkli z oblasti regenerace zraku a vytvofit
metodicky navrh kompenzaénich cvikii a technik, vhodnych a cilené¢ sméfovanych
pro optimalizaci zrakové percepce.

Préace uvadi do souvislosti vliv sou¢asného zivotniho stylu na vznik refrak¢énich vad
a rozebira dalsi mozné ptiCiny. Pozornost vénuje i1 vztahu mezi somatikou a psychikou,
zkoumajici psychické pticiny fyzickych nemoci. Na pfi€iny je kladen diiraz, nebot’ jediné
jejich odhalenim a odstranénim jsme schopni kompletné zrak vylécit.

Zasadnim krokem pro zlepseni schopnosti vidét je zména zebiicku hodnot vedouci
k vnitini motivaci a prevzeti zodpovédnosti za vlastni zdravi. Pro prvotni orientaci slouzi
jako indikator celkového zdravi stav nasi patete.

Bakalatska prace tedy obsahuje stru¢ny zasobnik cvikli zamétenych na patet, které
mohou pomoci pii péfi o ni a budovat tak ptredpoklady pro uspéSnou IéCbu zraku.
Do doporucenych cvikli byly zamérn€ pro svou uc¢innost zahrnuty prvky z jogy, acu-jogy
a systému omlazovaciho cviceni ruské 1€karky a 1éc¢itelky Larisy Fotiny.

Kofeny vybranych cvi¢eni pro okohybné svaly sahaji rovnéz k joze. Upravili
a doplnili je pfedev§im William Bates, Mirzakarim Norbekov a Boris Tichanovsky,
z jejichz metodik jsem Cerpala. Od ostatnich metodik se nejvyraznéji odliSuje Tichanovsky
svym pojetim cviceni v pfirodé¢ a dvouvtetinovou délkou pohledu jako fyziologickym
optimem.

Ve vysledcich bylo zjisténo, ze ptes individualni prubéh a vyvoj refrakénich poruch
jsou druhotnou pficinou zhorSovani zraku bryle samotné.

Kratkozrakost se objevuje nejcastéji v obdobi puberty, kdy je pozornost
soustfedéna smeérem dovnitt, ke svému télu a osobnosti. Z psychologického hlediska je
myopie vyrazem strachu pfed okolnim svétem.

Pro zachovani zdravého zraku je dulezité uvolnéni svalstva o¢i a minimalizace

napéti télesného 1 dusevniho.
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8 SUMMARY

The aim of this study was to analyze the findings about the eyesight regeneration
and to compose methodical suggestions of convenient compensative exercises
and techniques to optimise the visual perception.

The thesis introduces the influence of contemporary life style in a context with
the uprise of eyesight disorders. It also dissects other possible causes. The attention is
focused on the ralationship between somatical and psychical science that investigates
psychical causes of physical deseases. It focuses on the causes because only throught
its revelation and elimination we are able to heal the eyesight completely.

The fundamental step to improve the visual perception is a change
of our preferences. It should lead to internal motivation and make us take over
the responsability for our health. A condition of our backbone could serve as an indicator
of our general health state.

The thesis contains a brief battery of spinal exercises that could help with
its maintainence and to support the successful eyesight cure. Recomended exercises are
intentionally based on yoga, acu-yoga and on the rejuvenating training system by a russian
doctor and healer Larisa Fotina.

The origins of selected ophthalmogyric muscles exercises gain on yoga as well.
They were modified and completed by William Bates, Mirzakarim Norbekov and Boris
Tichanovskij. 1 gathered from their methodics. The most distinctively differentiates
the method of Boris Tichanovskij because of his conception — to practise the exercises
in the nature and to use the two second long sights that he considers as an physiologcal
optimum.

The results has proved that in spite of individual process and progression
of refractional disorders the secondary cause hides in sunglasses itself.

A short-sightedness become evident most frequently in the pubescence. This time
our attention fastens to ourselves, to our body and personality. The psychological aspect
of myopy comes from the fear of a surrounding world.

For the maintance of healthy eyesight is important to relax the eye muscles

and to minimaze the physical and psychical tension.
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10 PRILOHY

Tabulka 1. Cenik operaci o¢i (www.neovize.cz).

Laserové¢ zakroky

Cena

Vstupni vySetieni

Komplexni pfedoperaéni ptistrojové
a lékarské vysetieni (platnost

vySetfeni je 3 mésice).

1 000,- K¢ celkem

PRK/LASEK

Metoda provéiena na milionech
pacientti. Vhodna pro nizsi vady.
Nevyhodou je delsi hojeni a mensi

stabilita vysledku.

12 500,- K¢ za oko

LASIK, SBK

Klasika dostupnd za dobrou
cenu. Bezpecna metoda se stabilnim
vysledkem. Rohovkovéa lamela

vytvatena vibrujicim nozem.

16 500,- K¢ za oko

NeoLASIK

Femtosekundovy laser odstrani
dioptrie bez pouziti jakychkoli
ostrych néstroji. Komfortni a

bezpecna metoda.

19 000,- K¢ za oko

NeoLASIK HD

To nejlepsi pro vase o€i. Laser
pracuje podle digitdlni mapy vaseho

oka.

24 000,- K¢ za oko
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Tabulka 2. Cenik nelaserovych o¢nich operaci (www.neovize.cz).

Nelaserové zakroky

Cena

Vstupni

vySetieni

Komplexni pfedoperacni ptistrojové

a 1ékarské vysetteni.

1 000,- K¢ celkem

ICL

Nitroo¢ni kontaktni ¢ocka ICL je
vhodnym feSenim pro vyssi vady
plusové 1 minusové. Vyhodou je
moznost vymeény ¢ocky pii postupu

vady.

29 000,- K¢ za oko

ICL Toric

Toricka nitroo¢ni kontaktni ¢ocka
ICL vyftesi vyssi vady

a astigmatismus soucasn¢.

35 000,- K¢ za oko

RLE

Refrakéni vymeéna Cocky je l1éty
osvédcena metoda vhodna u starSich
pacientl nebo u pacientd s vadou

mimo rozsah laserovych operaci.

20 000,- K¢ za oko

RLE Toric

Kombinuje vyhody RLE s moznosti

korekce astigmatismu.

25 000,- K¢ za oko

PRELEX

RLE kombinovana s multifokalni
¢ockou umoznuje lidem starSim
40 let vidéni do dalky i1 na blizko
bez bryli.

29 000,- K¢ za oko

PRELEX Toric

RLE kombinovana s torickou
multifokéalni c¢ockou umoziuje
lidem starS$im 40 let vidéni do dalky
1 na blizko bez bryli.

34 300,- K¢ za oko
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http://www.acrysofrestor.cz/apodization-diffraction/restor-lens.asp
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