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ABSTRAKT

Vychodiska: Najjednoduch$ou dychovou jogovou technikou je
pranajama nadisodhana stupen 1 podl'a Systému Joga v dennom
Zivote®. Ide o tréning pomalého dychania nosom, so zameranim
na l'avil nosovu dierku a pravi nosovu dierku samostatne. Pra-
najama sa Casto v joge necvici pre jej nedostatoéné objasnenie
pritom jej vyuzitie v rehabiliticii mdze mat’ prinos.

Ciele: Ciel'om prace bolo zistit’ uc¢inok izolovaného dychania
avou a pravou nosovou dierkou.

Metoda: V praci uvadzame poznatky zo §tudii uverejnenych
v elektronickych databazach, ¢asopisoch, dostupnej literatire
ako aj vlastné skusenosti tykajuce sa vplyvu u€inkov dychania
izolovane l'avou a pravou nosovou dierkou.

Vysledky a zdvery: 1zolované dychanie 'avou a pravou nosovou
dierkou sa zarad’'uje v joge medzi techniku pranajamy. Zacina
sa cvicit’ 'avou nosovou dierkou 20-krat potom 20-krat pravou
nosovou dierkou, to je jedno kolo. Toto kolo sa mdze postupne
zvySovat' na 3 kola. Dychanie I'avou nosovou dierkou zlepsi
vagalny tonus, zvysi HRV a podporuje kardiovaskularne zdra-
vie. Aj ked’ nie vSetci autori sa zhoduju s u¢inkami l'avej noso-
vej dierky, moZzeme povedat’, ze ma relaxaény u€inok. Naopak
dychanie pravou nosovou dierkou zvySuje tonus sympatika
amoze ohrozit’ kardiovaskularne zdravie. Zvysuje systolicky
tlak krvi, srdcovi frekvenciu, vasokonstrikciu a spotrebu
kyslika. Taktiez pri dychani 'avou, pravou, alebo striedavo no-
sovymi dierkami doslo k zlepSeniu skdre Specifickych tloh
v pravej hemisfére.

KPucové slova: Cava nosova dierka. Prava nosova dierka. Nadi
$6dhana pranajama. Joga v dennom Zivote®.

ABSTRACT

Background: The simplest breathing yoga technique is pra-
nayama nadi shodhana level 1 from the System Yoga in Daily
Life©. It is a training of slow breathing through the nose, focus-
ing on the left nostril and the right nostril separately. Pranayama
is often not practiced in yoga due to the lack of clarification,
and its use in rehabilitation can be beneficial.

Aims: The aim of the work was to determine the effect of iso-
lated breathing through the left and right nostrils.

Method: In this contribution we present findings from research
studies published in electronic databases, journals, available lit-
erature as well as our own experience regarding the effect of
respiratory effects isolated through the left and right nostrils.
Results and conclusions: Isolated breathing through the left or
right nostril is one of the pranayama techniques in yoga. It starts
exercising with left nostril 20 times, after that 20 times with
right nostril, which represents one round. This round can be
gradually increased to 3 rounds. Breathing through the left nos-
tril improves vagal tone, increases HRV and promotes cardio-
vascular health. Although not all authors agree with the effects
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of the left nostril, we can say that it has a relaxing effect. Con-
versely, breathing through the right nostril increases sympa-
thetic tone and can jeopardize cardiovascular health. It also in-
creases systolic blood pressure, heart rate, vasoconstriction and
oxygen consumption. Furthermore, when breathing through the
left, right, or alternately through the nostrils there was an im-
provement in the score of specific tasks in the right hemisphere.

Key words: Left nostril. Right nostril. Nadi shodhana prana-
yama. Yoga in Daily Life®.

UVOD

Joga pochadza z Indie, je vel'mi stara, prvé pi-
somnosti sa datuju z pred 4 tisic rokov aj ked’ sa-
motni Indovia ju povazuju za este starSiu, ked’ze sa
odovzdavala ustne z ucitel’a na ziaka. Podl’a starych
indickych diel Hatha joga pradipika, Geranda Sam-
hita, Siva Samhita, Védy, Bhagavadgita, Upanisa-
dy, Jogasutry je joga cestou k sebapoznania, dosiah-
nutiu najvyssieho vedomia, vnutornej rovnovahy.
Risi Patandzali rozdelil jogu na 8 stupiiov: moralne
zasady (1. jama, 2. nijama), fyzické cvicenia (3.
asany), dychové cvienia (4. pranajama), stiahnutie
zmyslov (5. pratjahara), koncentrécia (6. dharana),
meditacia (7. dhjana), uplné seba uskutoc¢nenie (8.
samadhi). Podl'a tohto delenia sa opieraji mnohi au-
tori. U nés sa pod pojmom joga védcSinou rozumie
fyzické cvicenia — dsany. ESte v Case socializmu
fungovala pri Spolo¢nosti FBLR Sekcia vyuzitia
jogy v rehabilitacii, ktoru viedol doc. MUDr. J. Vo-
tava, CSc. Tato sekcia bola vel'mi aktivna, pozyvala
mnohych indickych jogovych uditelov, jogo-
vych lekarov a robila mnozstvo vzdelavacich akeii.
Z d’alsich zvu¢nych mien v oblasti vyskumu jogy
nesmieme zabudnut’ spomenut’ akademika Ctibora
Dostalka z Ustavu fyziologickych regulacii CSAV
v Prahe , ktory robil rozsiahly vyskum v oblasti jogy
v byvalom Ceskoslovensku. Za vysvetlenie jogo-
vych technik bol oceneny aj autoritami v samotnej
Indii. Na Slovensku sa venovala joge a publikovala
v tejto oblasti aj prof. MUDr. J. Motajova, CSc. Vy-
znamnou mierou na spropagovanie jogy v Eurdpe
prispel jogovy ucitel’ paramhans svami Mahe§vara-
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nanda, ktory od 70-tich rokov stale navstevuje Slo-
vensko a Cechy. Jeho Systém Joga v dennom Zivo-
te® je najrozsirenejsi jogovy systém u nas, hlavne
pre jeho rozpracovanost’ a systematickost’ vSetkych
technik upravenych pre potreby zdpadného cloveka,
ktoré tradi¢na joga ponuka. Je vhodny pre vsetky
vekové kategorie, ako pre dochodcov tak aj pre deti.
Mnohé jeho publikécie su rozpracované pre rozne
diagndzy: Joga proti bolestiam chrbta, Joga proti
bolestiam kibov, Joga pre diabetikov, Joga pre Zeny,
Joga pre hypertonikov a pod. Tento systém je bez-
pecny, ¢o nemusi vzdy platit’ pre mnohé komercéné
trendy v sucasnosti, ktoré prezentuju jogu skor ako
gymnastiku alebo akrobaciu vhodnu pre adeptov do
25 rokov s ignoranciou Sirokej skaly pdvodnych jo-
govych technik (napr. pranajamu). Tieto jogové
techniky maju velky prinos pre psycho-hygienu
dnesného cloveka a su vhodné na prevenciu ako aj
terapiu. Ako pokracovanim sekcie vyuzitia jogy
v rehabilitécii sa zacali od roku 2016 konat’ na Slo-
vensku pravidelne workshopy Joga v rehabilitacii
podla Systému Joga v dennom Zivote® uréené pre
fyziatrov a fyzioterapeutov organizované Sloven-
skou Spolo¢nostou FBLR. Workshopy st urc¢ené na
ziskanie teoretickych a praktickych zru¢nosti v jo-
govych cviceniach a o€istnych jogovych technikach
s aplikaciou na jednotlivé diagnozy.

Vyznam dychania v joge

Spravne dychanie je vjoge zasadné, preto sa
s nacvikom plného jogového dychu v joge vzdy za-
¢ina. Plny jogovy dych sa cvi¢i bud’ samostatne
alebo s fyzickymi cvi¢eniami — d4sanami. Bez sprav-
neho dychania by bola joga len bezné cvicenie. Na-
opak niektoré pozicie facilituji brusné, hrudné
alebo podkl'u¢né dychanie a pomahaju tak s jeho
nacvikom. Podstatou dsan je okrem technického
prevedenia aj ich vnutorné zvladnutie, ktoré bez
spravneho dychania nie je mozné dosiahnut’. Ked’ sa
hovori o asanach tak mame na mysli zru¢nosti, ktoré
si musi adept osvojit' v pripravnych cvikoch a zacia-
to¢nickom kurze. Ide o schopnosti relaxacie, plného
jogového dychu, dostato¢nej pohyblivost’ chrbtice
a kibov, dostatognej svalovej sily schopnej stabili-
zovat’ jednotlivé segmenty tela, udrzat’ rovnovahu
a koncentraciu. Cvicenec sa ich u¢i najskor zvladat’
lokalne a potom s uvedomenim celého tela.

Samostatnou skupinou v joge si dychové tech-
niky — pranajamy. Pranajama je vedomé ovladanie,
regulovanie dychu. Ma vysostné postavenie v joge
apovazuje sa za vyssi techniku ako fyzické cvice-
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nia. Bohuzial’ v praxi sa ¢asto bud’ necvici alebo sa
cvi¢ia nevhodné typy pranajam, casto prili§ narocné
pre zacCiato¢nikov. Nacvik pranajam ma vel'mi do-
bre rozpracovany Systém Joga v dennom Zivote®.
Systém ma podl'a narocnosti zapracované jogové
techniky do komplexnych dielov, od 1. az 8. dielu
(relaxaciu, jogovy dych, dsany, pranajamu, koncen-
traéné techniky a pod.). Kazdému dielu prislucha
adekvétna pradnajama. Zacina sa s najjednoduchSou
pranajamou nadi Sodhanou stupeni 1, po 3 mesac-
nom pravidelnom cvieni sa prechddza na nadi
Sodhanu stupeii 2. Po nej nasleduje nadi §6dhana
stupent 3, Co je striedavy dych (anulomaviloma)
a potom nadi §6dhana stupen 4, kde za¢inaju zadrze.
Tento tréning dychacieho systému je systematicky
a narocnost’ sa zvysuje postupne. Az po zvladnuti
tychto pranajam s pomalou frekvenciou dychania sa
zacina s pranajamami s rychlou frekvenciou dycha-
nia ako je napr. bhastrika pranajama, ktora uz vy-
zaduje predchadzajucu prax (MaheSvarananda,
2000a-e). Spomalovanim dychu a dychovymi za-
drzami dosahujeme spomalenie zdkladného rytmu
dychového centra a zvySenie odolnosti organizmu.
A to takym spdsobom, Ze organizmus sa adaptuje na
lahko hypometabolicky stav, zlepSuje sa stalost
vnutorného prostredia pri vacSich zmenach vonkaj-
Sieho prostredia. Spomalenie dychu samo o sebe
znamena usporu energie v zmysle lepsej ekonomiky
metabolizmu. Pri pranajame sa menia tlakové po-
mery, zvySuje sa odpor v dychacich cestach (napr.
uzavretie nosnej dierky) a zvysuje sa pretlak a pod-
tlak v porovnani s prirodzenym dychanim. Docha-
dza k zvySeniu MV srdca bez toho, aby sa zvysila
jeho praca (Votava, 1988). Pranajama uvolnuje
stres a stabilizuje autonomne funkcie tela (Bhimani
et al., 2011). Skludiiuje psychiku a cvi¢i ucinne
schopnost’ sustredit’ sa tym, ze si cvicenec zvyka
vnimat’ iba javy vznikajice v suvislosti s dychom.

Nadi §6dhana stupei 1

V nasom c¢lanku sa venujeme najjednoduchsej
pranajame nadi §6dhane stupen 1, ide o tréning po-
malého dychania nosom, so zameranim na I'avi no-
sovu dierku (Candra bédan) a potom na prava no-
sovu dierku (surja bédan). Cvicenec sedi v jogovom
sede so skrizenymi nohami s vystretym chrbtom.
Horné koncatiny st v supindcii opreté o stehna, pa-
lec a ukazovak sa dotykaju (¢in mudra). Pri dychani
jednou nosovou dierkou sa ukazovak a prostrednik
pravej ruky opieraju o ¢elo medzi obo¢im a palcom
alebo prstennikom uzaviera jednu nosovu dierku
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(pranajdma mudra) obr. 1. Podl'a pokynov k cvice-
niu zo Systému joga v dennom Zivote® cvitenec
vzdy zacina cvicit’ l'avou nosovou dierkou 20-krat
potom 20-krat pravou nosovou dierkou, to je jedno
kolo. Postupne zvySuje cvienie az na tri kola
(Mahesvarananda, 2000a). Je nutné reSpektovat’ od-
porucania ziskané dlhodobou jogovou praxou, aby
sa dostavil u¢inok bezpecne.

Obrazok 1 Pozicia pri pranajame, prava ruka je v pranaj-
ama mudre, pulzny oximeter je na l'avom ukazovaku

V tradi¢nych jogovych textoch sa priklada akti-
vite 'avej nosovej dierke iny uc¢inok ako dychaniu
pravou nosovou dierkou. V joge sa popisuje dycha-
nie lavou dierkou ako ovplyvnenie mesaéného sys-
tému a pravou dierkou slneéného systému. Detailne
o tom popisuje Swara Yoga. Pranajama v joge pra-
cuje s nadi, ¢o su ekvivalenty meridianov, energe-
tickych drah ako su zname v tradi¢nej ¢inskej medi-
cine. K najddlezitejsim patri ida a pingala nadi. ida
nadi je prepojena s l'avou nosovou dierkou a pingala
nadi s pravou nosovou dierkou. Obidve nadi idu
pozdiz chrbtice. Pranajamou harmonizujeme idu
a pingalu nadi (MaheS§varananda, 2000f). Ich har-
monizacia sa prejavi na fyzickej a psychickej urov-
ni. Taktiez je znama rdézna dominancia jednotlivych
nosovych dierok v pokoji. Je to prirodzeny fenomén
nosového cyklu, ktory je charakteristicky strieda-
vou priechodnostou l'avej a pravej dierky s perio-
dicitou 2—8 hodin (Samantaray et al., 2008). Je za-
visly na tonickej aktivite limbického systému s hy-
potalamom ako kontrolného centra a tieZ od Girovne
cirkulujucich katecholaminov a d’alSich neurohor-
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moénov (Bhavani et al.,, 2012). Na druhej strane,
v dosledku nosovej obstrukcie, kedy je perzistentné
dychanie len jednou nosovou dierkou bol pozoro-
vany cely rad chronickych portch, ako je migréna,
hyperthyre6za, astma a srdcové dysfunkcie (Pal et
al., 2014). Dychanie réznymi nosovymi dierkami
ma vplyv na troven drazdivosti nervového systému
a Specificky vplyv na prislusni mozgovu hemisféru.
Zistilo sa, ze s dominanciou nosovych dierok stuvisi
aj variacia kognitivnych funkcii (Samantaray et al.,
2008). Pranajamou sa vyrovndva priechodnost’
oboch nosovych dierok, preto sa povazuju za vy-
znamné cvicenie.

CIELE

Ciel'om studie bolo zistit’ vplyv izolovaného dy-
chania l'avou a pravou nosovou dierkou ¢omu v jo-
ge zodpoveda technika pranajama — nadi s6dhana
stupeii 1 na 'udsky organizmus.

METODIKA

Do prace sme zahrnuli §tidie uverejnené v elek-
tronickych databdzach, casopisoch a dostupne;j lite-
rature tykajlice sa vplyvu ucinkov dychania izolo-
vane l'avou a pravou nosovou dierkou, ako aj vlast-
né skusenosti. V joge tomuto dychovému vzoru
zodpoveda technika pranajama — nadi §6dhana stu-
peri 1.

VYSLEDKY

Joga rozliSuje dychanie I'avou a pravou nosovou
dierkou prave pre ich rozdielny u¢inok, ktory je po-
pisovany uz v starovekych textoch. V Shiva Swaro-
daya sa pise, Zze dychanie cez pravi nosovu dierku
by malo generovat’ teplo aje spojené s aktivitami
ako je Studium pisma, nastavenim opevnenia, ovla-
danim slona, kona alebo vozu. Naopak dychanie l'a-
vou nosovou dierkou je popisované ako rozptylenie
tepla a je spajané s pasivnymi aktivitami ako stav-
bou chramu, vykonavanim sluzby, kultivovanim
pddy a nabozenskymi ritudlmi (Telles et al., 2015).
Existuje mnozstvo §tadii zameranych na $pecifické
jogové dychanie nosom, ktorych vysledky sa zho-
duju (Nivethitha et al., 2016). Podl'a Pal et al. (2014)
skupina, ktora dychala lavou nosovou dierkou za-
znamenala priemerny pulz 67,4/min oproti priemer-
nej uvodnej hodnote 74,12/min, p=0,0018. Skupina,
ktora dychala pravou nosovou dierkou mala prie-
merny pulz 82,6/min oproti priemernej Uvodnej
hodnote 72,35/min, p=0,0001. Unilateralne dycha-
nie u zdravych Studentov sa uskutoc¢niovalo 1 hodinu
denne pocas 6 tyzdiiov. Kratkodobé dychanie 'avou
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nosovou dierkou zlepsi vagalny tonus, zvysi HRV
a podporuje kardiovaskularne zdravie. Naopak dy-
chanie pravou nosovou dierkou zvysuje tonus sym-
patika a moze ohrozit' kardiovaskularme zdravie
(Pal et al., 2014). Po 5 minutach dychania I'avou no-
sovou dierkou u hypertonikov doslo k priemernému
poklesu pulzov 75,77/min na 73,45/min, p<0,001
a poklesu systolického tlaku krvi zo 134,68 mmHg
na 130,27 mmHg, p=0,0016. Ide o normaliziciu
rytmu a to zvySenim vagalnej aktivity alebo znize-
niu sympatikovej aktivity pri zlepSeni citlivosti ba-
roreflexov (Bhavani et al., 2012). U zdravych jedin-
cov dychanie 'avou nosovou dierkou vytvara signi-
fikantné zniZenie srdcovej frekvencie, systolického
a diastolického tlaku krvi (Jain et al., 2005). Na roz-
diel od inych §tudii neboli dokazané signifikantné
zmeny v poklese systolického a diastolického tlaku
krvi po dychani 'avou nosovou dierkou u zdravych
muzov (Raghuraj et al., 2008). V inej Studii doslo
pri dychani l'avou nosovou dierkou k zvyseniu gal-
vanického kozného odporu v dosledku znizenej ak-
tivity sympatikového nervového systému, ktory
inervuje potné Zl'azy (Telles et al., 1994). Dychanie
lavou nosovou dierkou je prirodzene relaxaéné
(Bhavani et al., 2014).

Podrla Tellesovej dychanie pravou nosovou dier-
kou 45 minut pocas viac ako jedeného mesiaca ak-
tivuje sympatikus, zvysuje systolicky tlak krvi, srd-
covu frekvenciu a vasokonstrikciu (Telles et al
1996; Dane et al., 2002; Shananahoff et al., 1993).
Dychanie pravou nosovou dierkou 30 minut pocas
jednotlivych 5 dni zvySuje systolicky, diastolicky
a stredny tlak krvi a vasokonstrikciu. Na rozdiel od
dychania Tl'avou nosovou dierkou bol systolicky
a stredny tlak krvi niz§i (Raghuraj et al., 2008). Dy-
chanie pravou nosovou dierkou vytvara zvysenu
spotrebu kyslika, ktora méze byt désledok sympa-
tikového uvolnenia znadoblicky (Telles et al.,
1994). Dychanie pravou nosovou dierkou je priro-
dzene aktivacné (Bhavani et al., 2014).

Z nasich skuasenosti uvadzame meranie 24 roc-
ného probanda necviciaceho jogu, ktory cvicil nadi
$odhanu pranajamu stupenl jedna 10 dni, 1-krat
denne, jedno kolo s priemernou diZkou trvania dy-
chania jednou nosovou dierkou 2,4 minuty. Na me-
ranie pulzovej frekvencie srdca sme pouzili prstovy
pulzny oximeter. Po cvi¢eni pravou nosovou dier-
kou doslo k vzostupu pulzovej frekvencie oproti
uvodnej hodnote v priemere o 10 pulzov, p=0,0248.
Pri dychani 'avou nosovou dierkou sme o¢akavany
pokles pulzov nezaznamenali.
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Usilné, rychle izolované dychanie nosnymi dier-
kami ma lateraliza¢ny ucinok na mozgové he-
misféry. Tieto u¢inky boli potvrdené EEG a vyko-
navanim $pecifickych uloh uréenych pre mozgové
hemisféry. Dychanie jednou nosovou dierkou akti-
vuje opa¢nli mozgovu hemisféru (Shannahoff et al.,
1991; Wernz et al., 1987). Aj ked’ pokojné izolo-
vané dychanie nosnymi dierkami nevykazuje latera-
lizaény efekt na hemisféry, doslo vSak pri dychani
pravou, l'avou alebo striedavo nosovymi dierkami
k zlepSeniu skére Specifickych uloh v pravej he-
misfére (Naveen et al., 1997; Raghuraj et al., 2004).

Pri nadi §6dhane pranajame zaujmeme poziciu v
sede s vystretym chrbtom (sukha 4sana), pri dychani
pouzivame prednostne brani¢né dychanie. Pomaha
k tomu aj postavenie prstov. Palec a ukazovak sa
dotykaju ostatné tri prsty su vystreté (¢in mudra).
Takéto postavenie prstov facilituje dychanie dol-
ného respiraéného sektoru homolateralne (Véle,
2006). Pomalé brani¢né dychanie optimalizuje sym-
pato-vagalnu rovnovéhu s urcitou prevahou pa-
rasympatika. Ovplyvnenim dychacich funkcii sa
zmens§i anatomicky i fyziologicky mrtvy priestor, Co
zlepsi utilizaciu plynov (02,C0O,) (Celko et al.,
2019). Pri pranajame sa zvysuje odpor v dychacich
cestach (uzavretie nosnej dierky) a zvySuje sa pre-
tlak a podtlak v porovnani s prirodzenym dychanim.
Dochadza k zvySeniu MV srdca bez toho, aby sa
zvysila jeho praca (Votava, 1988).

ZAVER

Izolované dychanie lavou a pravou nosovou
dierkou sa zarad’'uje v joge medzi techniku pranaj-
amy — nadi $6dhanu stupeil 1 podla Systému Joga
v dennom Zivote®. Zacina sa vZdy cvi¢it’ lavou no-
sovou dierkou 20-krat potom 20-krat pravou noso-
vou dierkou, to je jedno kolo. Toto kolo sa moZe po-
stupne zvySovat’ na 3 kola. Je nutné reSpektovat’ od-
porucania ziskané dlhodobou jogovou praxou, aby
sa dostavil u¢inok bezpecne. Dychanie 'avou noso-
vou dierkou zlepsi vagalny tonus, zvysi HRV a pod-
poruje kardiovaskularne zdravie. Aj ked’ nie vSetci
autori sa zhoduju s t¢inkami dychania 'avou noso-
vou dierkou, mézeme povedat’, Ze ma relaxacny uci-
nok. Naopak dychanie pravou nosovou dierkou zvy-
Suje tonus sympatika a méze ohrozit’ kardiovasku-
larne zdravie. ZvySuje systolicky tlak krvi, srdcova
frekvenciu, vasokonstrikciu a spotrebu kyslika.
Taktiez pri dychani l'avou, pravou alebo striedavo
oboma nosovymi dierkami doslo k zlepSeniu skore
S$pecifickych uloh v pravej hemisfére.
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