CESKE VYSOKE
UCENI TECHNICKE
V PRAZE

FAKULTA
BIOMEDICINSKEHO
INZENYRSTVI

BAKALARSKA
PRACE

2020

KRISTYNA
BREZINOVA



CESKE VYSOKE UCENI TECHNICKE V PRAZE

Fakulta biomedicinského inzenyrstvi
Katedra pfirodovédnych obort

Efekt ocnich cvi¢eni pri FeSeni refrakénich vad

The effect of eye exercises on refractive errors

BAKALARSKA PRACE OPT

Studijni program: Biomedicinska a klinicka technika

Studijni obor: Optika a optometrie

Autor bakalarské prace: Kristyna Brezinova

Vedouci bakalafské prace: Mgr. Jakub Hlavacek



CvuT ZADANI BAKALARSKE PRACE

CESKEVYSONE
UCENITECHNICKE
V PRAZE

I. OSOBNI A STUDIJNi UDAJE

/
Prijmenti: Brezinova Jméno: Kristyna Oscbni Cislo: 474297
Fakulta: Fakulta biomedicinského inZzenyrstvi
Garantujic/ katedra:  Katedra prirodovédnych obori
Studijnf program: Biomedicinska a klinickd technika
Studijni obor: Optika a optometrie

Il. UDAJE K BAKALARSKE PRACI

Nazev bakalérské prace:
Efekt oénich cviéeni pfi feSeni refrakénich vad

Nazev bakaldrské prace anglicky:

The effect of eye exercises on refractive errors

Pokyny pro vypracovant:
Cllem teoretické ¢asti prace Je popis a kritické zhadnoceni prinosu ocnich cvik( na vidéni. Zvlastni diiraz bude kladen
na Gdajné zmeény refrakéniho stavu oka a pripadny pozitivni vliv pfi nadmérném zatézovani zrakového aparatu, ktery
se projevuje specifickymi obtizemi. V praci budou popsény oéni svaly, teorie akomodace, presbyopie, jednotlivé
refrakeni vady a anatomické zmény, které jsou pro né charakteristické. Dale budou popsany alternativni pfistupy
(Schneiderova a Bateseva meteda). V zavéru prace bude student konfrontovat principy alternativnich pfistupli pro
zlepdenl zraku s obecné uzndvanymi tecriemi a podrobné kriticky rozebere vybrané tvrzenf jejich autord, Cilem
praktické ¢asti bude porovnani zmény refrakéniho stavu u dvou testovanych skupin. Prvnf bude praktikovat
alternativni techniky, pficemz vysledky pripadné zmény refrakéniho stavu budou porovnény s kontrolni skupinou.

Seznam doporucené literatury:
[1] BENJAMIN, W, )., BORISH, 1. M,, Borish's Clinical Refraction, ed, 2, Butterworth-Heinemann: Elsevier, 2006, 1255 s.,
ISBN 978-0-7506-7524-6

[2] RUTRLE, M., Binokulérni korekce na polatestu, ed. 1, Institut pro dal$i vzdélavani pracovnikl v Brné, 2006, ISEN 80-
7013-302-3
[3] POLLACK, P., The truth about eye exercises, 1956, 1st, Philadelphia: Chilton Co

Jméno a piijmeni vedouci(ho) bakalarské prace:
Mgr. Jakub Hlavacek
Jméno a pfijmeni konzultanta(ky) bakalarské préce:

Datum zadé&ni bakalafské prace: 10.02.2020
Platnost zadani bakalarské prace: 19,09.2021

Ké W g C /)

B 8 e

/8, ) S
doc, Ing. Lenka Lhotska, CSc, prof. MUDT. Ivan Dylevsky, DrSc.
podpis vedouci(ho} katedry podpis décanalky)




Nazev bakalarské prace: Efekt ocnich cviceni pii feSeni refrak¢énich vad

Abstrakt:

Cilem prace je teoreticky i prakticky zjistit, zda mohou mit o¢ni cviky pozitivni pfinos na lidsky
zrak. Prace se zabyva konkrétnimi o¢nimi cviky a jejich ucinnosti. Jsou popsany teorie a
metody, z nichz dané cviky vychazi, tedy Batesova a Schneiderova metoda. Predstaveni jsou
téz autofi téchto metod a je popsan také jejich nazor na tradicni feseni refrak¢nich vad. V praci
je také uveden piehled refrakcnich vad, které by udajné¢ mély byt feSitelné uvedenymi cviky.
Dale je strucné popsana anatomie oka a ptidatnych oc¢nich orgdnid. Zejména oc¢nich svalti, které
1ze na zaklad¢ vyse uvedenych metod posilit stejné jako svaly kosterni, coz je jednim z hlavnich
principt alternativnich metod. Je také zminéna akomodace a jeji principy. Praktické ¢ast prace
se zabyva testovanim vybranych cvikli na skupiné subjektii. Vysledky jsou porovnany
s kontrolni skupinou, ktera vybrané cviky neprovadéla. V zavéru prace jsou Kriticky

zhodnoceny ziskané informace a vysledky o dané problematice.
Kli¢ova slova:

akomodace, Batesova metoda, o¢ni svaly, o¢ni joga, refrakéni vady



Thesis*s title: The effect of eye exercises on refractive errors

Abstract:

The aim of the thesis is to theoretically and practically assess whether eye exercises can have a
positive contribution to human vision. The thesis deals with specific eye exercises and their
effectiveness. There are described theories and methods on which these exercises are based (i.
e. Bates and Schneider methods). The authors of these methods are also introduced and their
opinions on traditional solutions of refractive errors are described. Furthermore, the thesis
provides an overview of refractive errors, which should allegedly be solved by the exercises.
The work also includes a brief description anatomy of the eye and its accesory organs.
Especially anatomy of eye muscles is important because alternative methods (above mentioned)
claim that eye muscles can be strenghten in the same way as skeletal muscles. This is one of
the key statement of alternative methods. The eye accommodation and its principles are also
mentioned as well. The practical part of the work deals with testing selected exercises on a
group of subjects. The results are compared with a control group that did not perform selected
exercises.Finally, I add my point of view to alternative methods and briefly confront them with

traditional approaches.
Key words:

accomodation, Bates method, eye muscles, eye yoga, refractive errors
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Uvod 1

1 Uvod

Ve své praci se zabyvam alternativnim zptisobem feseni o¢nich refrak¢nich vad. Jedna
se konkrétn€ o o¢ni cviky a o takzvanou o¢ni jogu. V dnesni dob¢ je zcela bézné, ze lidé hleda;ji
nova, netradicni feSeni pro své problémy, a proto ani zdravotnicky zamétené obory nezustaly
téchto metod usetfeny. Zda se dokonce, Ze je moderni vyuzivat takovychto sluzeb, a tim je téma
ptitazlivéjsi pro vefejnost. Proto jsem se rozhodla se na tuto problematiku zaméfit a predstavit
Ji ve své préaci.

Alternativni metody sama obecné moc neuzndvam, a proto jsem se rozhodla pro toto
téma, které jsem v praktické ¢asti sama otestovala na svych cvicicich subjektech. Mij osobni
nazor je, ze tato cvi¢eni nemohou nijak uskodit, ale bryle kvili nim ¢lovék neodlozi. Zaroven
si ale myslim, Ze pokud ¢lovék béhem dne, pfi praci nebo pii ¢teni, pocituje unavu oci, tak

nékolikaminutovym cvi¢enim mize o¢im ulevit a poté klidn¢ pracovat dal.

V praci dale zminuji také anatomické zaklady oka a ptfidatnych o¢nich organt. Také
rozebiram jednotlivé refrakéni vady, vysvétluji jejich principy. Vyse zminéné kapitoly jsou
dualezité hlavn€ pro pochopeni faktu, pro¢ samotna zrakova cvic¢eni pravdépodobné nedokazou
napravit zrakové vady clovéka. Myslim, Ze pokud se ¢lovek dozvi néco o fungovani celého
zrakového aparatu, 1épe pochopi, pro¢ zminéna cviceni jsou tak maximalné pfijemna relaxacni

chvilka dne, nikoliv nahrada za bryle nebo kontaktni Cocky.

Také jsem v praci piedstavila autory téchto metod, oftalmologa Williama Batese a
¢lovéka, ktery se narodil slepy a sam na sobé Batesovu metodu praktikoval a udajné vylepsil,
pri¢emz nyni podle svych slov zase vidi. Zavérem teoretické Casti jsem poskytla ke srovnani
nazor doktora Pollacka, ktery Batesovu metodu testoval a ve své knize pak podal svoje nazore

a pfedstavy o této metodé.

V praktické ¢asti jsem potom na patnécti subjektech provedla experimentalni cviceni
vybranych cvikd a vysledky tohoto cviceni jsem porovnala s kontrolni skupinou. Piedstavila
jsem metodiku celého experimentu a popsala testovany vzorek. Vysledky jsou rozebrany a

graficky zpracovany zavérem praktické ¢asti.
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1.1 Piehled soucasného stavu

Na svéte je dnes jiz spoustu lidi, ktefi tvrdi, Ze jim dand metoda pomohla. Sam autor
Schneiderovi metody Meir se narodil jako slepy, a presto diky metodé udajné ziskal i fidi¢sky
priukaz, ¢te a déla vSechno, co zdravi lidé. Protoze pry nemocny uz neni. Ov§em piesto vSechno
neexistuje zadnd presvédCiva studie, ktera by mohla tyto piipady néjak podpofit. Proto se
nabizela moznost udélat vyzkum, ktery je soucasti mé bakalafské prace, kde si uc¢innost cvikt

otestovali mi respondenti.

1.2 Cile prace, motivace a hypotézy

Cilem mé prace je ziskat informace k tomu, zda cvi¢eni mohou mit néjaky vliv na
refrakci a nasledné ovéfit jejich ucinnost. Chtéla bych prokazat, Zze o¢ni cviky nejsou dostatecné
silny prostfedek na to, aby dokazaly vylepsit refrakéni stav oka a odstranit jednotlivé vady.
Chtéla bych poukazat na to, Ze jsou jisté parametry, které se nedaji cvi€enim o¢i zménit.
Mluvim konkrétné o hodnoté lomivosti rohovky, co¢ky nebo o predozadnim priméru oka, a ty

se nezméni kvuli pravidelnému cviceni ¢i nove nabitému pozitivnimu mysleni.

Zaroven bych ale rada poukazala na to, Ze nékteré cviky mohou byt prospésné, ovsem
spise z hlediska odpocinku a relaxace, naptiklad pii dlouhé praci na pocitaci nebo pfi praci do
blizka. Tim bych chtéla nabadat k pravidelné hygiené¢ o¢i a péce o né, jelikoz zrak je velmi

cenny smysl.

1.2.1 Motivace

Potfebnou motivaci byla predev§im doba, ve které Zijeme a ve které spousta lidi
ustupuje od tradi¢nich a ovétenych postupii pti feSeni nejriznéjsich potizi. Ke psani této prace
m¢ inspirovala potieba vyjadiit nesouhlas s alternativnimi metodami pfi feSeni refrakénich vad.
Chtéla bych predat podstatné a pravdivé informace lidem, kteti v tyto metody véfi, a také je
poucit o jistych zakonitostech, které plati a nejdou ovlivnit pouhym cvi¢enim. Znovu chci jen

zdlraznit, Ze tyto metody ovSem podporuji jako relaxa¢ni prostredek.
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1.2.2 Hypotézy

Predpokladam, Ze i pravidelnym cvic¢enim nelze zménit refrakéni stav oka.

Dale ptedpokladam, ze i ptes dilezitost pozitivniho mysleni, nelze dobrym psychickym

nastavenim mysli zlepsit zrak.

Také ale predpokladam, ze pokud bude ¢lovek praktikovat pravideln€ cviceni, ulevi se

mu od pocitu unavenych o¢i a dalSich ptiznaki spojenych s o¢nim nepohodlim.
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2 Anatomie oka

Oci jsou paroveé slozité organy, diky kterym mizeme vnimat svétlo, barvy, zpracovavat
informace o okolnim svété, orientovat se v prostoru, zkratka vidét. Kromé samotné oc¢ni koule
tvoti zrakovy organ také piidatné organy. Ty zajistuji ochranu a spravnou funkci oka. Ze
zadniho polu oka vystupuje zrakovy nerv. Ten vede zachycené informace zrakovou drahou do
zrakového centra v mozku. S vyjimkou vyssich drah a mozkovych center je zrakovy organ

ulozen v kosténé ocnici, ktera zajist'uje predevsim mechanickou ochranu. [1, 2]

2.1 Oc¢ni koule (bulbus oculi)

Bulbus ma kulovity tvar o pfedozadnim praméru 24 az 26 mm. Oc¢ni kouli tvofi dvé
¢asti, které maji rozdilny polomér zakiiveni. VEtsi polomér zakiiveni ma bélima, jejiz zakiiveni
je 11 az 12 mm. Mensi polomér ma rohovka, kterd ma zaktiveni 7 az 8 mm. Vrchol rohovky se
oznacuje jako piedni pol bulbu a se zadnim pdlem jej spojuje o¢ni osa, jejiz délka nam zaroven

udava axialni délku oka. Bulbus je tvofen o¢ni sténou a vlastnim obsahem. [1, 3]

Sténa bulbu je tvofena tfemi vrstvami, a to zevni vazivovou vrstvou (tunica fibrosa
bulbi), stfedni vrstvou (tunica vasculosa bulbi) a vnitini vrstvou (tunica interna s. sensoria
bulbi). [1, 3]

Zevni vrstva je diferencovana v rohovku (cornea) a bélimu (sclera). Bélima je podpiirna
tkan, kterd udrzuje tvar bulbu. Zajistuje také mechanickou ochranu. Tvofi ji husté vazivo
kolagenu. V limbu pifechazi zevni vrstva v transparentni a lesklou ¢ast — v rohovku. Rohovka
je pruhledna diky tomu, Ze je bezcévna, mirné¢ dehydrovand a ma pravidelné uspotradané
kolagenni fibrily. Rohovka je vyznamny opticky prvek ve zrakovém optickém systému. [2, 4,

5, 6]

Stredni vrstva se diferencuje v zivnatku (uvea). V zadni ¢asti vytvaii cévnatku
(choroidea). Cévnatka je bohaté protkana cévami. Castedn& naléha na sitnici a vyzivuje ji.
V piedni ¢asti potom tvoii fasnaté téleso (corpus ciliare) a duhovku (iris). Rasnaté téleso ma
Vv oku sekrecni funkci — vylucuje komorovy mok. Podkladem fasnatého télesa je ciliarni sval,
ktery kontrakcemi uvoliiuje zavésny aparat ¢ocky, jejiz vlakna jsou pfipojena k fasnatému
télesu, a umoznuje tak akomodaci. Duhovka ma tvar mezikruzi a svym vnitinim okrajem
ohranicuje zornici (pupila). Svalové bunky v duhovce pii kontrakci mohou ménit pramér
pupily, svéra¢ pupilu stahuje a rozvéraC roztahuje. K témto kontrakcim dochéazi vlivem

pusobeni svétla, duhovka tim tak plni funkci clony. Prostor mezi duhovkou a rohovkou
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oznacujeme jako ptfedni segment oka, ktery je vyplnén komorovou vodou. [1, 7] Jako zadni
segment oka pak oznacujeme oblast za zadni plochou duhovky, ptedni plochou fasnatého télesa

a zavésnym aparatem ¢ocky. I zde najdeme komorovou vodu. [5, 8]

Vnitini vrstva je poté diferencovana v sitnici (retina). Sitnice ma dvé ¢asti — pars optica
retinae a pars caeca retinae. V optické ¢asti rozeznavame zlutou skvrnu (macula lutea) spolu
s foveou a foveolou, coz je misto nejostiejSiho vidéni na sitnici. Najdeme zde také slepu skvrnu,

misto, které neobsahuje zadné svétlocivé elementy v disledku vstupu zrakového nervu. [1]

DalSim vyznamnym lomivym prostfedim v oku je cocka (lens). Ma své jadro a obal.
Naléza se za duhovkou a svymi vlakny je pfipojena k fasnatému télesu. Je avaskularni a
transparentni. Vyznamnou schopnosti ¢ocky je schopnost akomodace, tedy zména optické

mohutnosti. [2, 9]

Za ¢ockou je prostor az sitnici vyplnén sklivecem. Sklivec mé rosolovitou konzistenci a

je tvofen predevsim vodou a kyselinou hyaluronovou. [2]

2.2 Ptidatné o¢ni organy

Oko je z ptedni ¢asti kryto dvéma o¢nimi vicky. Ta jsou zpevnéna kolagennim vazivem
tvoricim tarzalni ploténku. V tarzalni ploténce najdeme sloZzenou mazovou zlazu. Vnéjsi povrch
vicek je kryt jemnou kizi, vnitini je pokryt spojivkou. V ohbi poté ptechdzi ve spojivku
bulbarni. Ta je volné pohybliva a lehce ziasend, aby nebranila v pohybu bulbu. Z marga vicek
vyrustaji fasy, které maji predevsim ochrannou funkci. V usti fas se nachazi také Ze26ovy a

Mollovy Zlazy. Za tasami ne nachazi zlazy Meibomovy. [2]

V o¢nici najdeme ulozenou slznou Zlazu. V hornim fornixu Usti vyvod zlazy a slzna
tekutina se tak dostava na bulbus. Pohybem vicek tekutina potfe cely povrch rohovky a
spojivky, diky ¢emuz se z o¢niho povrchu odstranuji necistoty a diky sloZeni slzného filmu takeé

choroboplodné zarodky. [2]

K pfidatnym organtim také fadime oboci a okohybné svaly. Oboc¢i mé funkci predevsim
mechanické ochrany. Je tvofeno usporadanymi chlupy nad okem. [2]
2.2.1 Zrakovy nerv

Na sitnici najdeme misto, které neobsahuje zadné fotoreceptory. LeZi nasalné, nedaleko
od makuly. Tomuto mistu fikame slepa skvrna, piivod této skvrny je fyziologicky, nikoliv

patologicky. Divodem neptitomnosti receptort je, ze do oka vstupuje zrakovy nerv. Ten tvofi
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sbihajici se vlakna gangliovych bunék. Ze zadniho pdlu oka probiha ven optickym kanalem do

mozku. [2, 10]

2.2.2 Okohybné svaly

K pohybu o¢i nam slouzi okohybné svaly. Clovék ma 6 okohybnych svali — 4 piimé a
2 Sikmé. Pfimé svaly jsou sval horni (m. rectus superior), dolni (m. rectus inferior), vnitini (m.
rectus medialis) a vn&j3i (m. rectus lateralis). Sikmé jsou horni §ikmy (m. obliquus superior) a
dolni (m. obliquus inferior). [2] Vznikaji uz v 5. tydnu prenatalniho vyvoje z kondenzatl
mezenchymu, ktery obklopuje oéni bulbus. [7] S vyjimkou dolniho $ikmého o¢niho svalu se
vSechny upinaji u vrcholu o€nice do $lachovitého prstence. Jen dolni Sikmy sval se upina ve
vnitini strané o¢nice v nazalnim dolnim kvadrantu. [2] Okohybné svaly jsou z pti¢né pruhované
svaloviny, je mozné je tedy ovlivnit vali. Cilem jejich pohybt s o¢ni kouli je, aby se obraz na
sitnici dostal do Zluté skvrny a obraz byl tak co nejostiejsi. [8] Vnitini a zevni pfimy sval jsou

pohyby. [2, 11]

KLADKOVY NERV

horni dikmy sval

OKOHYBNY NERV

horni piimy sval -

vnitini pfimy sval

doini Sikmy sval

zevnl pfimy sval
ODTAHOVACI NERV

dolni pfi | —_—
maal b e Sipky naznacuji pohyb oka

po kontrakei jednotlivych svalu

Obrazek 1 Okohybné svaly

2.2.3 Pohyby oci

Monokularni pohyby o¢i se nazyvaji dukce. Pohyb vnéj$§im smérem oznacujeme jako

abdukce, pohyb wvnitinim smérem pak jako addukce. Pohyb oka smérem nahoru pak
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oznacujeme jako elevaci, doll jako depresi. Kromé téchto pohybit mize oko také d€lat pohyby
torzni. Rotovani smérem k zevnimu koutku oznacujeme jako extorze, k vnitinimu koutku jako

intorze. [2]

Binokularni pohyby se jsou souc¢asné pohyby obou o¢i. Jako pohyby verzni oznacujeme
koordinované pohyby ve stejném sméru, naopak pohyby v protisméru jako vergencni. [8]
Stejnosmérné pohyby jsou vzdy vykonavané pomoci dvou svalil (jeden na kazdém oku). Témto
svaltim fikdme synergisté a antagonisté. Pfi jednom sméru je jeden z dvojice synergista a druhy
antagonista, ktery simultdnné relaxuje. RozliSujeme 6 binokuldrnich pohledovych sméri:
dextroelevace (doprava nahoru), dextroverze (doprava), dextrodeprese (doprava doli),

sinistroelevace (doleva nahoru), sinistroverze (doleva) a sinistrodeprese (doleva dold). [2]

2.2.4 Inervace oCnich svala

Svaly jsou inervovany tfemi nervy. Prvni z nich je n. oculomotorius, III. hlavovy nerv.
Inervuje horni, dolni, vnitini a zevni piimy sval a také Sikmy dolni sval. Dalsi nerv, IV. hlavovy,
n. trochlearis, inervuje horni Sikmy sval. Poslednim svalem, kterym je VI. hlavovy nerv, n.
abducens, inervuje zevni ptimy sval. Jadra téchto nervii najdeme v zadni Casti mozkového

kmene. Z motorickych center pak ptichazi impulsy k pohybu o¢i. [8]

2.3 Akomodace

Akomodace je schopnost oka ménit svou optickou mohutnost a jedné se o dynamicky
proces. Znamena to, Ze oko zvysi SVvou lomivost, aby dany predmét, na ktery oko fixuje, lezici
mezi dalekyma blizkym bodem, byl zobrazen na sitnici co nejostieji. Za akomodaci je
odpovédna predev§im Cocka, ktera meéni svlij tvar, jeji zavésnad aparat a cilidrni sval.

Akomodace je predevsim reflex, da se ale podpofit volnim jednanim. [2]

Akomodace ma dv¢ slozky, pasivni a aktivni. Pasivni slozky se U€astni zdvésny aparat

¢ocky, Cocka samotna a sklivec. Aktivni akomodaci zpusobuje ciliarni sval. [2]

Pii pohledu do dalky (do nekonecna) emetropické oko neakomoduje, akomodace je
uvolnéna. Vldkna zavésného aparatu Cocky jsou napnutd, cocka samotna je napnuta. Pri
pfeostieni na bliZsi vzdalenosti dojde ke kontrakei cilidrniho svalu, vldkna se uvoliiuji a ¢ocka
tak méni tvar, vyklene se a zvysi svoji mohutnost. Pfi pohledu do blizka kromé akomodace
dochazi také ke konvergenci a midze. Nejsilngjsi schopnost akomodace je po narozeni, Kdy je
cocka elasticka a jedna se az o 30 D, s vékem se snizuje a kolem 65. roku ¢lovek prakticky

neakomoduje. Abych védeéli, jak silna je akomodace jedince, stanovujeme akomodaéni Sifi
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jedince. Akomodacni $ifi uréime jako rozdil pievracené hodnoty vzdalenosti mezi dalekym
bodem (u emetropa nekonecno nebo 5/6 m) a blizkym bodem (nejblizsi bod, na ktery dokaze

oko zaosttit). [1, 2, 8, 12, 13]

! Bl
Zploiténi cocky 'Vvk et cokky

NG e f,
X Kontrakce
lcklllilzgtiissglv‘- <// ! -\‘\\\\. ciliagrniho svalu
L L )/ | / \(_\“‘ w5
N g aimona P E < = Zaveésny aparat
EPH’UW Zavesn - (klldOW stav)
aparat

AKOMODACE ZDRAVEHO OKA

Obrazek 2 Akomodace

2.3.1 Teorie akomodace

Akomodace je slozity proces. Je popsano nékolik teorii vzniku akomodace, protoze neni

ptesné jasné, jak k akomodaci dochazi.
Schacharova teorie

Schacharova teorie se opird o vlakna, ve kterych je ¢ocka zavéSena. Uvadi, Ze jsou tii-
predni, stfedni a zadni. Akomodace nastava, kdyz se uvolni prvni a tfeti vldkno a napne se
prostiedni, ¢imz dojde k vyklenuti coCky. Relaxovany stav je naopak ve chvili, kdy je napnuto

vlakno prvni a teti, ¢imz se ¢ocka ztenci. [7, 14]

Colemanova teorie

4

Colemanova teorie ptinasi do procesu akomodace ucast sklivce. Sklivec plsobi tlakem

na zadni stranu ¢ocky a tim méni jeji optickou mohutnost. [14]
Hembholzova teorie

Hembholzova teorie uvadi, Ze akomodace ma dvé slozky — aktivni a pasivni. Aktivni dle
n¢j zpusobuje cilidrni sval a pasivni samotna cocka. Oko je ve stavu akomodace ve chvili, kdy
se ciliarni sval smrsti, vldkna se uvolni a coCka se tak vyklene, a tak zvysi svoji optickou
mohutnost. Pfi relaxovaném stavu Se naopak sval roztdhne, vlakna se napnou a ¢ocka oplosti.

[7, 14]
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2.3.2 Poruchy akomodace

Akomodace vzdy nemusi fungovat tak, jak méa. Mohou nastat ptipady, kdy je
s akomodaci néco v nepotraddku. Naptiklad akomodacni exces, ktery trapi vétSinou mladé
pacienty. Projevuje se pii dlouhodobé praci na blizko ¢i pii intenzivnim ¢teni. Prace do blizka
navozuje konvergenci a tim akomodaci. Pfi dlouhodobé zatézi piijdou astenopické obtize.

Exces fesime predpisem spravné korekce a cykloplegiky. [2, 7]

Déle muze dojit ke spasmu akomodace. Ten vznika piedevsim u podkorigovanych ¢i
nekorigovanych hypermetropti nebo presbyopu. Spasmus spontann¢ odezni, vyjime¢né je nutna

aplikace cykloplegik. [2, 7]

Akomodace také muze byt nedostatecnd. Tu oznacujeme terminem insuficience
akomodace. Ta se tyka pfedev§im myopl a emetropti, kteti jsou staii kolem 40 let. Divodem
je sniZzena Cinnost ciliarniho svalu, ktery neni schopny efektivnich kontrakei. Insuficienci

feSime presbyopickou korekci. [2, 7]

Pokud dojde k tirazu nebo také k poruse inervace, muze dojit k obrné¢ akomodace. Ta se
projevuje mydriatickou zornici. K vyfeSeni téchto obtiZi je nutné odstranit pfi¢inu ptivodniho
onemocnéni, na zakladé kterého doslo k obrné. Poté mizeme navrhnout presbyopickou korekci

¢i korekei stenopeickou kontaktni ¢ockou. [2, 7]
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3 Refrakce oka

Pomér mezi délkou optické osy a optickou mohutnosti oka se nazyva refrakce. Optickou
mohutnost nam udavaji lomivé plochu v oku, coz je rohovka, ptfedni komora, ¢ocka a sklivec.
Pokud opticka mohutnost odpovida délce oka, dochazi k lamani paralelnich paprskia do ohniska
sitnice a tim odpovida fyziologickému stavu oka. Tento stav nazyvame emetropii. Pokud se
paprsky sbihaji mimo toto ohnisko sitnice, jedna se o refrakéni vady optického zrakového

systému. [8]

3.1 Refrakéni vady

Refrakéni vady, neboli ametropie, jsou disledkem nespravného poméru mezi optickou
mohutnosti oka a délkou optické osy. Vzacné se mize jednat o refrakéni vadu zpisobenou
zménou indexu lomu prostiedi. Paprsky se tak nesbihaji na sitnici, ale mimo ni. Pokud se
paprsky sbihaji za sitnici, hovofime o dalekozrakosti, neboli hypermetropii. V pfipadé, Ze se
paprsky sbihaji jesté pted sitnici mluvime o kratkozrakosti, neboli myopii. V ptipad¢, ze
zrakovy systém nemd ve vSech merididnech stejnou optickou mohutnost, jednd se o
astigmatismus. Casové zavisla refrakéni vada, ktera se projevu zhorSenym visem do blizka, se
oznacuje jako presbyopie. BéZné tyto vady korigujeme brylemi nebo kontaktnimi ¢ockami,

popiipadé laserovym operativnim zakrokem. [2, 7, 15, 16, 17]

3.1.1 Hypermetropie

Fyziologicky se hypermetropie vyskytuje u novorozenych déti. S celkovym rlstem
roste 1 oko a vyskyt dalekozrakosti tak klesa. Princip dalekozrakosti spo¢iva v tom, Ze paprsky
svétla se lamou az za sitnici, a to v disledku kratsi axialni délky oka nebo niZz8i optické
mohutnosti. Obraz, ktery vznikd na sitnici, je mensi, nezfetelny, zamlZeny. Nekorigovani
hypermetropové si mohou svou vadu kompenzovat zapojenim nadbytecné akomodace. Tuto
vadu korigujeme pomoci nejsiln€jSi spojné Cocky, kterou zajistime ostré vidéni, ¢imz se
ohnisko dostane zpét na sitnici. Nejcastéji je v populaci kratkozrakost zptusobena kratkou
axidlni délkou. Celkové je tak oko malé a kvuli standartné velké ¢occe tak vznika mélka predni
komora. Kvili mélké piedni komote je tak hypermetropické oko predisponovano ke vzniku

glaukomu. [2, 7, 8, 18] Hypermetropii délime na manifestni a latentni. [8, 15]
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HYPERMETROPIE

SfTNICE

misto kde se
sbihaji paprsky

Obrazek 3 Hypermetropické oko

Latentni a manifestni hypermetropie

Latentni hypermetropie je pifekonana zvySenym akomoda¢nim Gsilim. Odstranéni se
tedy Ucastni ciliarni sval a ¢ocka samotnd. Manifestni je ta hypermetropie, ktera se jiz musi
korigovat korekénimi skly. Pokud sefteme hodnoty obou hypermetropii, dostdvame
hypermetropii totalni. Abych zjistili jeji hodnotu, je tieba pouzit cykloplegika, kterymi
penalizujeme akomodacéni funkce. Poté pfeméfime hodnoty hypermetropie a zjistime hodnotu

celkové vady, ktera jiz neni kompenzovana ¢innosti svalu ¢i ¢ocky. [8, 15]

3.1.2 Myopie

Pokud se paprsky sbihaji jesté pred sitnici, dochazi ke kratkozrakosti. Myopie vznika
v disledku delsi axidlni délky oka nebo kvuli vyssi optické mohutnosti zrakového systému.
jej snazi vykompenzovat mhoufenim o¢i. Myopii korigujeme nejslabsi rozptylnou cockou,
kterou zajistime nejlepsi vidéni. Rozlisujeme myopii lehkou (do -3 D), stfedni (-3 az -6 D) a
tézkou (vice nez - 6 D). Pokud jedinec trpi lehkou azZ stfedni myopii, necekaji ho degenerativni

zmény. [2, 8, 19, 20, 21]
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MYOPIE

sitnice

misto, kde se
sbihaji paprsky

Obrazek 4 Myopické oko

Pokud se ¢lovek narodi s vrozenou myopii, jeho refrakéni vada je velka okolo -10 D a
Vv pribéhu zivota se nijak neméni. Celkové je oko delsi, prodlouzené v zadnim po6lu, piedni
komora je hlubsi a ciliarni sval mize atrofovat. V ptipadé myopie intermedialis se o¢ni koule

zvétSuje az do 20. roku Zivota jedince a myopie dosahne hodnot kolem -10 D. [2, 8]

Degenerativni myopie, kdy je vada obvykle vétsi nez -10 D, dochazi k progresi
degenerativnich zmén. Ty se projevi roztazenim sitnice, cévnatky a odtazenim od zrakového
nervu. V extrémnich ptipadech potom miiZe dojit az k odchlipeni sitnice. Degenerativni myopie
mize byt spojena s celkovymi onemocnénimi, jako je napiiklad albinismus nebo Downiv

syndrom. [2, 8]

Progresivni myopie je patologicky stav, kdy dochazi ke zvétSeni refrak¢ni vady az o -
4 D za rok. Tim dochézi k degenerativnim zménam, a to pfedevSim na cévnatce a u sklivce, u
kterého dojde ke zkapalnéni. VySe této myopie je mezi -10 a -30 D. Mezi 20. a 30. rokem Zivota
jedince se stav stabilizuje. [2, 8, 22]

3.1.3 Astigmatismus

Jestlize optickd mohutnost oka neni stejnd ve vSech merididnech, mluvime o
astigmatismu. Paprsek svétla na sitnici nevytvati bod, ale rozptylovy krouzek. Drobny rozdil
v meridianech je fyziologicky, v pfipadé vétSiho rozdilu se ovSem jedna o stav vrozeny,
pourazovy nebo poopera¢ni. Zmeény také mohou piijit jako nasledek zanétu oka nebo subluxace
cocky. Astigmatismus byva ptredevsim rohovkovy, miize byt ale i cockovy. Vidéni ¢loveka
s astigmatismem je deformované do dalky i blizka, korigujeme jej torickymi ¢o¢20i. [2, 8, 15,

16]
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RozliSujeme astigmatismus pravidelny a nepravidelny. Pravidelny astigmatismus ma
osy nejveétsi a nejmensi lomivosti na sebe navzajem kolmé. Nepravidelny astigmatismus na

sebe nema kolmé osy, nelze jej tedy korigovat béznym zptisobem. [2, 8, 15]

Pravidelny astigmatismus navic mize byt bud’ prosty (v jedné ose je oko emetropické,
VvV druh¢é ametropické), slozeny (oko je v obou osach bud’ hypermetropické nebo myopické) ¢i

smiseny (oko je v jedné ose hypermetropické a v druhé myopické). [2]

Pokud ma vertikalni osa pfi pravidelném astigmatismu vetsi lomivost nez horizontalni,
jedna se o astigmatismus podle pravidla. Pokud je to naopak, horizontalni ma vétsi lomivost
nez vertikalni, jedna se o astigmatismus proti pravidlu. Osy se pohybuji v hodnotach kolem
180° a 90°, ve vétsing ptipadl se jednd o astigmatismus podle pravidla. Pokud se osy pohybuji

v hodnotach kolem 135° a 45°, jedna se o astigmatismus Sikmy. [2, 8, 15]

3.1.4 Presbyopie

S béhem casu se méni 1 lidské té€lo, a to vcetné ocni Cocky. O¢ni Cocka Casem ztraci na
své elasticité, ¢imZz dochazi k oslabeni akomodace. Dfive se presbyopie oznafovala jako
stafeckd vetchozrakost. S vzrlstajicim vékem a zhorSenou akomodacéni schopnosti se tedy
zhorsuje 1 schopnost ¢loveék zaostfovat na blizké predméty. Prvni potize se zacinaji objevovat
kolem. Roku, i kdyZ proces starnuti samoziejmé probiha celou dobu. JelikoZ presbyopie neni
zavisla na dosavadni refrakéni vade, projevuje se rizné, a to podle pivodni vady. Naptiklad
hypermetropické oko za¢ne mit potiZze dfive neZ oko emetropicke, které zacina potiZze vnimat
kolem zminéného 40. roku, a to z divodu, ze ¢ast akomodace spotfebovava ke kompenzovani
dosavadni vady. U oka myopického se naopak dostavi pozdéji, u hodnot -4 D a vic se nemusi
dostavit vitbec. Korekci feSime tak, ze pfedepiSeme potiebny piidavek do blizka (adici), aby

jedinci zbyla jedna tietina az jedna polovina jako akomodacni rezerva. [2, 8]
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Duanova krivka

Duanova kiivka se zabyva studiem akomodac¢ni amplitudy u lidi. Graficky znazoriiuje
vztah mezi akomodacéni amplitudou a vékem zkoumanych osob. Diky této kiivce jsme schopni
hodnotit vysledky méfeni klientl a uréit, zda jejich hodnoty jsou odpovidajici jejich veku, ¢i
nikoliv. [23]

Studie byla publikovana roku 1912 a zahrnuje vysledky vice nez Ctyf tisic ofi.
Zkoumana byla jak monokularni, tak binokularni akomodacni schopnost. VEk respondentt se
pohyboval od 8 let az do 70 let, pti¢emz jejich zrakova ostrost byla vétsi nebo rovna jedné.
Respondenti byli pii méfeni korigovani do dalky a u osob mladSich 48 let byla pouzita

cykloplegika. [23]
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4 Zrakova terapie a cviCeni

Moznymi pfi¢inami problému se zrakem jsou intenzivni prace do blizka, jako je ¢teni
nebo (v dnesni dob€) prace na pocitaci, zivotni prostfedi a geny rodict. Béznym zplisobem
feSeni refrak¢nich vad je brylova korekce ¢i korekce kontaktni cockou. Ovsem, stejné tak jako
v medicing a dalSich odvétvich, se i zde objevuji alternativni metody feseni téchto problému.
Zrakova terapie pfislibuje holisticky pfistup ke zlepSeni kratkozrakosti, astigmatismu,
dalekozrakosti i presbyopie bez pouziti bryli nebo zdravotnickych pomtcek. Principem je

V podstaté pouceni vlastni mysli a o¢i a zdravém a bezproblémovém vidéni. [24, 25, 26, 27]

4.1 Batesova metoda uvod

Mnoha takovychto alternativnich metod mé ptivod v Batesové metodé, jejimz autorem
je oftalmolog William Bates. Jeho vice nez 30lety vyzkum, ktery naSel alternativu k o¢nim
brylim, byl publikovan v knize "Perfect Sight without Glasses" v roce 1912. Tato kniha byla
pozdé¢ji pretisténa jako ,,Better eyesight without glasses®. Doktor Bates tidajné pomohl tisicim
dospélych a déti zdokonalit zrak bez pouziti bryli. Batesovu metodu vyucuji v mnoha zemich
po celém svéte lektofi, ktefi byli sami uc¢eni samotnym doktorem Batesem, jeho manZelkou,

nebo jeho Zaky. [24, 25, 26, 27]

CtyFicet let se doktor William Bates intenzivné zabyval zakladnimi p¥i¢inami zrakovych
problémd, jako je myopie, hypermetropie, presbyopie a astigmatismus. Nebyl spokojen s tim,
jakym zptisobem dioptrické bryle dané problémy feSily. VSiml si, Ze mnoho z jeho pacienti po
noseni bryli paradoxné stale trpi zhorSujicim se zrakem. Béhem svého vyzkumu pry objevil, Ze
vidéni kolisa. O¢i, stejné jako kterdkoli ¢ast téla, jsou vystaveny stresu, emocim, interakci mysli
a téla a fyzickym navykim. Bryle, které pak byly pfedepisovany, dle néj slouZi jen jako

kompenza¢éni pomucka a ve skute¢nosti pry brani uzdraveni oci. [24, 25, 26]

O¢ni specialisté doporucuji v€asny screening. Bryle nebo kontaktni Cocky jsou pak
predepsany, aby pacientim pomohly jasn€ vidét a zabranily dalSimu naméhani nebo zhorSeni
zraku. To je klasicky a standartni postup pii fesSeni refrak¢énich vad. Ovsem z pohledu doktora
Batese je dulezité odstranit pfiiny a posilovat zrak. Tvrdil naptiklad, ze o¢ni svaly se daji
posilovat stejné¢ jako kazdé jiné svaly. William Bates uzaviel po desetiletich zkoumani
alternativy k béznym brylim a dospél k zavéru, ze duSevni stres je hlavni pfic¢inou problému se
zrakem. Tyto problémy nejsou dédi¢né, jak se obecné véfi. Staci si uvédomit, ze prakticky

kazdé dité nebo batole se podle néj rodi s dokonalym zrakem bez ohledu na to, jak téZce rodice
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trpi kratkozrakosti nebo jinymi problémy se zrakem. Problémy se zrakem pry proto obvykle

nejsou zdédény, ale jsou vysledkem Spatnych navyka vidéni a mentalniho napéti. [25, 26, 27]

Tvrdi tak, ze problémy se zrakem jsou docasné a ze po vyieSeni pivodct téchto
stresovych situaci a nezdravych navyki se kazdy dokaze své refrakéni vady zbavit. [24, 25, 26,

27]

4.1.1 Bateslv postoj k vidéni

Bates ve své publikaci uvadi, ze diivod refrakénich vad je stres a tlak z okoli. Vidét 1ze
pouze v Klidu, v naprostém uvolnéni. Schopnost vidét by méla byt brana stejné jako schopnost
vnimat napfiiklad dotek nebo teplo. Prosté jen pfijimat receptory a nijak se nesnazit vidét.
Udajn& nemtizeme byt schopni dobrého zraku, pokud se nutime néco vidét dobie. Pokud dany
predmét prosté jen nevnimame, v naprostém uvolnéni, zptisobujeme si refrakéni problémy. Jen
oko, které se ,,nehoni* a nenuti k divani se na urcité predméty, ma perfektni zrak a miize se
povazovat za oko se zdravym vidénim. Tlak (z okoli ¢i vlastniho uminéni) néco vidét je tak
divod, pro¢ je podle ngj zrak zhorSeny. Proto vétSina jeho i Schneiderovo cvikii vychazi
Z naprostého uvolnéni a celkové pohody. Tvrdi, ze spoustééem tlaku a stresu muize byt
napiiklad strach, lez nebo nejistota. Kazdd refrakéni vada mulze byt navozena Spatnym
myslenim a psychickym stavem a kazdé vada také pry mize byt odstranéna relaxaci. Pokud je
relaxovany stav do¢asny, je docasné i potlateni vady. Clovék tak musi piejit na uplné novy

zZivotni styl a mysleni, aby byla vada naprosto odstranéna. [24]

K maximalizaci zraku je pry tfeba také posilovat centralni fixaci. Pokud se pry ¢lovek
nauci plné vyuzivat centralni fixaci, mize vidét 1épe nez primérny ¢loveék, a navic mize potlacit
pfiznaky nejriiznéjSich onemocni, jako je z&dnét nebo projevy pohlavnich chorob. K plnému
vyuZzivani centralni fixace je nutna psychicka kontrola nad télem. Pokud ¢€lovék zisk4 kontrolu
nad télem, sila psychiky a vlastni mysli je tak pry schopna zlepSit vSechny procesy, ke kterym
Vv téle dochazi. Centralni fixace je takova fixace, které se ucastni fovea, respektive svétlocivné
bunky v oblasti fovey. Pfi spravném vyuzivani centralni fixace je postaveni hlavy pfimé proti

sledovanému objektu, ¢lovek se tedy diva ptimo pied sebe na pozorované misto. [24]

4.1.2 Batesovy cviky

Jak uz bylo vySe zminéno, zéklad vSech cviki je celkova pohoda, relaxace a uvolnéni.

Bez téchto aspektl neni mozné zrak zlepsit. Pokud je pro Clovéka relaxace obtizna, zavieni oci
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je velmi napomocné, protoze se tim redukuje ,,snaha vidét”. Nékdy mize pomoci zavieni oci

na pouhych par sekund, i tim se pry da navodit klid. [24]
Palming

Palming (zakryvani o¢i pomoci dlani) se provadi na zavienych ocich. I pfes zaviené oci
totiz dochézi k propousténi urcitého mnozstvi svétla do oka, a to je pro spoustu lidi pry rusivy
element a oni se tak nemohou uvolnit. Pfekrytim zavieného oka dlani ruky se svétlo eliminuje,

aby ¢lovek vnimal jen absolutni tmu a dokonale se zrelaxoval. [24]

Pokud ovSem ma clovék velkou refrakéni vadu a je tedy ve velkém stresu, je nemocny,
nebo v nepohod¢ (zpisobené napiiklad hladem, zimou, vztekem, ...) mize i pfi piikrytém oku
dlani vidét barvy nebo riizné kaleidoskopické utvary. Cim vétsi nepohoda a stres, tim jasng&jsi
barvy. Vidéni i ptes zakryté oci je pry zpusobeno neustalou snahou oka néco vidét, a tak si
vytvaii iluze. Pokud ¢loveék neni schopen se uvolnit natolik, aby vidél c¢ernou, musi trénovat.
Podstatou tréninku je, ze se ¢loveék diva na néjaky vzdaleny objekt v ¢erné barveé. Poté zavie
oCi1 a snazi se pamatovat si, jak ¢erny objekt byl. Poté si zakryje dlani o¢i a pokud stale vidi
cernou, tak jak si ji zapamatoval, lepsi se mu zrakovéa pamét’. Pro spoustu pacienti je ale pry
tézké si perfektni Cernou zapamatovat. [24]

Cim Gerndj§i Gernd, tim uEinn&j$i palming bude, protoze se &lovék 1épe uvolni.
Principem celého cviku je v podstaté nacvik vidéni cerné v naprosté relaxaci a poté uziti
vzpominky na perfektni ¢ernou pfi ¢teni naptiklad Snellenova optotypu. Pokud si ¢lovEk ¢ernou
pamatuje, 1épe ji pii Cteni rozezna a tim padem Iépe Cte. Timto cvicenim se da tdajné zrak
permanentné zlepsit. [24]

Pamétova cviceni

Pamétova cviceni jsou dilezité pro vyse zminény palming. Podstatou je zapamatovat si
nejcernéjsi cernou, kterou poté ¢lovek vyuziva v palmingu, tedy pii zakrytych o¢ich dlanémi.
Cim &ernéjsi barva je, tim lépe pry dokaze poté Glovék &ist, protoZe poté Iépe Sernou barvu
textu rozezna. Pamét’ lépe funguje v uvolnéni, dilezity je tedy relaxovany stav. Cim déle si
¢lovek po zavieni o¢i udrzi predstavu o perfektni Cerné, tim lep$i ma pamét’ a tim je tedy i vice

uvolnény. [24]
Predstavivost

Spolu s paméti pomaha zrak zlepsit i predstavivost. Podle Batese je ptedstavivost a

pamét’ propojend. Co ¢lovek nikdy nevidél si nemuze predstavit tak dokonale, jako to, co uz
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nekdy vidél nebo zazil. Pokud pry clovéku, ktery vidél zépad slunce, feknete, aby si jej
predstavil, ud¢la to a jeho refrakce je v poradku. Pokud mu ov§em feknete, at’ si piedstavi modré
slunce, refrakce se pry zmeéni. Pro¢? Protoze na ¢lovéka zacne plsobit tlak a on pfestava byt

uvolnény. Uvolnénost je dle Batese zaklad pro vse. [24]

Predstavivost tedy miize pomoci zrak zlepsit ve chvili, kdy ¢lovék divérné zné pismena
a ¢cernou barvu. Pokud se diva naptiklad na Snellentiv optotyp a nemtize konkrétni znak piecist
z dané vzdalenosti, nabizi se moznost, ze pfistoupi bliz. Podiva se na znak ze vzdalenosti, ktera
je mu pohodlné a znak si zapamatuje. Tak jak je, dokonaly ¢erny znak, ostré kontury, bilé
pozadi. Poté se vrati na ptivodni misto. Nyni se opét podiva na dany znak a predstavi si, Ze jej
vidi naprosto perfektng. Tak jako jej vidé€l z blizsi vzdalenosti. Vysledkem by mélo byt, Ze ted’
uz je diky kombinaci paméti a predstavivosti schopen znak piecist. Diky tomuto cviceni
S predstavivosti pak bude podle Batese schopen ptecist cokoliv dalSiho. Postup se da uplatnit

S problémy pii ¢teni do blizka. [24]
Shifting, Switching

Toto cviceni se zaméfuje na pireosttovani na rtizné vzdalenosti. D4 se praktikovat
kdekoliv, kde je dostateény prostor. Clovéku staci si najit t¥i rizné body, na které se bude divat.
Jeden v blizkosti, druhy ve stiedni vzdalenosti a posledni bude nékde v dalce. Postupné se bude
divat na vSechny pfedméty, blizko, stfedni vzdalenost, dalka. Libovolné je mlze sttidat, neni
nutné dodrZovat konkrétni potadi. Po chvilce cviceni je dobré na 020zZik zaviit o¢i a nechat je

odpoc¢nout. Je mozné cvicit ob& oCi zaroven, nebo jedno zakryt a druhé trénovat. [24]

Pro zefektivnéni cviceni se clovek muize rozkrocit a zacit se mirné kyvat. Pti kyvavych
pohybech se uvoliluje cely nervovy systém a je mozné navodit tak relaxovany stav. Pfi
pohupovani a divani se na rizné vzdalenosti dochézi k jevu, Ze predméty v blizké vzdalenosti
se pohybuji v opatném smeéru nez ty vzdalené. Skvéle se da situace demonstrovat, pokud
naptiklad klient cvi¢i doma a diva se z okna na prot¢j$i budovu. Vzdalena budova se bude

pohybovat stejnym smérem, jako jeho 0¢i, ale okno, pres které se diva, ptjde proti sméru. [24]
Mrkani

Bates véfil, ze mala frekvence mrkani je diivod unavenych oc¢i. Pokud béhem dne ¢lovek
pocit'uje tinavu, nebo horsi zrakovou ostrost, je dobré, aby na chvili zanechal prace a nékolikrat
si porddn¢ promrkal oCi. Béhem dne je také zadouci, aby byla celkova frekvence mrkani

zvySend. Dlouhé divani se bez mrkani navozuje stres, tlak a inavu pro oci. [24]
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4.2 Schneiderova metoda

Dalsi z metod pro lepsi zrak je metoda Meira Schneidera. Ten navazuje na Batesovu
ocni metodu. I tato metoda pry mize pomoci pii refrakénich vadéach a potizich. Tvrdi, Ze vady

lze zmirnit nebo uplné vylécit, a to i tam, kde je progndza nepiizniva. [27, 28]

I tato metoda uvazuje v holistickém méfitku. Dulezité je spravné dychéani a prokrveni
téla a tim 1 zrakového systému. Nejen oci, ale 1 celé télo, jsou pak dobie zasobeny kyslikem a
zivinami. Metoda pracuje se zrakovym systémem jako celkem, od rohovky az po zrakova centra
v mozku. Proto se zde pracuje i s psychologii vidéni. Je dulezité, aby se ¢lovek naucil relaxovat,

ucil se novému a zbavil se Spatnych navyku. [27, 28]

Meir Schneider se v roce 1954 narodil jako slepé dité. Ani nejriznéjsi zakroky, které
mu navic udajné zpusobily dalsi o¢ni potize, jeho stav nenapravily a byl tak prohlasen za trvale
slepého. Jako slepy také vyrustal, naucil se pouzivat pomiicky a ¢etl v Brailoveé pismu. Stale si
ale pral vidét. V dob¢ dospivani se setkal s osobou, ktera ho naucila Batesové metodé. Tim se
mu vratila nadéje na normalni vidéni. Pfestoze v GspéSnost této metody a téchto cvikl nikdo
nev¢ril, zacal Meir cvicit. Sdm Batesovu metodu rozsifil o vlastni cviky. Do ptl roku tidajné
zaCal vnimat prvni zmény a rozpoznavat objekty. Za dalsi ¢as se dostal ke ¢teni bez bryli, 1 kdyz
jeho cteci vzdalenost byla jen né¢kolik malo centimetri od nosu. Po dalSim cviceni Meir vidi
naprosto bez problémil, ma dokonce tidi¢sky prukaz a zddna omezeni. Podle 1€kait je ovSsem

jeho nalez beze zmény a vidét by tedy stale nemél. [27, 28]

Jak je vySe zminéno, Meir Batesovu metodu upravil a tdajné je diky nému mozné o¢ni
vady mirnit nebo Upln¢ odstranit. Pfidal automasaz a pohybova cviceni. Do svého u€eni zavedl
sedm principi, které je tteba dodrzovat. Jedna se o hloubkové uvolnéni, pfizptisobeni se zmeéné
intenzity svétla, pozorovani detailli, pohled do dalky, rozSifeni periferie, vyvazené pouZivani
obou o¢i a koordinace o¢i i t€la. V San Francisku zalozil $kolu sebeléceni, kde svoji metodu
predstavuje ostatnim. Kromé¢ lidi s o¢nimi vadami se za Meirem zacali sjizdét i 1idé s riznymi
degenerativnimi onemocnénimi, jako je roztrouSena skler6za nebo svalova dystrofie. Meirova

metoda pry pomaha nejen na potize se zrakem, ale dokaze 1é¢it celé télo. [27, 28]
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4.3 Oc¢ni cviky vyvinuté z metod Batese a Schneidera pro udajné
zlepSeni zraku

Jedna se o soubor testli voln¢ dostupny na internetu, které vychazi z Batesovy a
Schneiderovy metody. Jsou sepsany také v publikaci inzenyra FrantiSka Vichy. Rozhodla jsem
se je zminit, protoze diky internetu na n¢ muize narazit kazdy sam. Tyto cviky Gdajné trvale
zlepsi zrak a o€i jsou po nich odpocaté a osvézené. Je nutné si na né¢ denné vyc€lenit alespon putil
hodiny a pravidelné je opakovat. Cvicenim se pry zlepsi vyziva o¢i, a navic se o¢i budou

formovat do lepSiho tvaru s lepSimi optickymi vlastnostmi.
Ucinnost cviceni bych si ovéfim pozd¢€ji v ramei experimentalni ¢asti bakalatské prace.
Pohyb o¢i dolii a nahoru

Zakladem je naprosté uvolnéni a drzeni hlavy v klidu. O¢ima za¢néte pohybovat nahoru
a dolii, co nejvice to jde, musite citit napéti. Cviceni Sestkrat opakujte. Po chvilce cviceni si
vzdy o¢i nechte na par sekund zaviené a odpocivejte, Tim docilite toho, Ze se budete moc

podivat vys§ a niz nez predtim. [29, 30]
Pohyb o¢i ze strany na stranu

Cviceni je prakticky stejné, jako nahoru a doll. Jen se o¢ima divate co nejvice doprava
a poté co nejvice doleva. Opét se cviceni opakuje v Sesti cyklech, a i tady plati, Ze si maji o€i

par sekund odpocinout po n€kolika pohybech ze strany na stranu. [29, 30]

Jak u cviceni nahoru a dolt, tak i u cviceni ze strany na stranu se maji cviky provadét i

se zavienyma o¢ima, ¢imz se kromé procvicovani svalii navic masiruje bulbus. [29, 30]

Dale je dobré cviky nakombinovat a opisovat pohledem pismeno H. Tim cvi¢ime oc€i
v n¢kolika pohledovych smérech naraz. Je dulezité cviceni dva az tiikrat opakovat. [29, 30]
Pohyby o¢i po uhloprickach

Oc¢i uptete vpravo nahoru a vlevo doli. Pak kiizem vpravo dolli a vlevo nahoru. Po
cyklu zaviete oci a nechte je odpocinout. I zde je dobré cvik nekolikrat zopakovat. Také

pamatujte na to, Ze je nutné délat cviky relativné pomalu a v klidu, v uvolnéni. [29, 30]

Ke zvyseni ucinnosti miizete propojit vSechny tii cviky a ofima ve vzduchu opisovat

pismeno K nebo A. [29, 30]
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KrouzZeni o¢ima

Oc¢ima opisujte ve vzduchu velky kruh, nejprve po sméru hodinovych rucicek, poté proti

sméru. Toto cviceni se n€kolikrat opakuje a provadi se i se zavienyma o¢ima. [29, 30]

Obrazek 6 Oc¢ni cviceni

Nacvik akomodace

Pied o¢i si dejte prst do vzdalenosti zhruba 20 az 30 cm, abyste jej vid€li ostie a do
vzdalenosti alespont 5 metri umistéte libovolny pfedmét. Divejte se stiidavé na prst a na
vzdaleny predmét, desetkrat opakujte. Poté nechte oci chvili zaviené, at’ si odpocinou. Cykly
nékolikrat opakujte. SnaZte se pieostfovat co nejrychleji, ovSem vzdy tak, abyste vidéli predmét

i prst ostfe. Cviceni mizete provadét i pti chtizi béhem dne. [29, 30]
Cviceni se sluncem

Vystavte se na slunce a zaviete o¢i. Provadéjte kyvavé pohyby hlavou ze strany na
stranu, aby se slunce dostalo na v§echna mista. O¢i se idajné€ prokrvi a povoli se nervy a svaly.

Délka cviceni je stanovena na deset minut tfikrat denné. [29, 30]
Cviceni se studenou vodou

Studena voda pomtiZe uvolnit tkané a o¢i samotné. Principem cvieni je zavfit o€i a Splichat na
né studenou vodu z dlani, pfi¢emz se cvik opakuje dvacetkrat. Disledkem budou osvézené oci,

kterym pomuzete od unavy. Opakujte tfikrat denné. [29, 30]
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Cteni textu

Zacnéte Cist libovolny text. Dejte si ho do pohodIné vzdéalenosti. Neni pry dulezité, kolik
textu je. Dilezité je, aby ¢lovék pii kazdém pocitu unavy na chvili zaviel oéi. Cteni je tieba

provadét pouze v fadném uvolnéni. Také je dobré Casto a pravidelné mrkat. [29, 30]

4.4 Oc¢ni cviky z pohledu Pollacka

Nékolik let poté, co vysla kniha doktora Batese a co sklidila spoustu kritiky od dalSich
oftalmologli a odbornikli, se rozhodl pan Pollack otestovat jeho cviky a vysledky svého

vyzkumu popsal ve své knize The Truth About Eye Exercises. [31]

Ve své knize doSel k zavéru, ze nékteré ocni cviky mohou byt G¢inné, ovSem spise
z ortoptického hlediska, kdy spolu o¢i pfili§ nespolupracuji. Zaroven dodava, ze ani v ortoptice
nemusi vzdy dojit k napravé spoluprace oci. Jeho kone¢né stanovisko je, ze zadné cviky
nemohou pomoci od refrakénich vad. Déale uvedl, Ze cviky také nejsou U€inné pro zlepSeni
schopnosti Cteni, €i jejiho zrychleni. Tyto problémy jsou podle néj pro pedagogické odborniky,
nikoli optometristy ¢i oftalmology. [31]
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5 Prakticka Cast

Prakticka cast mé bakalarské prace spociva v tom, Ze bylo vybrano 15 testovanych
subjekti, kteti provadeli predem definovana cviceni po dobu 71 dni (od 19. 2. do 30. 4. 2020).
Skupina provad¢la cviceni v domacich podminkach, kazdy den. Soucasti experimentu je také
deseticlenna kontrolni skupina, kterd zadné cviky po stanovenou dobu neprovadéla, ovsem
probihalo u ni kontrolni méteni stejné jako u skupiny cvicicich, abych dostala predstavu o tom,
jak moc velky vliv na zménu zrakové ostrosti ma samotné cviceni a zda nejsou piipadné zmény
spise jen vysledkem tunavy/lepsiho vyspani.

Subjekty 1 kontrolni skupina byli ve véku 19 — 26 let, ro¢nik narozeni 1994 — 2001.
Jedna se ve vSech piipadech o mé pratele a znamé, ¢imz jsem doufala, Ze si zajistim opravdu
pravidelné cvi¢eni bez vynechani, ovSem i pies to, jak jsem jiz zminovala, se cviceni provadélo
vV domacich podminkach, a tak nemohu tvrdit na sto procent, Ze nékdy n€kdo nevynechal. Ve
skuping cvicicich bylo 9 Zen a 6 muzi, v kontrolni skupiné 6 zen a 4 muzi. Celkové se tedy
jednd o 15 zen a 10 muzt (60 % zen, 40 % muzil). Z celkového poctu Zen je 60 % nositelt bryli
nebo kontaktnich cocek, u muzi je to 50 %. Z celkového poctu ma 84 % lidi zrakovou ostrost
mensi nez 1 (vstupni méfeni). 16 % ma zrakovou ostrost v&tsi nebo rovno 1 (vstupni métent).
Nikdo ze subjekti neprodélal zadnéa vazna o¢ni onemocnéni, Grazy, ani nenosil okluzor ¢i jiné

pomticky.

5.1 Metodika méreni

Jak jiz bylo zminéno, cviceni a kontrolni méteni probihalo v domacich podminkéach
kazdého ze subjektli. Provadéni jednotlivych cvikli nepotiebuje zadné piesné podminky, je jen
dilezité cviky délat pravidelné a poctivé. Bylo stanoveno, Ze kazdy bude cvicit jednou za den

dany soubor cvikil, vzdy v odpolednich hodinach, bez nasazené korekce.

Vzdy posledni den v mésici a na Gplném zacatku (jesté pred prvnim cvicenim)
probéhlo kontrolni méfeni ptipadnych zmén. Kazdy z testovanych subjekti, véetné kontrolni
skupiny, mél doma vytistény optotyp s Pfliigerovymi héky na papite velikosti A4, ktery byl
kalibrovany na vzdélenost 1,6 metri. Haky byly vybrany pfedevsim proto, aby nedochéazelo
k zapamatovani pismen v daném fadku, zapamatovat si smer haku je preci jen tézsi. Velikost
haka na vytisténém optotypu byla od zrakové ostrosti hodnoty 0,1 do 1,3. Subjekty (cvicici i
kontrolni) tedy byly pozadany o vymeéteni vzdalenosti 1,6 metri od optotypu a umisténi do vyse
oc¢i. S asistenci druhé osoby pak probéhlo klasické méfeni ostrosti, kdy asistent subjektu

ukazoval na jednotlivé znaky a subjekt musel urit smér hakd. Zaznamenavany byly
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binokularni hodnoty ostrosti, jelikoz v bézném zivoté se divdme obéma ocima. Co se tycCe
osvétleni, jelikoz se nachazime v domacich podminkéach, nelze zajistit naprosto totozné
osvétleni ve vSech domacnostech. Navic s ohledem na soukromy zivot subjektl neni ani mozné
je v jeden konkrétni ¢as pozadat o zméfeni v jasném dennim svétle (musi Se brat v potaz, ze
k méfeni dochazelo jiz v unoru, kdy dny nejsou tak dlouhé.) Proto byly pozadany o méfeni za
dobrého a jasného umélého osvétleni, nikoliv pouze pii sviceni lampicky ¢i v potemnélé

mistnosti.
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Obrazek 7 Pfliigerovy haky, které byly pouzity k méfeni

5.2 Vybrana cviceni

Prvni cviceni prob¢hlo dne 19. 2. 2020 po vstupnim méfeni. 15 cvicicich subjektii po
prvnim kontrolnim pfeméfeni mohlo zacit cvicit podle sestaveného planu. Cviceni probihalo
nékolik minut denné v odpolednich hodinach. Plan byl sestaven z 6 cviki, které se vétSinou
cvi€ily v n€kolika cyklech a obménach. Nyni si piedstavime vybrané cviky a jejich strucny
postup.

Cvicici by se mél pro zacatek uvolnit a snazit se na nic jiného nez samotné cviceni,

nemyslet. Zacal velmi jednoduchym cvikem, kdy stfid4 pohled ofima nahoru a dolt, pfic¢emz

tento cyklus opakuje celkem Sestkrat. Jednim cyklem se rozumi pohled nahoru a dolt. Po
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provedeni Sesti cykll cvicici zaviel o€i, a to samé se snazil provést se zavienyma o¢ima, aby
doslo k masazi bulbu vickem. Po provedeni 6 cyklii se zavienyma ocima nasledovala

dvacetivtetinova pauza, kdy cvicici jen relaxuje se zavienyma oc¢ima.

Déle nésledoval obdobny cvik, jen misto pohledu nahoru a dolu se cvicici dival ze strany
na stranu. Opét se provadélo v 6 cyklech s o¢ima otevienyma a v 6 cyklech s o¢ima zavienyma.

Po provedeni cviku opét nastala 20 vtefin pauza na relaxaci.

Po provedeni téchto cvikli doslo na pismeno H. Cvicici ve vzduchu o¢ima opisoval tvar
pismena H, pfi¢emz se procvicilo vice pohledovych smért. Tento cvik se provedl celkem

ttikrat po sob¢ a po kazdém jednom opsaném pismenu H nésledovala dvacetivtetinova pauza.

Poté se cvicil pohled ptes uhlopticky. Zde se za cyklus povazovalo piejeti pohledem
z pravého horniho rohu do levého dolniho a potom z horniho levého do dolniho pravého. Po
jednom takovém cyklu nasledovala opét pauza, ktera byla stejné¢ dlouhd jako u kazdého

predchoziho cviku. Celkem se provedly tfi cykly tohoto cviku.

Nésledovalo krouzeni o¢ima, kdy testovany krouzil nejprve tiikrat po sméru hodinovych
rucicek a poté tiikrat proti sméru. Po provedeni krouzeni v obou smérech se cvicici snazi cyklus
zopakovat se zavienyma oc¢ima, opét kviili masazi bulbi. Po provedeni cvikli nasledovala pauza

20 vtefin se zavienyma ocima.

Celé cvieni bylo zakon¢eno nacvikem akomodace. Cvicici si vzal do ruky pfedmét, ktery
drzel ve vysi o¢i ve vzdalenosti pfiblizn€é 20 centimetri od obliceje. Poté si do vzdalenosti
alesponn péti metrti umistil pfedmét druhy (nebo vybral néjaky predmét v dalce). Cviceni
spocivalo v tom, Ze cvi€ici pfeostfoval z predmétu v ruce na pfedmét v dalce. Celkem preosttil
desetkrat a poté nasledoval kratky odpocinek. Po odpocinku se cely cyklus jest¢ dvakrat

opakoval.
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5.3 Vysledky experimentalni ¢asti

Nyni nastava ¢as na shrnuti vysledkii cviceni, které probihalo po dobu 71 dni.
V nasledujici tabulce predstavim vzorek a jejich stav béhem cviceni, ptipadny progres. Prvni
tabulka se tyka cvic¢icich, druha potom pouze kontrolni skupiny. Dale bude nasledovat grafické
zpracovani vysledkd. Poté také rozeberu dalSi, ze cviceni vyplyvajici otdzky, které jsem

testovanym polozila.

Tabulka 1 Cviéici

Cislo | Pohlavi Nositel Pocate¢ni | Kontrolni Kontrolni Konec¢né
subjektu bryli/¢ocek méieni méfeni 1 méieni 2 méieni 3
(VA dec) | (VA dec) (VA dec) (VA dec)
1 Zena Ano 0,8 0,8 0,8 1
2 Zena Ano 0, 6 0,8 0,8 0,8
3 Zena Ano 0, 6 0, 6 0, 6 0,5
4 Zena Ano 0,8 0,8 1 0,8
5 Zena Ano 0,5 0,5 0,5 0,5
6 Zena Ano 0, 6 0, 6 0, 6 0, 6
7 Zena Ano 0,8 0,8 1 1
8 Zena Ne 0,8 1 1 1
9 Zena Ne 1 1 1 1
10 Muz Ano 0,5 0,5 0,5 0, 6
11 Muz Ano 0, 6 0, 6 0,5 0,5
12 Muz Ano 0,8 0,8 0,8 0,8
13 Muz Ne 0,8 1 0,8 1
14 Muz Ne 1,73 1,73 1,73 1,73
15 Muz Ne 1 1 1 1

Tabulka 2 Praméry a smérodatné odchylky jednotlivych méfeni zrakové ostrosti u cvicicich

Pocate¢ni Kontrolni Kontrolni Konecéné
méreni méfeni 1 méfeni 2 meéfeni 3
(VA dec) (VA dec) (VA dec) (VA dec)
Prumér 0,7666 0,8182 0,8083 0,8250
Smérodatna 0,2087 0,1749 0,1977 0,204633819
odchylka
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Tabulka 3 Kontrolni skupina

Cislo Pohlavi Nositel Pocateéni | Kontrolni | Kontrolni | Konec¢né
subjektu bryli/Gotek | méfeni | méfenil | méfeni2 | méfeni3
(VAdec) | (VAdec) | (VAdec) | (VA dec)
1 Zena Ano 0, 6 0, 6 0, 6 0, 6
2 Zena Ano 0, 6 0,8 0, 6 0, 6
3 Zena Ne 0,8 0,8 0,8 0,8
4 Zena Ne 0,8 1 1 1
5 Zena Ne 0,8 0,8 0,8 1
6 Zena Ne 1 0,8 1 0,8
7 Muz Ano 0, 6 0, 6 0,8 0, 6
8 Muz Ano 0,5 0, 6 0, 6 0,5
9 Muz Ne 0,8 0,8 1 0,8
10 Muz Ne 0,8 1 0,8 1

Tabulka 4 Praméry a smérodatné odchylky jednotlivych méfeni zrakové ostrosti u kontrolni skupiny

Pocate¢ni Kontrolni Kontrolni Koneéné
meéfeni méfeni 1 méfeni 2 méfeni 3
(VA dec) (VA dec) (VA dec) (VA dec)
Prumér 0,7857 0,8571 0,8857 0,8429
Smérodatna 0,1355 0,0903 0,0990 0,1678
odchylka
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5.3.1 Statistické zhodnoceni

K celkovému statistickému zhodnoceni byl pouzit parovy t-test. Test slouzi k zhodnoceni
vysledki z hlediska pravdépodobnosti a ukazuje, zda doSlo mezi dvéma riznymi méfenimi ke

statisticky vyznamnym rozdilim. T-testy byly pouzity u cvicici skupiny.

Prvni t-test (Tabulka 3) ukazuje, kjakym zménam statisticky doslo mezi vstupnim
meéfenim a cvicenim po deseti dnech. Zde se hodnoty pfiblizuji statisticky vyznamnému
vysledku, je ovSem velmi nepravdépodobné, ze za to miize deset dni cviceni. Pravdépodobné
se jedna o fakt, Ze si cviCici mohli naptiklad zapamatovat smér hakli na optotypu nebo byli 1épe
pripraveni na prab¢h testu. Také je mozné, ze se v den méfeni nachdzeli cvicici v lepSim ¢i

hor$im celkovém fyzickém a psychickém stavu.

Tabulka 5 T-test mezi pocate¢nim a prvnim kontrolnim méfeni

T-test 0,0816
Vyznamnost p>0,05

Druhy t-test (Tabulka 4) zpracovava rozdilnost hodnot mezi kontrolnim méfenim po 10
dnech a po 41 dnech. Zde je vidét, Ze vysledky jsou statisticky velmi nevyznamné. Uginnost

cviceni teda nebyla statisticky potvrzena.

Tabulka 6 T-test mezi prvnim kontrolnim métenim a druhym kontrolnim méfenim

T-test 0,5884

Vyznamnost p>0,05

Treti T-test (Tabulka 5) ukazuje rozdily hodnot mezi druhym kontrolnim méfenim
zrakové ostrosti a tfetim, zaroven finadlnim méfenim. Vysledky tohoto t-testu jsou stejné, jako
u predchoziho testu. Jsou tedy statisticky nevyznamné a opét se nepotvrzuje ucinnost o¢niho

cviceni.
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Tabulka 7 T-test mezi druhym kontrolnim méfeni a tietim kontrolnim méteni

T-test 0,5884

Vyznamnost p>0,05

Nakonec bylo provedeno porovnani hodnot z uplného zacatku pied cvicenim a po
celkovém cviceni po 71 dnech. I nyni vysledky t-testu (Tabulka 6) potvrzuji moji hypotézu, ze
cvieni nema vliv na zménu zrakové ostrosti. Cislo se ovSem blizi hodnoté statisticky
vyznamné, predevSim kvili vétsi vyznamnosti zaznamenané mezi pocateCnim a prvnim
kontrolnim méfeni. Jak jsem jiz vySe zminila, na toto zjiSt€ni miize mit vliv napiiklad fakt, ze
po deseti dnech mohlo dojit k zapamatovani sméru znakl na optotypu, fakt, ze doty¢ny veéde¢l,

co se od n¢j bude ocekavat nebo jen jiny celkovy stav cviciciho.

Tabulka 8 T-test mezi pocateénim a kone¢nym meéfenim

T-test 0,0572

p>0,05

Vyznamnost

T-test byl pouzit i u kontrolni skupiny. Vysledky mizete vidét nize (Tabulka 9). | v této
skupin€ dochazelo béhem méfeni ke zménam, nejedna se ovSem o zmeény statisticky vyznamné.
Zmény u této skupiny mohly nastat v diisledku zmény celkového stavu, unavou ¢i naopak

zvySenou bd¢losti.

Tabulka 9 T-testy u kontrolni skupiny

Mezi pocate¢nim a
kontrolnim meéfenim 1

Mezi kontrolnim
méfenim 1 a2

Mezi kontrolnim
meéfenim 2 a kone€nym
meéfenim 3

T-test

0,6109

0,6109

1

Vyznamnost

p>0,05

p>0,05

p>0,05
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V nasledujicich dvou grafech (Graf 1 a 2) miizeme vidét rozloZeni pohlavi jak ve skupiné
cvicicich (15 lidi), tak ve skupiné kontrolni (10 lidi). V obou pfipadech se jedna o pomér 2:3
(muzi : Zeny)

Celkem cvicicich

= Zeny =MuZi

Graf 1 Pohlavi cviéicich

Celkem v kontrolni skupiné

n Zeny = MuZi

Graf 2 Pohlavi v kontrolni skupiné
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Zmény zrakové ostrosti po 1. kontrolnim méteni

Prvni kontrolni méfeni probéhlo dne 29. 2. 2020, tedy 10 dni po zacatku cviceni.
Zaznamenavany jsou zmeény ve zrakové ostrosti (nejmensi ¢teny fadek na hakovém optotypu)
oproti vstupnimu méfeni, tedy oproti pivodnimu stavu o¢i. V nasledujicim grafu (Graf 3)
muzeme vidét, zda a k jakym zménam refrak¢éniho stavu dochazelo. Pokud doslo ke zménam
visu, vzdy se jednalo o posun o fadek vyse ¢i nize. Pro porovnani je pfilozen 1 graf se zménami
oci kontrolni skupiny, u které zadné cviceni neprobihalo. I u té totiz mizeme vidét zmeény vici
prvnimu (vstupnimu) méfeni. Nabizi se tedy otazka, zda zmény (at’ k lepSimu, nebo hor$imu)
1ze ptisuzovat cviceni. Je totiz mozné a velmi pravdépodobné, ze na zménu ostrosti mélo vliv
vice faktorii nez jen samotné cviceni, napiiklad celkova tinava subjekti a individualita osvétleni

Vv jejich domacnostech.

Stav po 1. kontrolnim méreni u kontrolni
skupiny

40%
50%

Zlepseni m Zhoreni Stejny stav

Graf 3 Stav o¢i cviéicich po 1. kontrolnim méteni (29. 2. 2020)

Stav po 1. kontrolnim méreni u cvicicich

20%

80%

Zlepseni = Zhorseni Stejny stav

Graf 5 Stav o¢i kontrolni skupiny po 1. kontrolnim méteni (29. 2. 2020)
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Zmény zrakové ostrosti po 2. kontrolnim méteni

Druhé kontrolni méteni se uskutecnilo 31. 3. 2020. Opét probehla kontrola jak zrakové
ostrosti patnacti cviicich, tak deseticlenné kontrolni skupiny, ktera se cvic¢eni nijak netcastnila.
Zmény jsou porovnany S prvnim kontrolnim méfenim (po 10 dnech cviceni). Opét mizeme
vidét, Ze u nékterych cvicicich nastaly zmény (Graf 5), stejné se tak ovSem dé€lo i u kontrolni
skupiny (Graf 6). Pokud doslo ke zménam visu, vZdy se jednalo o posun o fadek vySe ¢i nize.
Predpoklada se opét, ze na stav zrakové ostrosti mohlo mit vliv nejen cviCeni, ale i samotny

fyzicky a psychicky stav subjektu v den méfeni nebo i individualita osvétleni.

Stav po 2. kontrolnim méreni u cvicicich

73%

ZlepSeni = Zhorseni Stejny stav

Graf 6 Stav o¢i cvi¢icich po 2. kontrolnim méfeni (31. 3. 2020)

Stav po 2. kontrolnim méreni u kontrolni
skupiny

30%

50%

ZlepSeni = ZhorSeni = Stejny stav

Graf 7 Stav oc¢i kontrolni skupiny po 2. kontrolnim méfeni (31. 3. 2020)
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Zmény zrakové ostrosti po 3. kontrolnim méteni

Dne 30. 4. 2020 probéhlo posledni kontrolni méfeni cvi¢icich i kontrolni skupiny.
Zmény jsou porovnavany s druhym kontrolnim métenim (31. 3. 2020). Zmény se opét vyskytuji
jak ve skuping cvi¢icich (Graf 7), tak v kontrolni skupiné¢ (Graf 8). Pokud doslo ke zménam
visu, vzdy se jednalo o posun o fadek vyse ¢i nize. Konkrétni zména stavu jednotlivych subjektt
je k vidéni v tabulce 1 a 2, kde vidime, ze n¢které subjekty méli ¢asem kolisavé vysledky. Tato
porovnani mé tedy znovu utvrzuji v tom, ze cviceni jako takové ma na zrakovou ostrost velmi

malou ¢i zadnou G¢innost.

Stav po 3. a konecném méreni u cvicicich

67%

ZlepSeni m ZhorSeni = Stejny stav

Graf 9 Stav o¢i cvicicich po 3. kontrolnim méfeni (30. 4. 2020)

Stav po 3. a konecném méreni u kontrolni
skupiny

ZlepSeni m ZhorSeni = Stejny stav

Graf 10 Stav o¢i kontrolni skupiny po 3. kontrolnim méfeni (30. 4. 2020)
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Vynechani cvi€eni

Po dokonceni cvi¢eni byli cvi€ici dotdzani, zda opravdu poctivé cvicili kazdy den, jak
bylo domluveno. Nékolik z nich ptiznalo, Ze se stalo, Ze zapomn¢li. Tuto informaci zde uvadim
proto, Ze by to mohl byt ptipadny diivod, pro¢ cvi€eni nepfineslo slibené zlepSeni zraku. Ovsem
je znacné diskutabilni, zda jedno ¢i dvé vynechdni mohla mit n¢jaky vliv na celkovy progres

zrakové ostrosti.

Vynechani cviceni

m Nikdy =Jednou = VicneZ jednou

Graf 11 Vynechani cviceni
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VIiv cvikii na tnavu o¢i

V priibéhu cviceni a po Uplném docviceni byli cvi¢ici dotdzani, zda maji po cviceni
pocit méné unavenych oc¢i, zda se zkratka citi 1épe. JelikoZ cviceni probihalo v odpolednich
hodinach, subjekty za sebou vzdy meély velkou ¢ast dne, a tak se dalo predpokladat, ze by
pfipadny ulevny pocit byl urCit€¢ znatelny, pokud by tedy nastal. V nasledujicim grafu tedy
miizeme vidét, Ze cviteni vétsing z nich poméhalo alespoii subjektivng. Cast nezaznamenala

zadnou zménu pocitl pied cvi¢enim a po cviceni.

Pocit dlevy od unavenych oci po cviceni

= Pocit levy = Z4dna zména

Graf 12 Uleva oéi po cviteni cvi¢icich subjektt
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Zatazeni cvikl do béZzného Zivota cvicicich subjektl

Po ukonéeni cviceni byli cvicici dotdzani, zda tyto cviky zafadi do svého béZzného dne.
Tim jsem si chtéla ovéfit, jak moc uzite¢né ¢i nagpomocné se jim osobné cviceni zdalo. Prevazna
vétSina testovanych odpovédéla, ze tyto cviky zaradi do svého dne napftiklad pti dlouhodobé
praci na poéita¢i, prohliZeni internetu nebo pokud pociti napéti o&i. Cast tvrdi, Ze cvigeni bylo
piijemnou ¢asti dne a ze cvicit budou 1 nadale. Nékteti ovSem nebyli nijak ohromeni a cviceni

jim nepfineslo zadné benefity, takze se rozhodli se cvicenim nepokracovat.

Zarazeni cviceni do své denni rutiny

® Ano = PiileZitostné mNe

Graf 13 Zatazeni cvikti do béZného zivota testovanych
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6 Diskuse

Po prostudovani nékolika anatomickych a odbornych publikaci jsem ziskala fadu
teoretickych znalosti o anatomii, parametrech oka a jeho refrakci. Pouhym nacétenim téchto
informaci jsem dostala pfedstavu o tom, do jaké miry mohou mit cviky vliv na zménu tvaru oka
a jeho refrak¢nich vlastnosti. Uz tehdy byla moje ptfedstava takova, ze vliv to mit nemize.
Refrakce a parametry jsou ovlivnéné geneticky a riznymi pfidruzenymi chorobami, vse je
soucasti vyvoje od po¢atku poceti. Ani cvicenim o¢nich svald, ¢i silou vile a podvédomi, nelze
zménit tyto vlastnosti oka. Udajna fakta, o ktera se opiraji piiznivci alternativnich metod a

cviceni, nejsou dostatecné védecky podlozena a nejsou nijak ovérena.

Vysledky vlastni prace jsou zdokumentované v piedeslé kapitole. Vystupem mého
experimentu je, ze cvi¢eni nemélo statisticky vyznamny efekt pti zlepSovani zrakové ostrosti.
Pravdou vsak je, Ze pfi porovnani prvniho a posledniho dne se vysledek blizil statisticky
signifikantni zméné. Pti bliz§im pirezkoumani dat se vSak zda, Ze to bylo zavinéno spise vnéj$im
faktory. V pribehu Casu také dochazelo k méteni jak cvicicich, tak kontrolni skupiny, ovSem

zmény byly k nalezeni u obou skupin, tudiz pravdépodobné nemiizeme zmény zraku piisuzovat

samotnému cviceni.

Muj osobni nazor na zménu zrakové ostrosti, ktera byla navic u nekterych subjekti
proménliva, je, Ze se jednalo o zmény vlivem celkového stavu subjektll. Na vySetfeni zrakové
ostrosti ma vliv fada faktort, jako naptiklad celkové tnava, dlouhodoba namaha o¢i, psychicky
stav testovaného a také svételné podminky, za kterych bylo testovani provadéno a které bylo u
kazdého subjektu individudlni. I pfestoze byly zadany konkrétni pozadavky na miru osvétlent,
nelze zajistit stoprocentné shodné osvétleni u 25 riiznych domacnosti. Také je nutno dodat, ze
pro dikladnéjsi provéfeni efektu o€nich cvi€eni by bylo dobré mit k dispozici vétsi vzorek

cvi¢icich, aby byl vysledek objektivné;si.

Celkovy subjektivni dojem ze cviCeni se ale ukazal jako pozitivni, a to ve smyslu
uvolnéni napéti v oc¢ich a celkového diskomfortu po narocnych dnech ¢i dlouhodobém
sledovani digitalnich obrazovek. Takze 1 pfes fakt, ze z objektivniho hlediska se zadné
vylepSeni zrakové ostrosti nekonalo, tak subjektivni vjem z celého experimentu byl pro cvicici
pfijemny.

Hypotézy, které jsem si stanovila na zacatku prace v tivodni kapitole, se vSechny
potvrdily. Pravidelnym cvicenim nelze zménit refrakéni stav oka. Pozitivnim mySlenim nelze

zlepsit zrak. Pravidelnym cvicenim lze pfispét ke snizeni symptomu diskomfortu o¢i.
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[ Zavér

Cilem mé prace bylo teoreticky a prakticky posoudit, zda je mozné, aby o¢ni cviceni
méla néjaky vyznamny vliv na zménu refrakéniho stavu oka. Jejich prikopnici a autofi tvrdi,
ze vady je mozné az absolutn¢ odstranit, staci pochopit principy a cvicit. Dle mého, na zékladé

anatomickych fakti a zakladnich stavebnich kamend optiky, jsou cviky nedostate¢nym

prostiedkem, ktery tedy neni schopny ménit refrakci oka.

Po provedeni experimentalnich cviceni se potvrdilo, co jsem si myslela. Tyto cviky jsou
mozna piijemnou relaxaci a snizuji diskomfort naméahanych o¢i, to je ovSem z mého pohledu
veskerd jejich uc¢innost. Nepopirdm ovSem ucinnost ortoptickych cvikid. Celkové se tak

priklanim k nazoru doktora Pollacka, ktery své ndzory shrnuje ve své knize.

Muj postoj tedy nadale zlstava skepticky vici vétsin€ alternativnich metod. Piesto je
mi jasné, ze do budoucna se stale bude o alternativni metody uchéazet spousta jedinct, ktefi se
budou od tradi¢ni mediciny distancovat a ze je neodradi ani fakt, ze zadné kladné vysledky
téchto metod nejsou védecky zdokumentované. Na druhou stranu ani my nemuzeme vyvratit
jejich pozitivni vysledky, a tak mizeme jen odborn¢ argumentovat a doufat v udrzeni zdravého

rozumdu.
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