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Priloha €. 1: Priklad zdravotni jogové sestavy

Pozice v této sestavé plsobi pozitivné na svalové nerovnovahy. Vétsina z nich ma
modifikace a proband si béhem cviceni sdm miiZze vybrat variantu. VZdy vnima
a plné respektuje své té€lo. Zaciname i koncime dechovym cvi¢enim — plny jogovy

dech (viz. kapitola ¢. 7.1.1 Zdravotni dechové cviceni — prandjama).

Pozice 1: ProtaZeni trapézového svalu
ZP: Sed zktizny skrémo.

Popis: Jednu ruku vytdhneme nahoru, pak chytneme tvaf a s vydechem
provedeme uklon. Druhou dlani se opirdme o zem. Ramena zataZena dold, zada
jsou rovna. Dech je plynuly. S nddechem zpét do ZP. Cvik provadime na obé¢

strany.

Pozice 2: ProtaZeni Sijovych vzpFimovacu



ZP: Sed zkiizny skrémo skrcit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl.
Popis: Hlava v prodlouZeni osy patete, zdda rovnd. S vydechem aktivace bfisnich
a hyzd’'ovych svall, ramena zatazena, pohyb je plynuly, v protazeni setrvame

a prodychame. S nadechem zpét do zékladni polohy.

Pozice 3: Pozice koc¢ky 1 pro mobilitu patere
ZP: Vzpor kle¢mo (hlava v prodlouzeni trupu).

Popis: S nadechem ,,obratel po obratli postupné prohneme patef, hlava jako
posledni, ramena dolt, lopatky k sobé. Ruce jsou natazené, dlané pod rameny,

prsty na rukou roztazené. S vydechem zpét do ZP.

Pozice 4: Pozice koc¢ky 2 pro mobilitu patere

ZP: Vzpor kle¢mo (hlava v prodlouzeni trupu).

Popis: S vydechem ,,obratel po obratli* postupné vyhrbime patef, hlava jako
posledni. Ruce jsou natazené. S nadechem zpét do ZP. Pozice je vhodna pro

protaZeni zad.



Pozice 5: Pozice pro posileni stiredu téla a vyrovnani dysbalanci

ZP: Vzpor kle¢mo.

Popis: Natdhneme pravou ruku a levou nohu. Vydrz 10 sekund. Provadime na

kaZdou stranu. Boky drzime v jedné urovni, stfed téla je aktivni.

Pozice 6: ProtaZeni prsnich svalii a uvolnéni pateire (Nykundzasana)

ZP: Vzpor kle¢mo, paze v prodlouzeni trupu.

Popis: Pti vydechu zafixovat panev a protlacit hrudnik k podlozce do pocitu tahu,
hyzdé smétuji Sikmo vzad. Opieme bradu nebo celo o podlozku. Vydrz na 5
dechi. Pfi vydechu rozsah pohybu zvétsit, klidné dychani, vnimame protazeni. S
nadechem zpét do ZP. Tato pozice protahuje horni ¢ast ramen, uvoliiuje kréni

svaly a celou patet.



Pozice 7: Pozice psa hlavou dolii (Adho mukha svanasana)

ZP: Vzpor kle¢mo.

Popis: Adh6 mukha Svanasana nebo-li pes hlavou doll ¢i stiecha — 5 hlubokych

dechil do hrudni oblasti. Prsty na rukou roztaZené, rovna patet, Zebra zataZena.

Pozice 8: Pozice ditéte neboli Balasana

ZP: Sed na patéch.

Popis: Do této pozice prechazime naptiklad ze vzporu kle¢mo, vysoké kobry nebo
psa hlavou dolii. Pozice slouzi jako relaxacni. Dosedneme na paty, ¢elo opieme
o podlozku, paze jsou bud’ ve vzpazeni ¢i podél téla. Provedeme minimalné 5
nadechd a 5 vydechd. Dychame ptes brénici do oblasti beder. Pozice uvoliuje

zéda a kréni pateft.



Pozice 9: VzpaZené ruce v hore

ZP: Stoj spatny, dlan¢ podél téla (Pozice hory, Tadasana).

Popis: S nddechem vzpazit, dlan€ spojit k sobé&, pohled vzhiiru, sted téla aktivni.

Pozice protahuje celé télo, rozviji hrudni dychéni, posiluje dolni koncetiny.

Pozice 10: Hluboky predklon (Uttanasana)

ZP: Stoj spatny.

Popis: Do hlubokého ptedklonu je mozné jit z pozice hory s vydechem.
Prodychame branicnim dechem. Dochéazi k protazeni celé zadni strany téla.

Posilujeme dolni konc¢etiny a masirujeme vnitini organy.



Pozice 11: Rovny pi‘edklon (Ardha Uttanasana)
ZP: Stoj stojmo.
Popis: Rovny ptedklon s nddechem, pohled vpied. Hlava v prodlouZeni patete,

vaha vpfed na prstech, ramena zatazena daleko od uSi. Pozice posiluje dolni

koncetiny a rovna zada.

Pozice 12: Pozice ,,prkna“

ZP: Vzpor.

Popis: Krokem do vzporu lezmo, vysokého kliku neboli ,,prkna“. Zpevnéné celé

télo, hlava v prodlouZeni osy patefe. Ramena nad zapéstimi.



Pozice 13: Pozice kliku neboli Chaturanga Dandasana
ZP: Vzpor.
Popis: Klik s lokty u téla. Posileni mezilopatkovych svali a stiedu téla.

Lokty zlstavaji co nejblize k télu. Mame dvé varianty — tato je t¢ZSi. Pohled

vpred.

Pozice 14: Pozice ,,pid’alky“

ZP: Vzpor.

Popis: Druhd varianta pro jedince s nedostate¢nou silou v pazich. S vydechem
presunout do pozice ,,pid’alky”, pies klik piesunout do vzporu lezmo, brada
a hrudnik na podlozce, panev vysazena vzhtru, kolena a prsty na nohou opfeny

o podlozku, ruce jsou na podlozce pod rameny.



Pozice 15: Pozice vysoké kobry (Urdhva mukha svanasana)

ZP: Leh na bfise.
Popis: S nadechem plynuly ptechod do lehu na bfise a poté do ,,kobry*“. Zaklon
hlavy, pohled vzhiliru, nohy uvolnéné. Ramena dold, lopatky k sob&. Pozice rozviji

pohyblivost patete, hrudni dychéni.

Pozice 16: Pes hlavou doli (Adho mukha svanasana)
ZP: Pes hlavou nahoru ¢i vzpor kle¢mo.

Popis: Pozice psa hlavou dold neboli stiechy (Adho mukha svanasana). Odtlacit
od celych dlani, vytdhnout sedaci kosti nahoru a paty tlait dold, hlava je

uvolnéna. Pozice protahuje zadni stranu téla a posiluje tu piedni.



Pozice 17: Pozice bojovnika ¢. 1 (Virabhadrasana 1)

ZP: Pes hlavou dolu.

Popis: Vzpazime, dlan¢ k sob€, pohled vzhtiru. V pozici zistaneme 5 dechi.

Pozice 18: Pozice bojovnika ¢. 1 (Virabhadrasana 1)

ZP: Pes hlavou dola.

Popis: Varianta pro pokrocilé. Patu zadni nohy tla¢ime do podlozky. Provedeme

na ob¢ strany. 5 dechi v pozici.



Pozice 19: Pozice bojovnika ¢. 2 (Virabhadrasana 2)
ZP: Bojovnik ¢. 1.

Popis: Pevné nohy, lehce podsazend panev, rozpazené ruce. Pozici provadime na

5 dechil na obé¢ strany. Pozice posiluje dolni, ale 1 horni koncetiny, uvoliiuyje kycle.

Pozice 20: Pozice holuba (Rajakapotasana)

ZP: Vzpor.

Z bojovnika €. 2 ¢i psa hlavou dola ptes vzpor piejdeme do pozice holuba, ktera
uvoliiuje a zpevnuje svaly podél patete, protahuje mezilopatkové i prsni svaly

a kyc¢le. Uvoliluje nahromadény stres.



Pozice 21: Pozice spiciho holuba (Rajakapotasana)

ZP: Vzpor.

Popis: Do pozice pifechazime z bojovnika ¢i psa hlavou doli. Jednd se
o pokrocilejsi variantu pozice holuba, ktera poskytuje hlubsi prozitek a uvolnéni

v ky¢lich a panvi.

Pozice 22: Pozice ,,motylka*

ZP: Sed roznozny skrémo, chodidla k sobé, ruce drzi hlezenni kloub.

Popis: Otevirame chodidla od sebe, zdda jsou rovna, kolena tla¢ime k podlozce.
Pozice je vhodna pro uvolnéni v ky¢€lich, v bedrech, protazeni v ttislech, zpevnéni

bficha.



Pozice 23: Pozice lod’ky (Navasana)

ZP: Sed
Popis: S nadechem zvedneme propnuté dolni koncetiny. Moznd je modifikace,
kdy jsou nohy pokrcené, a rukama se ptidrzujeme pod koleny. Pozice posiluje

bfisni svaly, panevni dno a zlepSuje rovnovéahu.

Pozice 24: Pozice kobry (Bhujangasana)

ZP: Leh na bfise.

Popis: Dlan€ pod ramena, vytdhneme se za temenem hlavy dopfedu, otevieme
hrudnik, pohled vzhtru, chodidla u sebe, tla¢ime do nartd. Pozice kobry posiluje

zéada, protahuje ptedni stranu téla, rozviji pohyblivost patete.



——

B e s e s T ™ e b

Pozice 25: Pozice pro posileni hyZd’ového svalu

ZP: Leh na bfiSe.
Popis: Posileni hyzd'ovych svalii. Leh na bfiSe, levou zanozit, pravou uvolnit.

Provadime na ob¢ strany. Opakujeme dvakrat po 5 sekundach.

Pozice 26: Pozice polovi¢ni Zelvy (Ardha-Kurmasana)

ZP: Sed na patéch.

Popis: V sedu na patach vzpazime a spojime dlan¢ k sobé. Provadime rovny
predklon, bficho je aktivni. Zemé se dotykaji malikové hrany a ¢elo. Vytahujeme
se dopfedu za pazemi a zaroven dosedame na paty. Pozice zpeviuje biiSni
svalstvo a stehna. ZvySuje flexibilitu kyc¢li, lopatek, deltového, trapézového

a Sirokého svalu zddového. Pom4ha proti bolestem zad.



Pozice 27: Pozice luku (Dhanurasana)

ZP: Leh na bfiSe.

Popis: Pozice luku otevird hrudnik, protahuje prsni svaly, zlepSuje flexibilitu
patete, protahuje stehenni sval. Rovnéz posiluje a protahuje bfisni sténu, posiluje
paZe, stehna a kycle. ZvySuje flexibilitu Sirokého zadového svalstva, deltového

a trapézového svalu.

Pozice 28: Pozice polovi¢niho mostu (Setubandhasana)
ZP: Leh na zadech.

Popis: Leh mirné roznozny pokrémo, pfipazit ¢i proplést prsty pod télem.
S aktivnim stahem hyzdi zvednout panev ,,obratel po obratli“ tak, Ze stehna a trup

tvoti ptimku. Vydrz na 5 decht a poté stejnym zptisobem zpét do ZP.



Pozice 29: Pozice mostu (Chakrasana)
ZP: Leh na zadech.

Popis: Tato pozice je pro pokrocilejsi jedince. V lehu na zadech opieme hlavu
o temeno, propneme paze, s nadechem jdeme vzhiru. Pozice protahuje patet,

posiluje svaly paZzi a dolnich koncetin.

Pozice 30: Pozice klesti (Paschimottanasana)

ZP: Sed.

Popis: Z pozice sedu se vytdhneme za temenem hlavy nahoru a poté hrudnik
protlacime doptfedu. Chytneme se za holené, kotniky ¢i pod chodidly. Hrudnik na
stehnech, postupné propindme nohy. Pozice je vhodna pro uvolnéni beder a svala

podél patete.



Pozice 31: Pozice svicky (Salamba Sarvangasana)

ZP: Leh na zadech.

Popis: Podepieme télo pod lopatkami, propneme dolni koncetiny smérem nahoru,

hlavu pfitdhneme k hrudniku. V pozici vydrzime na 10 dech.

Pozice 32: Pozice pluhu (Halasana)

ZP: Leh vznesmo pokrémo, pfipaZit ¢i proplést prsty pod té€lem.
Popis: Kolena piiblizime k podlozce, nezapomindme dychat. 5 dechd v pozici

a poté ,,obratel po obratli“ zpét do lehu na zadech.



Pozice 33: Karnapidasana

ZP: Pozice pluhu.

Popis: Z pozice pluhu pokréime nohy, kolena k uSim. Nékterym jedincim se
kolena dotknou zemé. Nehybeme hlavou, je mozné proplést prsty za zady ¢i si

podepfit bedra. V pozici drzime na 10 dechi.

Pozice 34: Pozice ryb (Matsyasana)

ZP: Leh na zadech.

Popis: Napnuté dlan€ vsuneme pod hyzd¢ dlanémi otocenymi k zemi. Lokty
a lopatky k sobé¢, hrudnik zvedneme nahoru. Hlavu opfeme o temeno, natdhneme
nohy. Dychdme do hrudni oblasti. Pokud potfebujeme modifikaci, polozime dlan¢
na tfisla. Pozice otevird hrudnik, protahuje prsni svaly, zlepSuje kapacitu plic,

stabilizuje hormonalni systém a také kompenzuje ptedchézejici predklon.



Pozice 35: Pozice ,,St’astného ditéte«

ZP: Leh na zadech.

Popis: Pritdhneme pokréena kolena k hrudniku. Chytneme palce ¢i vnéjsi Cast
chodidel. Pozice uvoliiyje kiiZovou kost, dolni ¢ast zad musi byt pro dosazeni
maximalniho efektu polozena na podlozce, ramena také stahujeme dold.
Prodychame ptedevsim oblast beder, kiize a tiisel. Mlizeme se pfitom jemné

zhoupnout ze strany na stranu.

Pozice 36: ProtaZeni kycelniho kloubu

ZP: Leh na zadech.

Popis: Ramena a bedra stahujeme dold, rovnadme patet, protahujeme oblast

kycelniho kloubu.



Pozice 37: Rotace patere 1

ZP: Leh na zéddech pokrémo, upazit.

Popis: Kolena priblizit k podlozce vlevo, hlava uklon napravo, prodychat, poté

zpét do ZP. Totéz provadime na opacnou stranu.

Pozice 38: Pozice ,,blazenosti*

ZP: Leh pokrémo, ruce na bficho ¢i tiisla.

Popis: S vydechem spojit chodidla, a kolena nechat spadnout od sebe. Cela patet
je v podlozce, bedra pfitlacena, hlava v prodlouZeni osy patefe. Alespoinl pét
hlubokych nadechti a vydechii. Pokud je pozice pohodlnd, je mozné v této pozici

zustat po celou dobu relaxace. Pozice je vhodna pro uvolnéni kycli a panve.



Pozice 39: Pozice mrtvoly (Savasana)

ZP: Leh (pozice mrtvoly, Savasana).

Popis: Cela patet je srovnana na podlozce. Oc¢i jsou zaviené a celé télo uvolnéné.
Dech volné plyne. Védomé uvoliiujeme postupné jednotlivé ¢asti téla. Obvykle

setrvame po dobu deseti az patnacti minut.

(Zdroj — autor diplomové prace)



Priloha €. 2: Dotaznik pro ucastnice vyzkumu
Osobni anamnéza

Jméno (iniciély):

Rok narozeni:

Léky:

Operace:

Urazy:

Jind onemocnéni:

Sportovni anamnéza

Druh sportu ¢i aktivity:

Zavodné:

Rekreacné:

Jak dlouho:

Trénink — jak Casto (kolik hodin tydné):
Potravinové dopliky:

Mas né&jaké zdravotni problémy? Jaké to jsou?

Byla jsi v poslednim ptilroce nemocna?

Myslis si, ze mas spravné drzeni téla a svalovou balanci?

Jak Casto se hybes? A ktery typ pohybu provadis nejradéji?

Hraje§ nebo jsi hrala zavodné né&jaky sport? Jaky a jak dlouho? Pokud jsi

v néjakém tymu, jaka je tvoje role/pozice?

CitiS se zdravotné v potfadku nebo mas zdravotni problémy/omezeni? Jaké?

Boli T¢ nékdy zada? V jaké oblasti? Boli T¢€ pravidelné n&jaka cast téla?

Vykonavas pravidelné zdravotni cviceni, protahovani? Pokud ano, je to v ramci

sportovniho tréninku ¢i sama?

(Zdroj — autor diplomové prace)



Piloha & 3: Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikagni ¢i seminarni prace zahrnujici lidské i¢astniky
Nizev projektu: ZjiSténi vyskytu vadného drzeni t&la a svalové nerovnovahy u divek ve véku 15-19 let a moZnosti ovlivnéni prvky
zdravotni télesné vychovy
Forma projektu: vyzkumna prace - diplomova price
Obdobi realizace: prosinec 2018 — inor 2019
Piedkladatel: Michaela Grundova
Hlavni Fesitel: Michaela Grundova
Misto vyzkumu (pracovi§té): Gymnazium Nad Stolou
Vedouci price (v pFipadé studentské price): PaedDr. Kvéta Prajerova, CSc.

Popis projektu: Hlavnim cilem diplomové préce je zji§t&ni zm&n drZenf t&la na zdkladé zdravotniho cvigeni po dobu 3
mésicii. Testovani bude provedeno dvakrit, pred intervenci a po intervenci. Na zdkladg toho budou sestaveny zdravotni
cviky. Probandky tohoto projektu jsou studentky gymnézia Nad Stolou ve véku 15-19 let. Sestaveni zdravotniho cvideni
bude probihat za pomoci vedouci prace PaedDr. Kvéty Prajerové, CSc., doktorandii a odborné literatury. Toto cviteni
bude mit za cil pozitivné ovlivnit drZeni téla. Prace bude zamé&fena na vyrovnéni pfipadnych nerovnovah, coz miize
ovlivnit celkovy zdravotni stav divek. Program bude obsahovat prvky zdravotniho cvideni a jogy s koncentraci na
zkrdcené a oslabené svaly v diisledku Zivotniho stylu. Prace bude slouZit pro rodice, u¢itele t&lesné vychovy, trenéry,
ale i pro Sirokou vefejnost. Zdravotni cvigeni bude zpracovavéno na zakladé vysledki z vybranych testovacich
statickych i dynamickych testi.

Charakteristika a¢astniki vyzkumu: Pfedpoklddany pocet tcastnic je 10-15. Testovani se bude tykat studentek

z vice tfid gymnazia Nad Stolou. Diilezita je vyborna znalost zdravotniho stavu testovanych divek. Na zakladé souhlasu
rodi¢t a pfipadnych kontraindikaci budou vybrany vhodné G¢astnice programu. Kontraindikacemi rozumime naptiklad
zranéni &i prodélané operace.

Zajisténi bezpe&nosti: Jedna se o fyzickou aktivitu, tudiZ zaji3t&ni bezpe&nosti je nezbytné. Hlavni feditel prace jakoto
certifikovana lektorka jogy s dlouholetymi zkuSenostmi s praci s détmi dohlédne na bezpe&nost. Testovani a cviteni
bude probihat v ramci vyuky télesné vychovy na gymnéziu. Jednat se bude o &st z dvouhodinové vyuky télesné
vychovy, ktera probiha kaZdy tyden. Jsem si v&doma, Ze rozehféti organismu pred testovanim je nezbytné stejné jako
spravna znalost testovanych metod a cvikil. Jedna se o neinvazivni metodu. Rizika provadéného vyzkumu nebudou
vy83i neZ b&Zné oekdvand rizika u aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkum zahrnuje vulnerabilni skupinu nezletilych osob, protoZe chceme dokézat pozitivni
Ucinky zdravotniho cvideni na drZeni téla. Prace bude slouZit pro rodice, ucitele télesné vychovy, trenéry, ale i pro
Sirokou vefejnost. Ziskand data budou zpracovana a bezpe¢né uchovana a publikovéna v diplomové préci, ptipadn

v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovina na konferencich, ptipadn& budou vyuZita pfi dal3f vyzkumné
praci na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobni data smazana. B&hem vyzkumu budou pofizovény fotografie max.
péti (¢astnic. Anonymizace osob na fotografiich bude provedena zatern&nim/rozmazanim obli¢eji &i dasti téla, znakd,
které by mohly vést k identifikaci jedince. Neanonymizované fotografie budou po ukonceni vyzkumu smazany.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Text informovaného souhlasu: piilozen

Povinnosti viech a¢astniki vizkumu na strané fesitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeurgeni, soukromi a osobni data
zkoumanych subjektd, a podniknout k tomu veskera preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych subjektil lezi vzdy na Gastnicich
vyzkumu na strané fesitele, nikdy na zkoumanych, byt' dali svij souhlas k aasti na vyzkumu. Vichni Géastnici vyzkumu na strané feitele musi brat
v potaz etické, pravni a regulatni normy a standardy vyzkumu na lidskych subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati
mezinarodng.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida névrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zméné projektu, zejména pouzitych metod, zaslu Etické komisi
UK FTVS revidovanou Zadost. =

V Praze dne: 15.12.2018 Podpis pfedkladatele: ?A//

Vyjadfeni Etické komise UK FTVS
SloZeni komise: PFedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkové, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepigka, DrSc.
¥ doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Mgr. Eva ProkeSovd, Ph.D.
MUDr. Simona Majorova

LLI) L0

Projekt préce byl schvilen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem:

- 1 SR N
WV&%ZIM}*?MQ}{&M fedloZeny projekt a neshledala Zidné rozpory s platnymi zasadami, pfedpisy a mezinérodni
£ 4 ismirnicerhi amé;)mﬁ'mw;ﬂlﬁﬂpigﬂnuj iciho lidské ugastniky. 4
José Martiho 31, 162 REifergrofektu spinil podminky nutné k ziskini souhlasu Etické komise. W/
—20- i
razitko UK FTVS podpis predsedkyné EK UK FTVS




P¥iloha & 4: INFORMOVANY SOUHLAS

Vazeny pane, vdZend pani,

v souladu se Vseobecnou deklaraci lidskych prav, zdkonem ¢&. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich
udaji a o zméné nékterych zakontl, ve znéni pozdéjsich predpisi a dalsimi obecné zavaznymi
pravnimi predpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym
shromazdenim v roce 1964 ve zneni pozdejsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o
zdravotnich sluzbach a podminkdch jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zakona ¢.
372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné ¢ 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas
zadadm o souhlas Vasi dcery s ucasti ve vyzkumném projektu v ramci diplomové prace s ndzvem
Zjisténi vyskytu vadného drzeni téla a svalové nerovnovahy u divek ve véku 15-19 let a mozZnosti

ovlivnéni prvky zdravotni télesné vychovy.

1. Diplomova prace je bez finanéni podpory.

2.  Hlavnim cilem prace je ovlivnéni vadného drzeni téla a svalové nerovnovahy prvky zdravotni
télesné vychovy.

3. Bude provedeno testovani drzeni téla a svalové nerovnovahy pied a po tiimési¢nim
pravidelném provadéni zdravotnich a jogovych cvikd.

4.  Zvolené metody jsou neinvazivni.

5. Testovani drzeni t¢la bude probihat celkem dvakrat, pfed intervenci a po intervenci. Cviceni
bude probihat od listopadu do ledna v ramci vyuky télesné vychovy na gymnaziu Nad Stolou.

6. Hlavni feSitel prace jakozto certifikovana lektorka jogy dohlédne na spravné provedeni a
bezpecnost u jednotlivych cviku.

7. Kazdy ucastnik bude obezndmen s vyzkumnym problémem a jeho piinosem pro provadény
vyzkum.

8.  Diplomova prace ve vysledcich ukazuje pozitivni G¢inky zdravotniho cvi¢eni na drZeni téla.

9. Bez odmén.

10. Veskery obsah a ziskana data budou pouzita pouze pro vypracovani diplomové prace.

11. Ugastnik vyzkumu se mize dozvédét o vysledcich vyzkumu v budové UK FTVS, kde bude
prace archivovana.

12.  V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a pfijmeni piedkladatele projektu: Michaela Grundova Podpis:

Prohlasuji a svym niZze uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim
s Ucasti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostate¢ném Case zvazit
vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se Gcasti ve vyzkumu
a ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné¢ odpoveédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu
odmitnout Ucast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to
pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledn¢ informovat predkladatele projektu.

Misto, datum .........

Jméno a pfijmeni Gcastnika ......... Podpis: .ooeeiriniirciee


http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine

