P¥iloha 1 - DOTAZNIK
Véazené damy, milé maminky,

jmenuji se Barbora Slabochova a jsem studentka 3. rocniku oboru Porodni asistence na
1.1¢ékatské fakulté a v ramci vyzkumu k mé bakalarské praci na téma ,,Gravid joga a porod*
bych Vas timto chtéla poprosit, zda byste si ud€laly par minut na vyplnéni mého dotazniku.
Dotaznik je uren zenam, respektive t¢hotnym a zenam, které jiz né¢jaké déti maji.

Otéazky jsou smétrované k tématu praktikovani jogy v prubéhu té¢hotenstvi a jejiho efektu na
prabéh porodu. Najdete zde vSak i par dotazii smétovanych na stravovani.

Dotaznik je zcela anonymni a Vase odpovédi budou urceny ¢isté k vyzkumnym uceltim.

Moc Vam dékuji za Vas cas.

1) Kolik Vam je let?
a) 18-24
b) 25-30
c) 31-40
d) vice nez 40

2) Jaké je VaSe nejvyssi ukoncené vzdélani?
a) zakladni vzdélani
b) sttedoskolské bez maturity
c) stfedoskolské s maturitou
d) vyssi odborné vzdélani
e) vysokoskolské vzdelani

3) Z jakého prostiedi pochazite?
a) vesnice
b) malomésto
c) mesto
d) velkomésto

4) Pokracujete/pokracovala jste v praktikovani jogy 1 béhem téhotenstvi?
a) Ano
b) Ne

5) Pokud ne, jaky jste k tomu méla davod?
a) Bala jsem se o zdravi miminka
b) ZvySena unava
¢) Neméla jsem moznost z diivodu mista mého bydlisté
d) Rizikové t€hotenstvi (preeklampsie, poruchy placenty, vicecetné téhotenstvi...)
e) Financni divody



6) Jak Casto se joze vénujete?

a)
b)
©)
d)
e)

Ix tydné

2-3x tydné

4 a vicekrat tydné
Kazdy den chvili
nepravidelné

7) Praktikovala jste jogu jiz pred otéhotnénim?

a)
b)

Ano
Ne

8) Pokud jste odpovédela ano, o jaky typ jogy se jednalo? (jedna a vice odpovédi)

a)
b)
©)
d)
e)
f)

g)
h)

Ashtanga joga
Hatha joga
Vinyasa joga
Yin joga

Acro joga
Power joga
Bikram joga
Iyengar joga

9) Pokud jste se joze nevénovala, pfemyslela jste o jejim zafazeni v rdmci t€hotenstvi? O
zatazeni t¢hotenské/gravid jogy?

a)
b)

Ano
Ne

10) Kde jste se o gravid joze dozvédéla?

a)
b)
©)
d)

Od znadmé

Z internetu

Od mého gynekologa

Odjinud (napt. z brozurky, od partnera...)

11) Z jakého ditvodu jste o osvojeni jogy béhem tehotenstvi zacala uvazovat?

a)
b)
©)
d)

e)

Mg¢la jsem velké bolesti zad

Me¢la jsem velkeé bolesti podbiiSku

Chtela jsem se zdravé a bezpecn¢ udrzovat v kondici

Chtéla jsem si osvojit relaxacni a dechové techniky, které bych mohla vyuzit jak
behem téhotenstvi, tak u porodu

Hledala jsem kolektiv podobné naladénych, t¢hotnych Zen

12) Zajimala jste se o vliv jogy na vliv t€hotenstvi a porod?

a)
b)

Ano
Ne



13) Trpéla jste v pribéhu t¢hotenstvi na bolesti zad nebo podbiisku?
a) Ano
b) Ne

14) Pomaha/pomahala Vam joga ulevit od t¢hotenskych bolesti?
a) Ano
b) Ne

15) Méla jste nékdy pocity, zda Vam joéga je v téhotenstvi spiSe na obtiz?
a) Ano
b) Ne

16) Jakym zptisobem praktikujete nebo jste praktikovala gravid jogu? (jedna nebo vice
odpovédi)
a) Doma podle internetovych videi
b) Ve studiu
¢) Doma se zkuSenym lektorem
d) Doma dle rady n¢koho, kdo ma s jégou zkuSenost

17) Jak Vas cviceni jogy ovliviiovalo po fyzické strance? (jedna nebo vice odpovédi)
a) Citila jsem se plna energie
b) Méné jsem se pii chiizi zadychavala
¢) Pomahalo mi jak po fyzické, tak po psychické strance
d) Nepoznala jsem rozdil, j6ze jsem se aktivné€ vénovala jiz pfed ot€hotnénim
e) Byla jsem unavena

18) Podporoval Vés partner v praktikovani gravid jogy?
a) Ano
b) Ne

19) Soucasti praxe jogy jsou i dechové a relaxacni techniky. Vénovala jste se i tém?
a) Ano
b) Ne

20) Pokud ano, jakym dechovym technikam jste se vénovala? (jedna nebo vice odpovédi)
a) Plny joégovy dech
b) Udzdzaji dech
¢) Nadi shodhana (stfidavy dech)



d) Shitali (ochlazujici dech, nddech pies srolovany jazyk)
e) Brahmari (relaxa¢ni dechova technika pfipominajici zvuk vcel)
f) Jiny typ

21) Jakym relaxa¢nim technikam jste se vénovala? (jedna nebo vice odpovédi)
a) Meditace
b) Vizualizace (Casto soucasti meditace)
¢) Yoga nidra (jogovy ,,spanek*)
d) Restorativni joga
e) Jiné
f) Nevénovala jsem se zddnym relaxa¢nim technikdm

22) Citite se/citila jste se diky joze 1épe pfipravend na porod?
a) Ano
b) Ne

23) Myslite si, ze Vam cviceni v t€¢hotenstvi pomohlo 1épe zvladat porodni bolesti? (zodpovi
zeny, kter¢ jsou jiz po porodu)
a) Ano
b) Ne

24) Dokazala jste vyuzit Vami naucené dechové a relaxacni techniky béhem porodu?
(zodpovi zeny, které jsou jiz po porodu)
a) Ano
b) Ano, ale musely mi byt pfipominany
c) Ne

25) Dokézala jste se béhem porodu vice uklidnit diky dechovym a relaxa¢nim technikdm?
(zodpovi Zeny, které jsou jiz po porodu)
a) Ano
b) Ne

26) S praktikovanim jogy Casto souvisi také ur¢itd zména stravovacich navyki. Byl to i V4§
piipad?
a) Ano
b) Ne

27)K jakym zméndm ve VaSem stravovani doslo? (jedna nebo vice odpovédi)
a) Jedla jsem vice zeleniny a ovoce
b) Zaradila jsem vice komplexnich sacharidu
c) Jedla jsem vice masa a mlécnych vyrobki



d) Naopak jsem nem¢la na maso chut’
e) M¢éla jsem vétsi chut’ na sladké
f) Jinym —uved’te jakym

28) Myslite si, Ze zména ve stravovani byla ovlivnéna téhotenstvim?
a) Ano
b) Ne

29) Pokud byste byla znovu té¢hotna, zatadila byste opét gravid jogu?
a) Ano
b) Ne

Timto bych Vam rada znovu podé€kovala za Vas Cas, ktery jste si vyhradily pro vyplnéni
mého dotazniku.



