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PŘÍLOHY 

Příloha č. 1: Úvod dotazníku (informovaný souhlas) 

Vážení respondenti, 

 

jsem studentkou fyzioterapie na 2. lékařské fakultě a ráda bych Vás požádala o vyplnění 

tohoto krátkého dotazníku, který utvoří základ mé bakalářské práce. Zkoumám v něm 

vliv jógy na zdravotní a psychický stav jednotlivců, kteří ji praktikují. Následně se 

zaměřuji i na rizika, která se mohou při cvičení jógy objevit. V neposlední řadě 

zkoumám také rozdílné preference jednotlivců, kteří toto cvičení aplikují do svého 

života. 

Výsledná data budou následně zpracována do odborného doporučení z pohledu 

fyzioterapeuta. 

 

Účast ve výzkumu je anonymní a dobrovolná. 

 

Předem děkuji za Váš čas. 
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Příloha č. 2: Dotazníkový formulář 
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Příloha č. 3: Doporučení pro cvičence jógy 

 

1. Pokud máte nějaké zdravotní omezení, poraďte se o vhodnosti praktikování jógy 

s Vaším lékařem či fyzioterapeutem.  

2. Na svá zdravotní omezení upozorněte svého instruktora jógy. 

3. Jógu vždy praktikujte pod kvalifikovaným dohledem nebo až po řádném 

zaučení. 

4. Jógu necvičte, pokud jste v akutním stádiu onemocnění, či krátce po úrazu. 

5. Při cvičení nevynakládejte přehnané úsilí a vyhněte se extrémním pozicím. 

6. Pokud to je nutné, použijte pomůcku či pozice modifikujte. 

7. Cvičení propojte s dechem a správným zapojením bránice. 

8. Vždy zaujímejte aktivní a centrovanou oporu. 

9. Vyvarujte se pasivnímu zavěšení do vlastních tělesných struktur. 

10. Využívejte funkčního strečinku vycházejícího z opory a záměru pohybu 

propojených s dechem. 

  

 


