Bakalarska prace Vliv cviceni jégy na subjektivné vnimany zdravotni stav

PRILOHY

Piiloha &. 1: Uvod dotazniku (informovany souhlas)

Vazeni respondenti,

jsem studentkou fyzioterapie na 2. 1¢katské fakulté¢ a radda bych Vas pozadala o vyplnéni
tohoto kratkého dotazniku, ktery utvoti zaklad mé bakalarské prace. Zkoumdm v ném
vliv jogy na zdravotni a psychicky stav jednotlivci, ktefi ji praktikuji. Nasledné se
zamétuji 1 na rizika, kterd se mohou pfi cviceni jogy objevit. V neposledni fadé
zkoumam také rozdilné preference jednotlivcl, kteti toto cviceni aplikuji do svého
Zivota.

Vysledna data budou néasledné zpracovana do odborného doporuceni z pohledu

fyzioterapeuta.

Ucast ve vyzkumu je anonymni a dobrovolna.

Predem dékuji za Vs cas.
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Priloha €. 2: Dotaznikovy formular

Kolik let cvicite jogu? *

Vase odpovéd

Jaky styl jogy cvi¢ite? (mlzete vybrat vice odpovédi) *

(] Klasicka hatha joga

poweryoga

O

astanga joga
vinyasa joga

yin joga

iyengar joga
kundalini joga
bikram joga

akro joga/ v sitich
téhotenska joga
hormonalni jéga
joga pro déti

joga pro seniory
onko joéga (specializovana joga pro onkologické pacienty)

Jing:

N I I I

Jak Casto cvicite jogu? *
(O kazdy den
(O nékolikrat tydné

(O iednou tydne

(O mené casto
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Jaka byla Vase hlavni motivace pro cviceni jogy? *
(O snaha zminit bolest
O chtél/a jsem zvysit svou pohyblivost

chtél/a jsem uvolnit psychické napéti

o zajimala mé filosofie a duchovni aspekty jogy
O chiél/a jsem zkusit néco noveho

vliv pratel/ rodiny

Mate néjake chronicke zdravotni obtize, pro ktere se lecite? *

[J nemam

D pohybové obtize (svalové, kloubni)

dechove obtize (astma, bronchitida..)

O

vysoky krevni tlak, onemocnéni srdce a cév

potize s fravenim

neurologické onemocnéni

hormonalni obtize (hormonalni nerovnovahy)

psychické obtize (deprese, uzkosti, neklid, poruchy soustredéni..)
chronicka unava

dlouhodobé bolesti

onkalogické onemocnéni

Jiné:

O0000000

Pomohlo Vam cviceni jogy ovlivnit Vase zdravotni obtize? *

QO ano
QO ne
(O nevim

(O nemam zdravotni obtize
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Zpusobilo Vam nékdy cviceni jogy BOLEST v nékteré z téchto oblasti? (mlzete
vybrat vice odpovédi) *

(] krk

rameno

O

loket

zapésti nebo ruka

horni &4st zad

spodni ¢ast zad/bederni pater
kycel nebo tfisla

koleno

kotnik nebo noha

O000000O

nezpusobilo

Pokud ano, pri jake jogove pozici?

Vase odpovéd

Zpusabilo Vam nékdy cviceni jogy ZRANENI v nékteré z téchto oblasti? (mizete
vybrat vice odpovédi) *

(] krk

rameno

O

[J loket

zapésti nebo ruka

horni ¢ast zad

spodni éast zad/bederni patef
kycel nebo trisla

koleno

kotnik nebo noha

0000000

nezplsobhilo
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Pokud ano, pri jake jogove pozici?

Vase odpovéd

Pomohlo Vam cviéeni jogy ke ZMIRNENI BOLESTI v nékteré z téchto oblasti?
(muazete vybrat vice odpovedi *

[ krk

rameno

O

[J loket

zapésti nebo ruka

horni ¢ast zad

dolni ¢ast zad/bederni patef
kycel nebo tfisla

koleno

kotnik nebo noha

OO000000O

nepomohlo

Co z téchto prvki jogy vyuzivate? (mlzZete vybrat vice odpovédi) *

[] iogoveé asany vsedé

jogove asany ve stoji

O

pozdrav slunci

obracené jogove pozice (stoj na hlavé apod.)
dechova cviceni (pranajama)

meditace

prvky jégové filosofie

Zpév manter

000000

mudry (pozice prstd)
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Vyuzivate pri cviceni pomlcky? (muUzete vybrat vice odpovedi) *

(] nepouzivam pomicky
jogové bloky

jogové valce/bolstery
pasky na jogu

zidle

opora o zed

Jingé:

oo0oo0000o

Kde bézné jogu cvicite? (v obdobi pred pandemii Covid19)? *

sam doma (podle sebe)
sam doma (podle toho, co si pamatuji z lekce jogy/podle videi)

na skupinowvych lekcich

O O 0O

na individualnich lekcich

Owlivnila joga Vasi psychiku? (mlzete vybrat vice odpovédi) *

zklidnéni

lepsi soustredéni

vétsi trpélivost

schopnost prozivani souéasného okamziku
vétsi laskavost

zcitlivéni viéi potfebam mého téla

zlepseni vztahi k druhym lidem

oo0oo0oo0Ooo

Jing:
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Ovlivnila joga Vase télesne fungovani?

oo0oo0ogoo

zlepseni télesne pruznosti

zvyseni svaloveé sily

zvyseni kondice

shiZeni Gnavy

zlepseni rovnovahy

zlepseni drzeni téla

zvyseni rozsahu pohybi v kloubech

Jiné:

Kromé fyzického cviceni jogy dodrzujete jesté jiné jogove principy? (mlzete

vybrat vice odpoveédi) *

O

ooo00oo

nedodrzuji

stravuji se vegetariansky (bez masa)

stravuji se vegansky (bez Zivogignych produkt)
pravidelné medituji

snazim se dodrzovat principy Jama Mijama
nepiji alkohol

Jingé:

Mate zkuSenost take s online cvicenim jogy? (v dobé pandemie Covid19)? *

O

O O OO

cvicil/a jsem podle online lekce

cvicil/a jsem podle lekce sveho lektora ze zaznamu
cvicil/a jsem podle jégovych videi

cvicil/a jsem podle knihy

cvicil/a jsem po pameéti (sestavy, které si pamatuji z lekei)

Vliv cviceni jégy na subjektivné vnimany zdravotni stav
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Priloha €. 3: Doporuceni pro cviCence jogy

1.

w

A A

Pokud mate néjaké zdravotni omezeni, porad’te se o vhodnosti praktikovani jogy
s Vasim lékafem ¢i fyzioterapeutem.

Na sva zdravotni omezeni upozornéte svého instruktora jogy.

Jogu vzdy praktikujte pod kvalifikovanym dohledem nebo az po fadném
zauceni.

Jogu necvicte, pokud jste v akutnim stddiu onemocnéni, ¢i kratce po urazu.

Pfi cviceni nevynakladejte pfehnané Usili a vyhnéte se extrémnim pozicim.
Pokud to je nutné, pouzijte pomtcku ¢i pozice modifikujte.

Cviceni propojte s dechem a spravnym zapojenim branice.

Vzdy zaujimejte aktivni a centrovanou oporu.

Vyvarujte se pasivnimu zaveéSeni do vlastnich télesnych struktur.

. Vyuzivejte funkéniho stre¢inku vychazejiciho z opory a zaméru pohybu

propojenych s dechem.



