Bakalarska prace Postoj profesionalnich cvicitelll jogy k riziku zranéni v lekcich jogy

PRILOHY

Ptiloha €. 1: Dotaznik pro instruktory jégy

1. Jaky styl jogy predcvicujete? (mlzete oznacit vice odpoveédi)
o klasicka hatha joga
o power joga
o astanga joga
o vinyasa joga
o 1iyengar joga
o kundalini joga
o bikram joga
o akro joga/jéga v sitich
o tehotenska joga
o joga pro déti
o joga pro seniory
o onko joga
o hormonalni joga

o jiny (dopliite) ..............o....l.

2. Jaké prvky jogy zarazujete do svych lekei? (miiZzete oznacit vice odpovédi)
o jogoveé pozice (asany s vydrzi v pozici)
o vinyasa (dynamické jogové sekvence)
o pranajama (dechova cviceni)
o relaxace
o meditace

o jogova filosofie
3. Pouzivate pii svych lekcich pomicky? (mtzete oznacit vice odpovédi)
o nepouZzivam pomicky

jogové bloky

o

o

jogove bolstery (valce)
pasky na jogu

o

(@]

opora o zed’

(@]

jiné (dopliite) ...........oeeueennt.
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4. Jak obtizné jsou Vase lekce jogy? (mlzete oznalit vice odpovédi)
o zacatecnici — velmi snadné pozice
o zacateCnici — fyzicky naro¢néjsi pozice
o pokrocili — fyzicky méné€ naro¢né pozice
o pokrocili — fyzicky narocnéjsi dynamické pozice

o pokrocili — obracené pozice (stoj na hlave apod.)

5. Zarazujete do svych lekci pozdrav slunci?
o ano

O ne

6. Zpivate na svych lekcich mantry?
o ano, pravidelné
o jen nékdy

O ne

7. Jak Casto mate lekce jogy?
o vice nez 3 lekce denné
o denné 1-2 lekce
o priamérné 2-3 lekce tydné
o pramérné 1 lekce tydné

o méné Casto nez 1 lekce tydné / nepravidelné

8. Zjistujete u novych cvicenct jejich zdravotni stav / zdravotni omezeni?
O ano

O ne

9. Zjistujete si u novych cvi¢enct jejich pohyblivost (napf. omezeni rozsahu
pohybu v kloubech, hypermobilitu apod.) ?
o ano

O ne

10. Mate zkuSenost se zranénim klienta na lekci jogy?
o ano

O ne
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11. Jaké jogové asany (pozice) mohou byt podle Vs pro klienty nejvice rizikové
z hlediska nebezpeci poranéni / irazu? (uved'te, prosim, maximaln¢ 5
konkrétnich pozic)

O (Xt OdPOVEAL) . ouvvii ettt

12. Jak tesite ptipadna rizika poranéni u vyse uvedenych pozic? (mlzete oznacit
vice odpovédi)
o nezafazuji je do své bézné lekce
o zatazuji je pouze u pokrocilych cvi¢enct jogy
o pted jejich zatazenim vzdy upozornim, pro koho nejsou vhodné a
nedélaji je vSichni
o pouZzivame pomiicky
o individudlné opravuji nastaveni téla jednotlivych cvicencl

o jiné (doplite) ............oceennt.

13. Jaké je VaSe vzdélani v oblasti jogy? (miiZete oznacit vice odpovédi)
o instruktor jogy — trenér II. tfidy
o instruktor jogy — trenér I. tiidy
o kurz pro instruktory jogy v rozsahu 200 hodin
o ucitelsky kurz jogy v zahranici

o osobni zkuSenost s pobytem v jogovém aSramu

14. Mate kromé jogovych lekei jesté jiné cvicebni lekce? (mlizete uvést vice
odpoveédi)
O nemam
o zdravotni cviceni
o cviceni s pomickami (napt. velky mi¢ apod.)
o pilates
o aerobic

o jiné (dopliite) .....................

15. Kolik let ucite jogové lekce?

o (textodpoveédi) ...........ocuennnn.

16. Kolik let cvicite Vy osobné jogu?
o (textodpoveédi) ............cuennnn..
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17. Méte kromé¢ profese instruktora/ky jogy jeste jinou profesi?

o (textodpoveédi) ..........oeevennnnn.

18. Jaka byla Vase hlavni motivace zacit cvicit jogu?
o snaha zmirnit bolest
o chtél/a jsem zvysit svou pohyblivost
o chtél/a jsem uvolnit psychické napéti
o zajimala m¢ filosofie a duchovni aspekty jogy
o chtél/a jsem zkusit néco nového

o vliv pratel / rodiny

19. Mate né&jaké zdravotni omezeni?
o ano
o ne
20. Dodrzujete kromé fyzického cviceni jogy jesté jiné jogové principy ? (miizete
oznacit vice odpovédi)
o stravuji se vegetaridnsky (bez masa)
o stravuji se vegansky (bez zivocisnych produktit)
o pravidelné medituji
o snazim se dodrzovat principy jama a nijama

o nepiji alkohol

21. Jak ovlivnila pandemie koronaviru Vase lekce jogy? (mlZete oznacit vice

odpovédi)

(@]

zavedl/a jsem lekce online

po dobu pandemie jsem nevedl/a lekce

O

dobu pandemie jsem vyuZil/a k préci na sobé

O

(@]

jinak (dopliite) .....................

22. Kolik je Vam let?
o (textodpoveédi) ...........ovennnn..

23. Jaké je Vase pohlavi?
O Zena

o muz



Bakalarska prace

Postoj profesionalnich cvicitelll jogy k riziku zranéni v lekcich jogy

24. Jaka je VaSe vyska?
o (text odpoveédi)

25. Jaka je Vase hmotnost?

o (text odpoveédi)
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Ptiloha €. 2: Kompletni piehled druhii jogy uvedeny instruktory v dotazniku

Tabulka ¢. 7: Kompletni zastoupeni jogovych styli

Pocet respondenti

Styl jogy (n=106) Pocet respondentii [%]
klasicka hatha joga 60 55,6
vinyasa joga 29 27,4
yin joga 24 22,6
power joga 22 20,8
téhotenska joga 21 19,8
joga pro déti 17 16,0
hormonalni joga 14 13,2
joga pro seniory 14 13,2
kundalini joga 13 12,3
iyengar joga 10 9,4
aStanga joga 9 8,5
akro joga / v sitich 8 7,6
kraniosakralni joga 8 7,6
joga pro zdrava zada 5 4,7
jogova terapie 3 2,8
wheel joga 2 1,9
spiralni dynamika 2 1,9
flow joga 2 1,9
daflex joga 1 0,9
hot joga 1 0,9
joga v dennim zivoté 1 0,9
anusara joga 1 0,9
teen joga 1 0,9
organova joga 1 0,9
lunarni joga 1 0,9
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wewrs

Priloha €. 3: Pét nejcastéjSich pozic z hlediska poranéni

Obrazek ¢. 7: Stoj na hlavé (Oravcova, 2019)

Obrazek ¢&. 8: Svicka (Oravcova, 2019)
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Obrazek €. 9: Pozice mostu (Oravcova, 2019)

Obrazek €. 10: Pozice pluhu (Oravcova, 2019)

Obrazek ¢. 11: Pozice velblouda (Oravcova, 2019)
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Piiloha ¢. 4: Kompletni prehled rizikovych pozic uvedeny instruktory v dotazniku

Pocet respondenttii (n=106): Pocet respondentd [%]:  Pozice:

49 46,2 stoj na hlavé

16 15,1 svicka

11 10,4 pozice mostu

6 5,7 pozice pluhu

6 5,7 pozice velblouda

5 4,7 pozice lotosu

5 4,7 pozice luku

5 4,7 pozice prkna

5 4,7 stoj na rukou

4 3,8 pozice jetaba

3 2,8 pozice holubiho krale

3 2,8 pozice kobry

3 2,8 pozice pava

3 2,8 pozice psa hlavou dola

3 2,8 pozice ryby

3 2,8 pozice Skorpiona

3 2,8 pozice vrany

2 1,9 pozice klesti

1 0,9 pozice bo¢niho prkna

1 0,9 pozice bojovnika |

1 0,9 pozice hlubokého piedklonu
1 0,9 pozice hrdiny

1 0,9 pozice kobylky

1 0,9 pozice lod’ky

1 0,9 pozice obraceného prkna
1 0,9 pozice obraceného trojuhelniku
1 0,9 pozice psa hlavou vzhiru
1 0,9 pozice pillmeésice

1 0,9 pozice pyramidy

1 0,9 pozice stolu

1 0,9 pozice zidle



