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Zakladni ramec modulu

V ramci jednotlivych temat se budeme venovat
moznostem uprav pozic i stavby lekce.

Limity prace instruktora jogy

Hypermobilita

Skolioza

Osteoporoza, artroza, artritida
Potize s koleny

Potize s rameny

Vyhrez plotéenky
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,Nejdriv senzorika, potom motorika.”




Limity prace
instruktora jogy

« Absolutni:

« Ostra bolest

» Akutni potize — horecCky, pohybove omezeni

» Bezprostredni pourazove stavy

« Nekompenzovany klient (psychicky i
fyzicky)

« Zhorseni stavu jogovou praxi

* Relativni:
* Nelepsici se stav navzdory pravidelné praxi
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Hypermobilita

Ziskana/vrozena
Casteéna/komplexni

« MenSi duraz na uvoliovaci cviky
Vyhnout se pasivnim pozicim
Duraz na silové provadeéni pozic
Oprava zamknutych loktu a kolen

Pk
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Skolioza

Nevhodna lekce jogy muze stav zhorsit

Stojné a nakroCné pozice
Silové pohyby
Dechove techniky

Vzdy vhodna soubézna fyzioterapie
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Osteoporoza, artroza,
artritida

* Osteoporoza — ridnuti kosti — cely kosterni
« systém, nejen klouby

* Artréza — postupné degenerativni
opotrebeni

 kloubni chrupavky (vek, vaha, nadmeérne

« zatézovani kloubu) — typicky kycle, kolena,

 pater, drobnée klouby rukou

 Artritida — zanetlivé onemocneéni

 (autoimunitni onemocneéni, infekce,

« metabolické onemocneéni, uraz) — typicky

« drobne klouby rukou a zapesti, i v klidu,
neni degenerativni, Casto provazeno
horeCckami a unavou
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Osteoporoza, artroza,
artritida

« Duraz na kvalitni pfipravu lekce — uvolnéni,
prestrecink

Silové cviky

Balancni cviceni

Nutna spoluprace se zdravotniky
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Potize s koleny

« Konzultace s klientem = informace o rozsahu
omezeni

Deka/podlozka k podlozeni kolen

Variace pri ostrych uhlech

Vice hlidat zamknuta kolena a rotace v koleni
(bojovnik I, hluboky drep atd.)

* Nutné reseni fyzioterapeutické/ortopedicke
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Potize s rameny

» V zavislosti na situaci volit méné narocne
pozice s oporou o horni koncetiny, napf. u
caturangy na kolenou

* Intenzivnejsi priprava v ramci pripravne casti
lekce, vime-li, Ze bude treba rameno zatizit

* Nutne reseni fyzioterapeutické/ortopedicke
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Vyhrez plotenky

Velmi obvykla patologie

Nemusi nijak omezovat

* Neni vhodné omezovat jakékoliv pohyby

Ke kazdému klientovi pristupuji jako ke klientovi
s vyhrezem

VétSi duraz na pripravnou ¢ast lekce

Dechove techniky

Rust!
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