
Dodržování zásad bezpečnosti a prevence úrazů při sportovních aktivitách 

Bezpečnost klientů je zásadním pilířem práce každého instruktora jógy. Včasné rozpoznání 

rizik, správné vedení a dodržování preventivních opatření minimalizuje možnost úrazů a 

přispívá ke zdravému, udržitelnému pohybovému rozvoji. Tento text poskytuje základní rámec 

pro bezpečné vedení skupinových i individuálních lekcí jógy. 

 

1. Obecné zásady bezpečnosti a prevence úrazů 

Instruktor jógy by měl dbát na následující základní pravidla: 

• Znalost anatomie a fyziologie – respektování biomechaniky těla, omezení pohybu a 

rozdílů mezi jednotlivými cvičenci. 

• Vhodný výběr ásan a sekvencí – přizpůsobení náročnosti lekce věku, fyzické 

kondici, zdravotnímu stavu a zkušenostem účastníků. 

• Dostatečná příprava prostředí – bezpečný, čistý prostor bez překážek, vhodná 

podložka, teplota a ventilace. 

• Vedení se zpětnou vazbou – sledování projevu cvičenců, komunikace, vysvětlování 

kontraindikací a možností modifikací pozic. 

• Respekt k individuálním omezením – nesrovnávat, netlačit do výkonu, podpora 

vnímání vlastního těla a jeho hranic. 

 

2. Zásady prevence – rozdělení a příklady 

Zásady prevence úrazů lze rozdělit do dvou hlavních skupin: 

A. Primární prevence (předcházení vzniku úrazu či nemoci) 

Cílem je zabránit tomu, aby ke zranění či nemoci vůbec došlo. Tato prevence probíhá před a 

během samotné lekce. 

Charakteristika: 

• Týká se plánování, vedení lekce a vytváření bezpečného prostředí. 

• Zaměřuje se na předvídání rizik a jejich eliminaci. 

• Používání pomůcek (bloky, pásky, bolster) k zajištění stability a komfortu. 

• Poskytnutí alternativních variant pozic. 

 

 

 



B. Sekundární prevence (zabránění zhoršení stavu nebo recidivy) 

Charakteristika: 

• Cílem je přizpůsobit pohybový režim tak, aby nedošlo ke zhoršení. 

• Instruktor musí brát ohled na zdravotní historii a současný stav klienta. 

C. Terciární prevence (zmírnění následků již vzniklého úrazu nebo zdravotního 

postižení) 

Charakteristika: 

Zaměřuje se na podporu zotavení a zamezení zhoršování kvality života po prodělaném úrazu 

nebo při trvalém onemocnění. Jóga zde může sloužit jako součást rehabilitace či kompenzace. 

 

Příklad:  

1. Chodím na jógu, protože si uvědomuji, že základem prevence je zdravý pohyb, 

psychická péče a správná výživa, i když nemám žádné potíže. = primární prevence 

2. Chodím na jógu, protože mě bolí záda, jelikož celý den sedím. = sekundární prevence 

3. Chodím na jógu, protože mi sedavý způsob života zhoršil zdravotní stav natolik, že 

jsem musel/a podstoupit operaci. Nyní se chci vyhnout recidivě a urychlit rehabilitační 

proces. = terciární prevence 

 

3. Zajištění bezpečnosti na skupinových a individuálních lekcích 

Skupinové lekce: 

• Vstupní informace: Získání základních údajů o účastnících – věk, zkušenosti, 

omezení. 

• Různorodost variant: Nabízení modifikací podle úrovně – základní, střední, 

pokročilá varianta ásany. 

• Opravy a asistence: Verbální korekce, případně dotyková asistence s výslovným 

souhlasem. 

• Bezpečný průběh: Dodržování logické posloupnosti – zahřátí, hlavní část, další 

techniky, relaxace. 

• Vhodné tempo: Respektování dechového rytmu a plynulosti přechodů. 

• Zajištění bezpečných pomůcek a prostředí pro praxi: Pravidelné větrání, kvalitní 

pomůcky, omezit používání aromatických olejů bez předchozí edukace 

 

 

 

 



Individuální lekce: 

• Detailní anamnéza: Prostor pro podrobný rozhovor o zdravotním stavu, cílech, 

pohybových zvycích. 

• Personalizovaný přístup: Sestavení lekce přímo na míru – výběr ásan, rytmu, 

pomůcek, obtížnosti. 

• Větší prostor pro edukaci: Vysvětlení anatomických souvislostí a podpory domácí 

praxe. 

• Pravidelné hodnocení pokroku: Sledování změn a úprava programu dle aktuálního 

stavu klienta. 

 

 

 


