DodrZovani zasad bezpecnosti a prevence uraza pii sportovnich aktivitach

Bezpecnost klientil je zdsadnim pilifem prace kazdého instruktora jogy. VEasné rozpoznani
rizik, spravné vedeni a dodrzovéani preventivnich opatfeni minimalizuje moZznost urazi a
prispiva ke zdravému, udrzitelInému pohybovému rozvoji. Tento text poskytuje zakladni ramec
pro bezpecné vedeni skupinovych i individualnich lekci jogy.

1. Obecné zasady bezpec¢nosti a prevence urazu
Instruktor jogy by m¢l dbat na nasledujici zakladni pravidla:

e Znalost anatomie a fyziologie — respektovani biomechaniky téla, omezeni pohybu a
rozdill mezi jednotlivymi cvicenci.

e Vhodny vybér dsan a sekvenci — pfizptsobeni naro¢nosti lekce veéku, fyzické
kondici, zdravotnimu stavu a zkuSenostem ucastniki.

o Dostate¢na priprava prostiedi — bezpecny, Cisty prostor bez pfekazek, vhodna
podlozka, teplota a ventilace.

e Vedeni se zpétnou vazbou — sledovani projevu cvicencti, komunikace, vysvétlovani
kontraindikaci a moznosti modifikaci pozic.

e Respekt k individualnim omezenim — nesrovnavat, netlacit do vykonu, podpora
vnimani vlastniho téla a jeho hranic.

2. Zasady prevence — rozdéleni a priklady
Zasady prevence urazu Ize rozd¢lit do dvou hlavnich skupin:
A. Primarni prevence (pfedchazeni vzniku urazu ¢i nemoci)

Cilem je zabranit tomu, aby ke zranéni ¢i nemoci vibec doslo. Tato prevence probiha pred a
béhem samotné lekce.

Charakteristika:
o Tyka se planovani, vedeni lekce a vytvatreni bezpecného prostiedi.
e Zaméfuje se na piedvidani rizik a jejich eliminaci.
e PouZzivani pomicek (bloky, pasky, bolster) k zajisténi stability a komfortu.

o Poskytnuti alternativnich variant pozic.



B. Sekundarni prevence (zabranéni zhorsSeni stavu nebo recidivy)
Charakteristika:

e (ilem je ptizpusobit pohybovy rezim tak, aby nedoslo ke zhorseni.

o Instruktor musi brat ohled na zdravotni historii a souc¢asny stav klienta.

C. Terciarni prevence (zmirnéni nasledkii jiZ vzniklého urazu nebo zdravotniho
postiZeni)
Charakteristika:

Zam¢fuje se na podporu zotaveni a zamezeni zhorSovani kvality zivota po prodélaném urazu
nebo pfi trvalém onemocnéni. Joga zde muze slouzit jako soucast rehabilitace ¢i kompenzace.

Priklad:
1. Chodim na jogu, protoze si uvédomuji, Ze zdkladem prevence je zdravy pohyb,
psychicka péce a spravna vyziva, i kdyz nemam zadné potize. = primarni prevence
2. Chodim na jogu, protoze mé boli zada, jelikoZ cely den sedim. = sekundarni prevence
3. Chodim na jogu, protoze mi sedavy zpusob zivota zhorsil zdravotni stav natolik, ze
jsem musel/a podstoupit operaci. Nyni se chci vyhnout recidiveé a urychlit rehabilitani
proces. = terciarni prevence

3. Zajisténi bezpecnosti na skupinovych a individualnich lekcich
Skupinové lekce:

e Vstupni informace: Ziskani zdkladnich udaji o ucastnicich — vek, zkuSenosti,
omezeni.

e Ruznorodost variant: Nabizeni modifikaci podle urovné — zékladni, stiedni,
pokrocilé varianta asany.

e Opravy a asistence: Verbalni korekce, ptipadné dotykova asistence s vyslovnym
souhlasem.
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e Bezpecény prubéh: Dodrzovani logické posloupnosti — zahtati, hlavni ¢ast, dalsi
techniky, relaxace.

e Vhodné tempo: Respektovani dechového rytmu a plynulosti prechodt.

e Zajisténi bezpecnych pomiicek a prostiedi pro praxi: Pravidelné vétrani, kvalitni
pomicky, omezit pouzivani aromatickych olejti bez ptfedchozi edukace



Individualni lekce:

e Detailni anamnéza: Prostor pro podrobny rozhovor o zdravotnim stavu, cilech,
pohybovych zvycich.

o Personalizovany pristup: Sestaveni lekce pfimo na miru — vybér asan, rytmu,
pomucek, obtiznosti.

o V&tsi prostor pro edukaci: Vysvétleni anatomickych souvislosti a podpory domaci
praxe.

e Pravidelné hodnoceni pokroku: Sledovani zmén a iprava programu dle aktualniho
stavu klienta.



