PŘÍLOHA 1

Příprava na hodinu
Úvodní část

- pozdrav, příprava na hodinu, seznámení s obsahem hodiny, rozestavení seniorek na
podložky, navození příjemné atmosféry, seznámení s aktuálními zdravotními
obtížemi

- úvodní relaxace v lehu na zádech, nácvik plného jógového dechu, protahovací cvičení
spojené s dýcháním 

Průpravná část

- sestava Pozdrav Slunci

Hlavní část

- postup cvičení podle Mahéšvaránandy: „ Jóga v denním životě“, jednotlivé ásany
provádíme postupně podle programu

- pokud nelze provádět určité cviky, je třeba zvolit jinou alternativu

Závěrečná část

- v sedu ve vzpřímené poloze provádíme dechová a vibrační cvičení – opětovné
zklidnění

- rozhovor o obtížích při cvičení a aktuálních pocitech

- shrnutí cvičení a rozloučení

PŘÍLOHA 2

Ukázka dotazníku
Věk: 65

Pohlaví: muž- žena
Které pohybové aktivity provádíte pravidelně? – chůze, práce na zahradě, jízda na kole

Kolik času týdně věnujete pohybové aktivitě?
10 hodin

Jste spokojeni se způsobem svého života?

ano

Zkoušeli jste již dříve cvičit jógu a jaké jsou vaše první dojmy?
ne- docela se mi líbí

Zdá se vám jóga dobrým prostředkem pohybové aktivity?

asi ano

PŘÍLOHA 3

Pozvánka
Vážení senioři,

dovoluji si vás pozvat na cvičení jógy, které se bude konat každý čtvrtek od 19 hodin v tělocvičně Sokola České Budějovice. Program bude probíhat po dobu tří měsíců. Úvodní hodina se koná ve čtvrtek 6. října.


Tento kurz je součástí výzkumu pro bakalářskou práci Markéty Pospíšilové, studentky třetího ročníku pedagogické fakulty, obor tělesná výchova a sport. 


Předem děkuji za vaši účast, spolupráci při vyhodnocování výsledků i schválení jejich následné prezentace 
Markéta Pospíšilová

PŘÍLOHA 4

Fotky ze cvičení jógy
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