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VÝZKUMY – jóga pro hudebníky
Účinky intervence jógového životního stylu na koncertní činnost hudebníků.
Khalsa, Sat Bir S, and Stephen Cope. “Effects of a yoga lifestyle intervention on performance-related characteristics of
musicians: a preliminary study.” 
Medical science monitor: international medical journal of experimental and clinical research vol. 12,8 (2006): 325-31. 

„Jóga zmírňuje úzkost z výkonu a poruchy nálady u mladých profesionálních hudebníků.“

Khalsa, Sat Bir S et al. “Yoga ameliorates performance anxiety and mood disturbance in young professional
musicians.” 
Applied psychophysiology and biofeedback vol. 34,4 (2009): 279-89. 

„Jóga zvyšuje pozitivní psychologické stavy mladých hudebníků.“

Butzer, Bethany et al. “Yoga Enhances Positive Psychological States in Young Adult Musicians.” 
Applied psychophysiology and biofeedback vol. 41,2 (2016): 191-202.



VENCEL, Miroslav. Hudební fyziologie, ergonomie a fyzioterapie v podpoře zdraví, 
prevenci a terapii profesionálních postižení pohybového aparátu hudebníků a jejich 
využití v hudební pedagogice. Praha, 2015. Disertační práce. Pedagogická fakulta 
Univerzity Karlovy v Praze.

„Potvrdila se očekávání pozitivního vlivu terapeutických cvičení podle principů vývojové 
kineziologie a jógy na stav pohybového aparátu hudebníků.“

STEVANOVIĆ, Ena. Tréma u hudebníků a její prevence ve vzdělávacím systému. Vydání 
první. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelství Karolinum, 2018. 197 s. ISBN 978-80-246-
4031-0.

NĚMCOVÁ, Marta. Příprava instrumentalisty z psycho-fyziologického hlediska. Praha, 
2012. Disertační práce. Akademie múzických umění v Praze, Hudební a taneční fakulta.

AKADEMICKÉ PRÁCE – zdraví hudebníků
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DISERTAČNÍ PRÁCE
Jóga jako součást výuky hry na klavír. 
Aspekty fyzické, mentální a filosofické

autorka: Mgr. Kristýna Šrámková, DiS.
Katedra hudební výchovy

Pedagogická fakulta UK Praha
školitelka: doc. MgA. Jana Palkovská

Grantová agentura Univerzity Karlovy: 
Výzkum 

významu jógy jako prevence a řešení 
zdravotních problémů studentů 

klavírní hry

(projekt č. 432322)



Sborník konferenčních příspěvků:
Teorie a praxe hudební výchovy VII 

(2021)

Kristýna Šrámková: 
VÝZNAM JÓGY JAKO PREVENCE A 
ŘEŠENÍ ZDRAVOTNÍCH PROBLÉMŮ 
STUDENTŮ KLAVÍRNÍ HRY. 



Sborník konferenčních příspěvků:
Teorie a praxe hudební výchovy VIII 

(2024)

Kristýna Šrámková: 
CO MŮŽE JÓGA PŘINÉST 
STUDENTŮM KLAVÍRNÍ HRY I 
DALŠÍM INSTRUMENTALISTŮM.



VÝZKUM 
VÝZNAMU JÓGY JAKO 

PREVENCE A ŘEŠENÍ 
ZDRAVOTNÍCH PROBLÉMŮ 
STUDENTŮ KLAVÍRNÍ HRY

Projekt podpořila Grantová agentura Univerzity Karlovy 
(GAUK)



ZAHRANIČNÍ
STÁŽ



PRAKTICKÁ VÝCHODISKA

INTERPRETAČNÍ / 
STUDIJNÍ PRAXE

(Pražská konzervatoř a 
Pedf UK Praha)

CERTIFIKOVANÁ 
LEKTORKA JÓGY 

(200h Yoga Teacher 
Training - Indie; 

180h Lektor jógy –
MŠMT)

PEDAGOGICKÁ 
PRAXE

(Pedf UK Praha)

ZAHRANIČNÍ STÁŽ

(doktorské studium)



• 6 studentů klavírní hry s problémy

• listopad 2022 – únor 2023 (98 dní)

• vedené lekce se supervizí + online lekce

• ásany, pránájáma, vizualizace a relaxace

• vlastní praxe

PŘÍPADOVÁ STUDIE



VÝZKUMNÝ VZOREK

pohlaví věk roky hraní potíže

K1 žena 20 13 zánět šlach

K2 muž 37 30 zánět šlach

K3 muž 25 17 zánět šlach

K4 muž 22 4 PRP*

K5 žena 21 15 PRP

K6 žena 26 20 PRP
*PRP = PLAYING RELATED PAIN



VE KTERÝCH OBLASTECH JÓGA PŮSOBÍ?

TĚLO MYSL DECH EMOCE

TRÉMA INTERPRETACE KVALITA 
ŽIVOTA



KONCERTUJÍ 
STUDENTI 

DOSTATEČNĚ?



OVLIVŇUJE JÓGA 
KVALITU ŽIVOTA?



MÁ JÓGA VLIV NA 
INTERPRETACI?



HUDEBNĚ – PEDAGOGICKÁ 
VÝCHODISKA



„MUDr. Pavel Drbal zdůraznil zásadní význam kvalitní umělecké 

pedagogiky jako prevence bolestí a vážnějších organických 

onemocnění pohybového aparátu.“

„Chybí komplexní metoda pro zdraví hudebníků.“

Opera Plus, 2018: Bolest je varování







DĚKUJI ZA 
POZORNOST
kris.sram@centrum.cz
+420777193380

www.jogaprohudebniky.cz


