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VYZKUMY - jéga pro hudebniky

U&inky intervence jégového Zivotniho stylu na koncertni &innost hudebnikg.

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.

~Jéga zmirnuje Uzkost z vykonu a poruchy nalady u mladych profesionalnich hudebnika.”

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.

~Jéga zvySuje pozitivni psychologické stavy mladych hudebnikd.”

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



AKADEMICKE PRACE - zdravi hudebnikd

VENCEL, Miroslav. Hudebni fyziologie, ergonomie a fyzioterapie v podpore zdravi,
prevenci a terapii profesionalnich postizeni pohybového aparatu hudebniku a jejich

vyuziti v hudebni pedagogice. Praha, 2015. Disertacni prace. Pedagogicka fakulta
Univerzity Karlovy v Praze.

,Potvrdila se ocekavani pozitivniho vlivu terapeutickych cvi¢eni podle principt vyvojové
kineziologie a jogy na stav pohybového aparatu hudebnikd.”

STEVANOVIC, Ena. Tréma u hudebniki a jeji prevence ve vzdélavacim systému. Vydani

prvni. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2018. 197 s. ISBN 978-80-246-
4031-0.

NEMCOVA, Marta. Pfiprava instrumentalisty z psycho-fyziologického hlediska. Praha,
2012. Disertacni prace. Akademie muzickych uméni v Praze, Hudebni a tanecni fakulta.
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DISERTACNI PRACE
Jéga jako soucldst vyuky hry na klavir.
Aspekty fyzické, mentalni a filosofické

autorka: Mgr. Kristyna Sramkova, DiS.
Katedra hudebni vychovy
Pedagogicka fakulta UK Praha
Skolitelka: doc. MgA. Jana Palkovska

Grantova agentura Univerzity Karlovy:
Vyzkum
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zdravotnich problémU studentd
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(projekt ¢. 432322)
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Sbornik konferenénich prispévku:

Teorie a praxe hudebni vychovy VI
(2024)

Kristyna Srémkova:
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STUDENTU KLAVIRNI HRY

Projekt podpofila Grantova agentura Univerzity Karlovy
(GAUK)
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PRAKTICKA VYCHODISKA

¥ m

INTERPRETACNI / CERTIFIKOVANA PEDAGOGICKA ZAHRANICNI STAZ
STUDIJNI PRAXE LEKTORKA JOGY PRAXE
(doktorské studium)
(Prazska konzervator a (200h Yoga Teacher (Pedf UK Praha)
Pedf UK Praha) Training - Indie;

180h Lektor jogy -
MSMT)
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VE KTERYCH OBLASTECH JOGA PUSOBI?

TELO MYSL DECH EMOCE

KVALITA
ZINVOTA

'TREMA INTERPRETACE



KONCERTUJI
STUDENTI
DOSTATECNE?




OVLIVNUJE JOGA
KVALITU ZIVOTA?



MA JOGA VLIV NA
INTERPRETACI?






,MUDr. Pavel Drbal zddraznil zdsadni vyznam kvalitni umélecké
pedagogiky jako prevence bolesti a vaznéjsich organickych

onemocnéni pohybového aparatu.”

,Chybi komplexni metoda pro zdravi hudebnikd.”

Opera Plus, 2018: Bolest je varovani
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WORKSHOP 11

JOGA PRO

4.9.2022 13:00 - 15:00
Sal Praziské konzervatofe

pozornost - uvolnéeni - dech
prevence a kompenzace

Provede vas
klaviristka a certifikovand lektorka jogy
Mar. Kristyna Sramkova, DiS.

Plantaz

¥

Jihoceské
klavirni
kKurzy

3.-15.7.2022

36.rocnik Jihoceskych klavirnich

kurzu v Blatné

Koncerty

3.7.14h
Zahajovaci koncert 36. rocniku

Jihocéeskych klavirnich kurzi
Koncertni sal ZUS, Blatna

5.7.19h

Pocta legendam - koncert Veroniky Ptackové

Zamek Blatna, Stary palac

9.7.19h
Galakoncert Jana Bartose
Zamek Blatnd, Stary palac

12.7.16.30h
Koncert v Domové pro seniory (neverejné)
Domov pro seniory, Blatna

14.7.19h

Slavnostni koncert icastnik( 36. ro¢niku
Jihoceskych klavirnich kurzi

Zamek Blatna, Stary palac

15.7.11h
Zavérecny koncert Gcastniki kurz(
Zamek Blatna, Stary palac

- L4
Seminare
4.7.18h
Joga jako cesta ke zdravéemu hrani na klavir

6.7.18h

Klasicka hudba vs. neklasicka
Zamek Blatna, Stary palac
Jazzovy klavirista KryStof Pobofil

8.7.18h

O interpretaci

Komunitni centrum Blatna, Velky sal
Poslechovy seminaf Jana BartoSe

10.7.9.30h
Masterclass Jana Bartose
Zamek Blatna, Stary palac
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110_
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Ceska spoleénost
pro hudebni fyziologii

a medicinu hudebniku

8:30
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9:00

10:30

10:45

11:45

12:00

13:00

registrace ucastnik

MgA. Jana Kubankova

Principy uvolnéného hrani z hlediska psychosomatiky
Houslistka a lektorka nds seznami s psychosomatickym pohledem na
uvoln@nou hru bez technickych limitd, bolesti a stresu

Mgr. Jan SifFinek, Ph.D

O trémé z riznych stran

Klinicky psycholog, psychoterapeut a profesiondingd vySkoleny
houslista ve své pfednasce o trémé pojedna o psychickych stavech
provazejicich nejen vedkeré Zivé provozovani hudby, ale jakékoliv
vystupovani pfed publikem.

Mgr. Kristyna Sramkova, DiS.

Joga pro hudebniky

V teoretické &asti svého pfispévku nam klaviristka a klavirni pedagozka
pfedloZi vysledky svého vyzkumu viivu jogy na klaviristy, ktery
realizovala na pfelomu minulého roku. Ve druhé ¢&asti nabidne
prakticky vhled do workshopl j6gy pofadanych pro studenty hudby a
jejich pedagogy.

koncertni sél ZUS Charlotty Masarykové

9 Vokovicka 32/3, Praha 6



DEKUJI ZA
POZORNOST

kris.sram@centrum.cz
+420777193380

www.jogaprohudebniky.cz




