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Příloha 2 Informovaný souhlas 
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Příloha 3 Dotazník Menstrual Distress Questionnaire 

 

Věnujte prosím pár minut svého času vyplnění následujícího dotazníku. 

Dotazník uvádí 47 příznaků spojených s menstruací, které jsou rozdělené do 8 skupin dle 

jejich charakteru. Vyplňte jej prosím v první den Vaší menstruace. 

Každý symptom skórujte na 5ti bodové škále dle Vaší zkušenosti. 

 

1 – žádná zkušenost – 0 % 

2 – mírná zkušenost – 25 % 

3 – střední zkušenost – 50 % 

4 – těžká zkušenost – 75 % 

5 – velmi těžká zkušenost – 100 % 

 

Bolest       1 2 3 4 5 

a) Svalová ztuhlost 

b) Bolest hlavy 

c) Křeče 

d) Bolesti bederní oblasti zad 

e) Únava 

f) Obecné bolesti těla 

 

Retence vody v těle    1 2 3 4 5 

a) Přibývání na váze 

b) Poruchy kůže 

c) Bolestivost a otok prsou 

d) Nadýmání 

 

Negativní afekce    1 2 3 4 5 

a) Pláč 

b) Osamělost 

c) Úzkost 

d) Roztěkanost 

e) Popudivost 

f) Změny nálady 

g) Deprese 

h) Napětí 

 

Reakce autonomního systému   1 2 3 4 5 

a) Závrať, mdloba 

b) Studený pot 

c) Nevolnost, zvracení 

d) Návaly horka 
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Koncentrace     1 2 3 4 5 

a) Nespavost 

b) Zapomětlivost 

c) Zmatenost 

d) Nerozhodnost 

e) Obtížná soustředěnost 

f) Nepozornost 

g) Nehody při řízení vozidla 

 

 

Změny chování    1 2 3 4 5 

a) Snížený školní či pracovní výkon 

b) Braní analgetik, zůstání v posteli 

c) Absence ve škole či práci 

d) Omezení sociálních aktivit 

e) Snížená pracovní výkonnost 

f) Změna stravovacích návyků – sladké 

 

Vzrušení     1 2 3 4 5 

a) Láskyplnost 

b) Emoční stabilita 

c) Vzrušivost 

d) Pocity pohody 

e) Výbuchy energie/aktivity 

 

Kontrola těla     1 2 3 4 5 

a) Pocit dušení 

b) Bolest na hrudi 

c) Zvonění v uších 

d) Palpitace – bušení srdce 

e) Necitlivost/Brnění 

f) Rozmazané vidění 
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Příloha 4 Vybrané jógové pozice 

 

Mardžariásana (kočka) přechodová/přípravná pozice 

 

 

 

Adho Mukha Švánásana (pes hlavou dolů) 

 

 

 

Uttánásana (poloviční předklon)  
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Uttánásana (poloviční předklon)  

 

 

 

Supta Pádángušthásana I. (Čáp) 

 

 

 

Sálamba bhundžangásana (sfinga) 
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Bhundžángásana (kobra) 

 

 

 

Úrdhva mukha švánásana (pes hlavou vzhůru) 

 

 

 

Dandásana (pozice hole) 
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Dandásana (pozice hole) 

 

 

 

Džánu Širšásana (poloviční překážkový sed) 

 

 

 

Motýlek s pásem Svastikásána (zkřížený sed)  
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Sukhásana (zkřížený sed) 

 

 

 

Siddhásana (meditativní sed) 

 

 

 

Virásana (pozice hrdiny, blok mezi chodidly) 
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Vadžrásana (pozice blesku, paty u sebe) 

 

 

 

Baddha Konásana (Motýlek) 

 

 

 

Prasárita pádotanásana (předklon v širokém stoji rozkročném) 
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Eka Páda Radžakapotásana (Holub) 

 

 

 

Vírabhadrásana (Bojovník I) 

 

 

 

Vírabhadrásana (Bojovník II) 
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Šalabhásana (kobylka) 

 

 

 

Balásana (pozice dítěte) 

 

 

 

Uštrásana (velbloud) 
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Nykundjasana (zlomená květinka) 

 

 

 

Utthána Ásana (hluboký dřep) 

 

 

 

Setu bhandasana (most) 
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Apanasana (vyhaněč větrů) 

 

 

 

Ardha Ananda Balasana (pozice šťastného dítěte) 
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Příloha 5 Nasbíraná data v relativních hodnotách 

 

Nasbíraná data v relativních hodnotách (tj plus i minus) 

 Min Mean SD Median Max 

Věk 19.00 22.85 1.95 24.00 26.00 

Výška 150.00 166.10 7.54 166.00 186.00 

Váha 44.00 60.38 8.93 62.00 85.00 

BMI 18.08 21.84 2.59 21.71 28.73 

Klid1 18.93 24.64 3.43 23.97 35.79 

Klid2 17.50 23.76 3.82 22.98 31.65 

Kontrakce1 -6.57 0.14 3.15 -0.04 7.58 

Kontrakce2 -7.38 1.10 3.57 0.95 9.74 

Valsalva1 -12.09 -2.12 3.59 -1.55 6.41 

Valsalva2 -8.10 -0.70 3.67 -0.53 5.49 

Sed1 -7.19 0.07 3.61 0.28 8.65 

Sed2 -7.82 0.58 3.52 1.09 7.91 

MDQ1 22.00 66.92 23.03 66.00 119.00 

MDQ2 13.00 50.11 23.18 46.00 92.00 

VAS1 3.00 6.63 1.77 6.70 10.00 

VAS2 1.70 5.51 1.63 5.60 9.80 

VAS3 1.70 4.97 1.93 5.15 9.00 

VAS4 1.00 4.73 2.01 4.90 8.30 

 

 


