Naam cursist: ………………………..			 Datum (ingevuld op:) ………

Gegevens, gezondheid, verwachtingen en wensen

Inleiding
Voorafgaand aan een cursus Dru Yoga kun je me via dit formulier wat over jezelf laten weten. Het invullen van deze lijst is niet verplicht maar een hulpmiddel voor de kwaliteit van de lessen Dru Yoga. 
De eerste vragen gaan over je gezondheid. Heb je lichamelijke of andere klachten en beperkingen? Mochten er specifieke zaken zijn die de aandacht verdienen, dan kan ik daarmee namelijk zo goed mogelijk rekening houden in de lessen. 
Ook zou het prettig zijn te weten wat je verwachtingen en wensen zijn t.a.v. de cursus Dru Yoga. Dat inspireert mij namelijk enorm bij het voorbereiden van de lessen.

Voel je vrij de vragen vanaf pagina 2 wel of niet te beantwoorden. De vragen zijn persoonlijk van aard. Beantwoord deze vragen alleen als je het zelf van belang vindt dat je me deze informatie verstrekt. Deelname aan de lessen is uiteraard je eigen verantwoordelijkheid.
Met je gegevens zal ik uiteraard vertrouwelijk omgaan. Alvast bedankt voor de moeite van het invullen! Je kunt de ingevulde lijst terugmailen of uitprinten en inleveren bij de lessen.

	
	Naam cursist
	

	
	Emailadres 
	

	
	Telefoonnummer(s)
	

	
	Woonplaats
	

	
	Reistijd vanaf huis of werk (ivm. afbellen)
	

	
	Plaats van de cursus:
	[  ] Hortus Huys, Groningen
[  ] dinsdaggroep 17:30u
 [  ] Zuidlaren
[ ] middaggroep 17:30u
[ ] avondgroep 19:30u

	
	Startdatum cursus:
	
	

	
	Ervaring met yoga
	[  ] Ja/ [   ] nee
[ ] Hatha yoga
[ ] Iyengar yoga
[ ] Universele yoga
[ ] Pilatus
[ ] Okido yoga
[ ] anders, nl
	Docent
............................................................
............................................................
............................................................
............................................................
............................................................
............................................................





1. Is dit je eerste ervaring met (Dru) Yoga? [  ] Ja / [  ] nee, ik heb al es Dru yoga gedaan bij/ in ...........................................................................................................................................……………………...................................................................................................

2. Hoe heb je informatie over deze cursus gekregen? 
a. [  ] via website www.sterrenmix.nl of andere site ...............................................
b. [  ] advertentie in ..................................................................................................
c. [  ] folder/flyer/affiche in/bij .......................................................................
d. [  ] andere mensen
e. [  ] anders, namelijk …………………………………………………………………………………...……………………………………………………………………………….......

3. Heb je lichamelijke gezondheidsproblemen?
a. [   ] Nee, ik ben goed gezond. Ga verder met vraag 6.
b. [   ] Ja, ik heb lichamelijke gezondheidsproblemen.

4. Zou je kunnen aanduiden van welke aard je lichamelijke problemen zijn?
a. [   ] rugklachten , zie ook vraag 5
b. [   ] stijfheid
c. [   ] RSI, namelijk in ........................................................................
d. [   ] problemen met de knieën en/of enkels
e. [   ] schouder- en/of nekklachten
f. [   ] problemen met de polsen
g. [   ] reumatische artritis
h. [   ] (recente) whiplash
i. [   ] hartklachten
j. [   ] hogebloeddruk
k. [   ] maagzweer
l. [   ] overactieve schildklier
m. [   ] ademhalingsproblemen (astma, hyperventilatie)
n. [   ] allergie
o. [   ] fybromyalgie
p. [   ] chronische vermoeidheid
q. [   ] overige lichamelijke klachten, namelijk ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…………………………………………………………………………………………………………………………..............................................................................................................................................................................................

5. Kruis aan of en welke rugklachten je hebt
a. [   ] Geen rugklachten
b. [   ] Problemen met de onderrug, namelijk …………………………………
c. [   ] Artrose
d. [   ] Nekklachten, namelijk …………………………………………………
e. [   ] Hernia (Ben je geopereerd? Nee/ ja in ………………............................
f. [   ] Ischias, soms/ vaak ……………………………………………………..
g. [   ] Spit, sinds ………………………………………………………………
h. [   ] Uitstulpende tussenwervelschijf
i. [   ] Andere rugklachten, namelijk ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………....……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….....
6. Zijn er andere gezondheidsproblemen?
a. [   ] Nee. Ga verder met vraag 9.
b. [   ] Ja, ik heb andere klachten

7. Zou je kunnen aanduiden van welke aard je klachten zijn?
[ ] stress, niet op tijd kunnen ontspannen
[ ] slapeloosheid, 
[ ] burnout, overspannenheid, 
[ ] depressie, stemmingstoornis. 
[ ] anders, namelijk ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

8. Sommige mensen worden door hun behandelaar geadviseerd yoga te gaan doen in verband met specifieke klachten.
a. Ben jij door een behandelaar geattendeerd op yoga? [  ] Nee/ [  ] ja namelijk door mijn ……………………………………………………………………………
b. Heb je met je behandelaar overleg gehad of het goed is dat je op yoga gaat?
[   ] ja/ [  ] nee, want……………………………………………………….
.........................................................................................................................................
c. Hoe houd je met hem/haar contact over het effect van yoga tijdens de cursus? ………………………………………………………………………………….………………………………………………………………………………….

9. Welke verwachtingen heb je van de yogacursus?Hieronder staan alvast een paar sleutelwoorden, die je allemaal tegelijk mag aankruisen, maar voel je vrij iets anders op te schrijven.
a. [  ] Verbetering van algemeen welzijn
b. [  ] Verbetering van gezondheidsproblemen, met name ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
c. [  ] Samen met andere mensen lekker lichamelijk en energetisch bezig zijn
d. [  ] Leren mediteren/ concentreren
e. [  ] Innerlijk rust verwerven
f. [  ] Nog iets anders, namelijk: …………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

10. Heb je wensen wat betreft het programma?
a. [    ] Ontspanningstechnieken leren 
b. [    ] Ademhalingsoefeningen leren
c. [    ] Concentratieoefeningen (als voorbereiding op meditatie)
d. [    ] Specifieke aandacht voor het hart, hartenergie
e. [    ] Specifieke aandacht voor …………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
f. [    ] Veel/ weinig fysieke beweging
g. [    ] wel/niet werken in tweetallen (waar dat functioneel is)
h. [    ] Eenvoudige (basis) yoga om ook thuis te doen
i. [    ] Klassieke yogahoudingen zoals de Boom, de Kat, de Krijger enz.
j. [    ] Oefeningen die specifiek zijn voor Dru Yoga
k. [    ] Oefeningen die gericht zijn op specifieke klachten, bijv. hyperventilatie/ ………………………/ ………………………………./ ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
l. [    ] Veel herhaling zodat je je de oefeningen eigen maakt
m. [    ] Veel afwisseling 
n. [    ] Complexe series met een bepaald thema, zoals de Groet aan de vier windstreken, de Zonnegroet, de Maangroet,  de Zetel van Mededogen en dergelijke.
o. [    ]  Oefeningen die je gemakkelijk thuis kunt doen
p. Anders, namelijk ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………................
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