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TEORETICKA CAST
Uvod

Je vSeobecné uznavano, ze imunitni systém hraje kliCovou roli pfi ochrang téla
pred patogeny a s infekcemi. Jeho poslani vSak zahrnuje také obecny dohled nad naSim
zdravim tim, Ze eliminuje ni¢ivé latky a identifikuje vSe co je pro nase télo cizi. Také
imunitni systém spousti kontrolu v pfipadé, Ze se v téle objevi néco nezdravého ¢i
chybného, odstraituje nemocné a odumielé buiiky. Pokud v téle funguje vSe jak ma,
nevénujeme moc pozornosti nasemu télu, zpozornime az ve chvili, kdy se v téle objevi
problém. Je pro nds omezujici fungovat v bézném zivote, pokud nase télo néco trapi,
zamé&fime se se na 1é€bu ¢i jeho posileni. Jakmile se dojde ke zlepSeni veskerou
pozornost smetujeme opét k plnéni kazdodennich tkolii a pomysleni na posileni naseho
zdravi je pry€. Nesnazime se dobfe jist, mdme malo pohybu, v praci kazdodenné¢ dlouho
sedime a chodime spat pozdé a myslime si, Ze o vikendu to vSe spasime. Cilem této
prace je vysvétleni, jak imunitni systém funguje a ¢im je ovliviiovan at’ uz pozitivné ¢i

negativne.

Dal8im krokem je ukazka tréninku a toho, jak postupovat pro posileni
imunitniho systému. Imunitni trénink je nejprve pfedstavena poté popsan konkrétnimi
¢innostmi, které zlep$uji jeho ¢innost. Ugastnici tréninku hodnoti subjektivné své pocity
a zapisuji, zdali se dané aktivité vénovali. Tato prace méa neodborné piedstavit proc je
dilezité zaradit tyto aktivity do bézného Zivota a vyuzit ho jako prevenci pro nase
zdravi. Tato prace Cerpa z vyzkumné prace doktora Hermanna Geesinga, ktery sestavil

systém pravidelného tréninku s cilem posilit obranyschopnost organismu.



1. Imunitni systém a jeho funkce

Imunitni systém pfedstavuje komplex bunék a organt, které spolupracuji s cilem
ochrénit organismus pied cizorodymi latkami a Skodlivymi faktory. Tyto organy
imunitniho systému se nachézeji po celém téle. Soucinnost imunitniho systému
s nervovym, srde¢nim, pohybovym a travicim systémem je nezbytna pro dosazeni
harmonie v ¢innosti organismu jako celku. Imunitni systém je kli¢ovym prvkem
lidského organismu, ktery ma schopnost regulovat tvorbu nddorovych buné€k a soucasné
s tim tyto buniky nicit. Jedna se o slozitou a dynamickou komunikacni sit’, ktera se
aktivuje pii stfetu imunitnich buné¢k s cizimi latkami a produkuje chemické latky. Tyto
latky umoziuji regulaci vlastniho rastu a chovani bun¢k, mobilizaci dalSich bunék a
jejich sméfovani k ohroZenym a postizenym mistim. Pokud dojde k oslabeni imunity
nebo jejimu selhani, miize se vyvinout rizna onemocnéni. Mezi tato onemocnéni patii

napiiklad nemoci dychaciho ustroji, chipka, artritida nebo rakovina

Imunita je nepostradatelnou funkci lidského organismu, kterd bojuje proti
cizorodym latkdm, nazyvanym antigeny. Mezi tyto antigeny patii choroboplodné
zarodky, bakterie, viry a také nadorové bunky. Tyto latky mohou pronikat do organismu
z vnéjsiho prostiedi nebo z vnitiniho prostfedi samotného organismu. Antigen je latka,
kterou imunitni systém rozpozna a na niz dokéze reagovat. Mezi diilezité antigeny patii

rizné komplexni polysacharidy, proteiny, lipidy nebo lipoproteiny. (Doan, 2013).

Hlavnimi bunikami imunitniho systému jsou leukocyty, také znamé jako bilé krvinky.
Tyto buiiky se déli do tii tfid: lymfocyty, granulocyty a monocyty, Kazda tfida ma svou

vlastni funkci a ulohu v imunitnim systému. (O'Leary, A., 1990).

1.1.Vrozena imunita

Za vrozenou neboli nespecifickd imunitu povazujeme tu, kterou ziskdme pfirozené.
Organismus ziskava schopnost zareagovat na cizorodou latku ptipadné jiné
mikroorganismy. Podstatou je rozliSeni pfizna¢ného antigenu nalezitého mikrobiomu.
Fagocyto6za je bunéény proces, ktery se primarné podili na obrané organismu. Tento
proces zahrnuje pohlcovani cizorodych latek a mikrobd. Ochranou roli v ramci vrozené
imunity hraji kize a sliznice, které maji mazové zlazy, jez ptispivaji k této ochrané.
Ktze a sliznice téla produkuji ochranné latky, jako je maz (sébum) produkovany

mazovymi zlazami a pot obsahujici enzymy vytvafenymi potnimi zlazami. Mechanicka
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obrana téla je pfedevsim zajiSt'ovana slizni¢nimi a koznimi povrchy, tvorbou hlenu,

¢innosti fasinkového epitelu, slzami a slinami (Bartaiikova, 2010).

1.2.Ziskana imunita

Ziskanou imunitu lze oznacit jako specifickou a to pfedevSim proto, Ze jeji bunky
specificky rozeznaji antigen, ktery neni lidskému t€lu vlastni. Imunita specificka je
opatfena lymfocyty a zahajuje svou praci az po vrozené imunité. Efektivita a rychlost

imunity je vazand na Cetnosti setkani s konkrétnim antigenem (Jilek, 2014).

2. Buiiky imunitniho systému
Buiiky imunitniho systému utvareji Siroké spektrum a li$i se riznymi strukturami a
funkcemi. Imunitni buniky se diferencuji a vyvijeji z kmenovych bunék v kostni dfeni.

(Jilek,2014).

2.1.Kmenové burnky

Kmenové buniky maji vyznamnou schopnost déleni a obnovy. Kostni dfeii funguje
jako misto, kde se tyto buiiky déli a rozd€luji do dvou skupin. Prvni skupina se nazyva
kmenové buniky lymfoidni linie a druhé skupina je tvofena kmenovymi buitkami
myeloidni linie. Z tohoto procesu vznikd nové bunééné potomstvo, které postupné

vyviji a zraje do specifickych a funkénich bunék (Jelinek, 2014).

2.2.Leukocyty

Bil¢é krvinky, znamé také jako leukocyty, pfedstavuji bunécnou slozku imunitniho
systému. V téle se lisi od Cervenych krvinek tim, ze funguji jako samostatné Zivé
organismy. Tyto buiikky maji schopnost samovolného rozmnoZzovani, déleni a pohybu.
Jsou schopné opustit krevni ob&h a migrovat do mist, kde jsou potfebné. V leukocytech
se nachdzi veskeré genetické informace a jsou schopné vést samostatny zivot, napitiklad

v cizim téle nebo vhodném prostiedi (Geesing,2008).

Normalni rozsah leukocytt v téle dospélého ¢loveéka se pohybuje mezi 5000 a
10000 na 1 dm3 krve. U novorozenct je pozorovano vyssi mnozstvi leukocyti. Pokud
je hodnota vyrazné vys$si nez normalni rozsah, miZe to naznacovat pfitomnost

infek¢niho onemocnéni (Jilek, 2014).
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3. Krev a organy imunitniho systému

Soucasti imunitniho systému je krev. V lidském téle dospélého jedince je 4-6 1, coz
je 60 ml krve na 1kg hmotnosti téla, to odpovida 6-9 % celkové hmotnosti téla. Krev je
utvotena z 96% z Cervenych krvinek obsahujici hemoglobin a §ifi kyslik. Krevni plazma
je dalsi slozkou krve, kterd se sklada z ptiblizn¢ 90% vody. Zbytek plazmy tvoii
pfiblizné 3% bilych krvinek a 1% krevnich desti¢ek. Krevni desticky maji vyznamnou
roli pti srazlivosti krve. (Hoftejsi a kol. 2013).

3.1.Primarni lymfatické systémy Brzlik a kostni dient

Brzlik, znamy také jako thymus, je primarnim orgdnem lymfatického systému, ktery
ma kli¢ovou roli ve vyzravani bun€k imunitniho systému. B€hem puberty postupné
dochazi k jeho zmenSovani a pfeméné tkdn€ na vazivovou a tukovou tkan. V brzliku se
vytvareji T-lymfocyty, které disponuji pfiblizn¢ 90% jeho hmotnosti. Déle také T-

bunky. Brzlik je prvotni organ lymfatického systému, ktery se v téle zacne utvaret.

Béhem faze plodu a novorozeneckého obdobi dochazi k jeho postupnému
zvétsovani, dosahuje zralosti v adolescenci a ndsledné se jeho velikost snizuje a tkan je
nahrazovana tukovou tkani a vazivem. Velikost brzliku mize byt ovlivnéna zdravotnim
stavem nebo signalizujicim problémem v téle jedince. V dospélosti ma zdravy ¢lovek
relativné velky brzlik, ale jeho pruznost neni stejné jako u mladistvych. V ptipadé
nemocnych jedinc mize dochéazet k zakrnélosti brzliku, protoze jeho kapacita je jiz

vycerpana (Doan, 2013).
Kostni dient se rozdéluje do tii typl: Cervené, Zluté a Sedé. Pro imunitni systém je

klicova Cervena kostni dfen, ktera je mistem, kde se spolu erytrocyty vytvaii velké

mnozstvi leukocytl (Cervené krvinky s bilymi) (Hotejs$ a kol., 2013).

3.2.Sekundarni lymfatické organy: Mizni uzliny, slezina, Peyerovy

platy
Mezi sekundarni lymfatické organy patii lymfatické uzliny, slezina a Pyerovy platy,
které se nachdzeji v tenkém stieveé a jsou také znamé jako lymfoidni tkan. Kromé téchto

organt sem patii také shluky lymfoidni tkané v Gstni sliznici a kréni mandle. Tyto
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rozmanité struktury slouzi jako mista, kde se usazuji zral¢ imunocyty a vytvateji zony T

nebo B dle dominantnosti typu lymfocyti (Hamplova a kol., 2015).

3.3.Lymfocyty

Lymfocyty jsou specializované bunky adaptivniho imunitniho systému a hraji
klicovou roli v udrZzovani imunity a pieziti organismu. Jsou jedinym typem bilych
krvinek, které maji schopnost rozpoznat antigenni latky. Lymfocyty se déli do dvou
hlavnich skupin podle svych funkei v téle. T-lymfocyty ziskaly své jméno podle brzliku
(thymus), ale B- lymfocyty jsou pojmenovany dle Fabriciovy burzy a zahrnuji také
nulové buiiky. V téchto strukturach dochdzi k vyvoji a zrani lymfocytt . U ¢loveka a

savcl jsou B- lymfocyty vytvareny v kostni dfeni a ve stievech.

Dtlezitou charakteristikou lymfocytt je jejich schopnost migrace mezi krvi a
lymfou, coz jim umoziiuje cestovat do perifernich lymfatickych tkdni nasledné se
dokdzou vratit zpét. BEhem tohoto cirkula¢niho procesu se lymfocyty potkavaji
s antigennimi latkami v lymfatickych tkanich a tak zajiSt'uji kontinudlni imunitni

odpovéd’ (Hotejsi a kol., 2013).

4. Faktory pozitivné ovliviiujici imunitni systém

4.1.VyZiva a imunita

Podle Komarka (1997) je vyziva klicova pro zajisténi pfisunu energie a zivin do
téla. Zakladni rovnici ve stravovani je energeticky pfijem potravy je roven
energetickému vydeji organismu. Vse je zavislé na nasem véku, pohlavi, zvolené
aktivité a celkové hmotnosti. Pfi vhodném stravovani dodavame télu zakladni slozky
potravy a to bilkoviny, tuky, sacharidy. Ale nezapominejme ani na piisun

mikronutrientd a to vitamini, mineralt ad.

Pro pfedstavu o vhodnosti a mnoZzstvi konzumace potravin slouzi Potravinova

pyramida, ktera je sestavena hierarchicky.
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Obrazek 1: Potravinova pyramida (Schlett, 2008)

| S ~ Potravinova pyramida

maslo
a (Cervené) maso

brambory, téstoviny, loupana ryze
a vyrobky z bilé mouky,

napf. bily chléb

mléko a mlé&né produkty,
napf. syr nebo jogurt

ryby, driibez a vejce

ofechy .
a lusténiny % ‘\ ' ae

cerstva Cerstvé
Zelenina ‘ é ovoce
" o
Fo P ﬂ ﬂ ol
S S
‘ celozrnné produkty, napf. celozrnny rostlinné oleje, napf. z oliv, fepky, s6ji, kuku-
chléb, musli nebo neloupana ryze ficnych kli€kd, sluneénice nebo arasidd

Dostateénym mnozstvim ptijaté energie ze stravy zajisStujeme dobrou funkci
metabolismu, obnovu tkani a regulaci télesné teploty. Energeticky vydej je podminovan
urovni bazalniho metabolismu, fyzickou aktivitou a samotnym metabolismem potravy.
U muzi je ptiblizny bazalni metabolismus 1 600 kcal, ale je zde dulezité ptihlizet na

vek, stavbu téla a pohybovou aktivitu béhem dne (Frej, 2006).

Tubulka 1: Doporucené hodnoty energetického piiimu (FORT, 2007)

vk Zeny MuZzi
KJ Kcal KJ KCAL
19-35 let 9200 2200 11000 2630
36-50 let 8400 2000 10000 2400
51- 65 let 7600 1820 8500 2050
nad 65 let 7100 1670 8000 1910

Existuji rizné nazory na denni energeticky ptijem, avSak podle potravinové
pyramidy by m¢l byt jidelnicek sestaven tak, aby pfiblizn¢ 20% energie pochdzelo
z bilkovin, 30% z tukii a 50% ze sacharidii (Foit, 2007). Pomér mezi témito slozkami
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stravy by se mél pfiblizné fidit pomérem 1:1:4. Nejvice energetickym prvkem jsou tuky,
kdy ptijmem 1 g doplnime 9 kcal, coz odpovida 37 KJ. Zatimco pfijmem 1 gramu

bilkovin a sacharidii pfijmeme 4 kcal, to odpovida 17 KJ (Blattna a kol., 2005)

Uz ve starovéku bylo zndmo, Ze lid¢ trpici nedostatecnou vyZzivou jsou nachylngjsi
k infekénim onemocnénim. V priibéhu historie se lidstvo setkalo s epidemiemi, kreté
vykazuji urcitou spojitost s hladomorem. Nedostatek energetického piijmu ovliviiuje
funkci imunitniho systému, ktery pak ztraci schopnost efektivné bojovat s bakteridlnim
a virovym onemocnénim. Podvyziva také ovlivituje celkovou schopnost téla zvladnout
onemocnéni. Nékteré bakterie a viry mohou vyvolavat jen mirné pfiznaky nemoci, ale u

podvyzivenych jedincti mohou mit tyto nemoci fatalni nasledky (Gredel,2011).

V roce 1960 ptinesli védci poznatek, ze nedostatek vyzivy a infekce tizce souvisi
s imunitnim systémem. Tento fakt plati nejen pro obyvatele rozvojovych zemi, ale pro

osoby vSech vékovych skupin po celém svéte.

Do rizikovych skupin fadime star$i jedince, osoby pfed¢asné narozené, jedinci
trpici poruchami pfijmu potravy, osoby konzumujici nadmiru alkoholu ad. Dalsi
kategorii, trpici na zhorSeni imunitni funkce jsou osoby trpici nadvahou, pfipadné dalsi

disbalance ve stravovani (Gredel, 2011).

Zavaznym problémem tykajici se stravovanim v dnesni dob¢, je snadnd moZznost
obcerstvovani ve fast foodech. Bylo zjisténo, ze mladi 1idé konzumuji mensi mnozstvi
vitaminu neZz seniofi. Problém se netyka pouze spojenych statd, ale i Evropy. Mladi lidé
nepreferuji zdravou stravu a kviili tomu ¢eli riziku se snadnéjSim stykem s nemoci

(Geesing, 2008).

Gredel (2011) ve své praci zmifluje skutecnost, ze obézni lidé jsou vice nachylni

k onemocnéni rakovinou.

4.2.Prostredky podporujici imunitu

Zijeme v dobg, ve které mame moznost vybéru. Je tedy pouze na nas, jestli se
ptiklanime ke Spatnému Zivotnimu stylu nebo tomu zdravému. Pokud si zvolime zdravy
zivotni styl, je mnoho moZznosti, jak podpofit imunitni systém a tim si usnadnit pfipadny

boj s onemocnénim.
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Ptirodni imunostimulaéni prostiedky

Rostlinnd imunostimulace patii mezi nespecifické latky, které slouzi k posileni
imunitniho systému. Tento systém zlepSuje imunitni odpovéd’ pti infekénich
onemocnénich. Kli¢ovou slozkou jsou polysacharidy, které se ziskavaji z hub. Ty jsou
zejména vyuzivany pii 1é€bé nadorovych onemocnéni. Vysoky obsah polysacharidi 1ze
nalézt v potravinach, jako je fepa, zenSen nebo oves. Pfirodni forma imunostimulantt

také obsahuje antioxidanty, které chrani imunitni systém (Janca, 1997).

4.3.Vyziva k podpoie imunity

Strava je dilezita pro funkénost naseho imunitniho systému, a to ptedevs§im pro
nasemu zdravi. Strava by méla byt pestra a riiznoroda, ale predevsim by méla byt
pfijimana v takovém mnozstvi, aby naSemu télu dodala vSe pottebné. Zakladem naSeho
jidelnicku by méli byt potraviny, které jsou pro nés pfirozené, tedy ty, které se vyskytuji
v naSem zemé&pisném pasmu. Dbat bychom méli na kvalitu konzumovanych potravin

(Blattna, 2005).
Voda

Voda je zasadnim prvkem, ktery je nezbytny pravidelné¢ dopliiovat béhem dne.
T¢lo se sklada z priblizné 70% vody, kterd se nachdzi v bunikach, krevni plazme a
mezibunéénych tekutinach. Voda hraje kli¢ovou roli pii regulaci teploty téla, transportu
iontl a mineralt a umoznuje vylucovani odpadnich latek prostfednictvim moci.
Doplitovani vody mlizeme provadét prostfednictvim piti, pfijmem potravy a castecné
také pomoci metabolickych procest. Naopak se voda z téla ztraci pocenim, dychdnim a
vylucovanim moci. Pozor bychom si méli dat na dehydrataci, kterd je nebezpecna pro
nas organismus. Muze k ni dojit pfi obtizich s prijmem, pfi nedodrzovani pitného
rezimu nebo pouzivanim diuretik (Frej, 2006). Na 1 kg vahy by mél dospély ¢lovék
pfijmout 3 dcl vody, pfiblizné¢ mlizeme fict 2,5- 3 1 denné. Ne nutné ale ptihlizet na to,
zda ¢lovék vykonava fyzickou praci nebo se vénuje sportu o to veétsi by mél piijem vody

béhem dne byt.

Nejpfirozenéjsim napojem, je voda. Tekutinu Ize pfijimat i z ovoce, zeleniny a
bylin. Pfi konzumaci napoji s obsahem kofeinu, jako je kola, ¢aj nebo kava, je
doporuceno zvysit denni piijem vody, protoze kofein ma mocopudné Gcinky (Ewin,
2001).
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M¢li bychom se vyvarovat konzumace limonad obsahujicich jednoduché cukry a
uméla sladila. Mineralni vody neni vhodné konzumovat na denné, jelikoz do naSeho téla
dodavaji velké mnoZzstvi mineralnich latek. DZus, ktery ma dobré sloZeni bez ptidanych
cukrti Ize obCasné zatadit do pitného rezimu, ale vzdy v fedéné formé. Naopak
popijenim ¢aje lze podpofit nase zdravi, jelikoz obsahuji celé spektrum zdravi

prospésnych efektii (Foit, 1999).

Bilkoviny

Bilkoviny jsou nezbytnou soucasti nasi stravy, protoze se podileji na stavbé
tkané organt, kosti a dalSich dalezitych funkcei v téle. V lidském organismu se nachéazi
20 rtiznych typd aminokyselin, pfi¢emz ptiblizné polovina z nich je schopna télo
syntetizovat samo. Zbyvajici esencialni aminokyseliny musime ziskavat
prostiednictvim potravy. Spravny piijem bilkovin by mél zajistovat rovnovahu mezi
jednotlivymi esencidlnimi aminokyselinami. Pokud nedostdvame dostatek n¢kterych
aminokyselin, mize dojit ke zpomaleni metabolismu bilkovin. Pii dlouhodobé absenci
nékterych aminokyselin mize dojit k poskozeni tkani a selhdni funkeci, které jsou

ovlivilovany tvorbou bilkovin jako jsou hormony a enzymy (Ewin, 2001).

vvvvvv

udrzeni hormonalnich pochodt a ¢innost imunitniho systému. Bilkoviny Ize rozdélit do
dvou skupin a to rostlinnych a zivo€isnych zdroji. Rostlinné bilkoviny lze ziskat
napiiklad z lusténin, obilovin, ofechi a semen. Ty Zivocisné ziskdvame konzumaci
masa, mléka a mléénych vyrobki, vajec. Pfi nedostate¢ném ptijmu bilkovin mlize nastat
fada negativnich u¢inki na nase télo. Nedostatek bilkovin mize vést k nedostatku
energie, pocty stresu a snizeni odolnosti vii¢i nemocem. V extrémnich piipadech mize
nedostatek bilkovin vést k poSkozeni traviciho traktu, jater a ledvin. Prvnimi projevy
dlouhodobého nedostatku bilkovin miize byt ubytek svalové hmoty, oslabeni imunitniho

systému, chudokrevnost nebo dokonce pfirtstek tuku v jatrech (Frej, 20006).
Sacharidy

Sacharidy ptedstavuji hlavni zdroj energie pro nas organismus. Po jejich
konzumaci se v tenkém stieveé rozkladaji na jednoduché a snadno vstiebatelné cukry.

V jatrech se tyto cukry pfeménuji na glukdzu, ktera slouzi jako hlavni zdroj energie pro
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celé té€lo. Nadbytek glukdzy se uklada ve formé glykogenu a pii potiebé se v jatrech a
svalové tkani opét méni zpét na glukézu. Pokud je nadbytek glukozy, je ukladéani jako
tuk. Sacharidy se déli do tfi skupin. Prvni skupinu tvofi monosacharidy, které je
glukodza, fruktoza a galaktéza. Druhou skupinu tvoii disacharidy, které jsou obsazeny

v laktdze, sachar6ze a maltoze. Posledni skupinu tvoii polysacharidy, které se nachazeji

ve Skrobu a dalsich slozkach (Frej,2006).
Tuky

Tuk je v nasem téle vyuzivan jako dlouhodoby zdroj energie. Kromé toho plni
také dalsi dalezité funkce. Pomaha udrzovat télesné teplo a chrani organy. Dale slouzi
jako nosi¢ vitaminti, které jsou rozpustné v tucich, tedy A,D,E,K. Tuk je také klicovou
sloZkou bunéénych membran a mozkové tkané a podili se na tvorbé hormonii. Tuky se
déli na nasycené mastné kyseliny, mnonenasycené mastné kyseliny a polynenasycené
mastné kyseliny. Nasycené mastné kyseliny se nachdzeji predevs$im v tukové tkani
zvitat a do naseho organismu je dostaneme konzumaci masa, sadla, mléka, syra ad..
Nalezneme je i v minimalnim mnozstvi v rostlinnych zdrojich a to u palmového a
kokosového oleje. Potraviny obsahujici vysoké mnozstvi mastnych kyselin zvySuji

hodnotu LDL cholesterolu, ktery je pro t€lo nebezpecny.

Nejvétsim rizikem pii vysoké hodnoté LDL cholesterolu je onemocnéni

kornaténi tepen a srde¢ni cévni onemocnéni. Pro télo zdravéjsi jsou mononenasycené

mastné kyseliny, které 1ze ziskat z olivového oleje, ofiSki a semen (Brewerova, 1999).

Omega 3

Nase télo neumi vyrobit Omega 3 nenasycené mastné kyseliny, proto je dilezité
je pravideln¢ zatfazovat do naseho jidelnicku. Hlavni zdroj jsou ryby, ale i ofech,
seminka z dyné, olej z fepky €i s6ji (astinapharm.cz,[online], 2023). Omega 3 mastné
kyseliny, pfedev§im EPA a DHA je nezbytné zatazovat do naseho jidelnicku kvili
posileni imunity, zpomaleni starnuti bun¢k a snizeni krevniho tlaku

(astinapharm.cz,[online], 2023).
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Celozrnné obiloviny

Dostate¢nou konzumaci obilovin pozitivné podpofime stfeva a slinivku bfiSni.
Nas jidelnicek by mél obsahovat jahly, ryzi, jeémen, pohanku, kukufici, zito a oves.

Tyto potraviny obsahuji velké mnozZstvi vldkniny, vitamint a minerala (Blattna, 2005).

Ovoce a zelenina

Prugar a kolektiv (2008) fadi ovoce a zeleninu do nenahraditelnych slozek
potravy. Nejen, ze t€lu dodaji potiebné vitaminy a vlakninu, ale ptfedevsim proto, Ze
obsahuji glycidy, kyseliny a mineraly, které pii pravidelné konzumaci napomahaji ke
zvySeni odolnosti organismu proti nemoci. Konzumaci ovoce doplitujeme vitaminy

A,B,C,E ad.

Tabulka 2: Ovoce a jeho viastnosti

Cerny rybiz Imunita, cévy, vysoky obsah vitaminu C
Merunky Imunita, peristaltika, snizeni cholesterolu
Jablka Detoxikace, peristaltika, ledvinova a

jaterni onemocnéni

Citron Imunitni rovnovaha, odkyselovani téla,

vysoky obsah vitaminu C

Brusinky Antioxidant, prevence proti infekcim

Zdroj: KUNOVA, Vaclava. Zdrava vyziva. 2., pieprac. vyd. Praha: Grada, 2011

DalSim vhodnym zpisobem, jak posilit imunitu je zafazeni kofenové a listové
zeleniny do naSeho jidelni¢ku. Lidskému zazivacimu systému vice vyhovuje tepelné
upravend zelenina, ale i ta syrova je nedilnou soucasti denniho ptijmu. Nejlépe udélame,
pokud pfipravu zeleniny budeme stfidat. Vhodnou Gpravou zeleniny je i mlécné

kvaSena zelenina, kterd obzvlasté posiluje nds imunitni systém (Kunova, 2011).

Podle Kopce (2010) je doporuceno pravidelné konzumovat cervenou fepu, kterd je
bohata na vitaminy C,B, karoten, minerdly, antioxidanty a stopové prvky. Zvlaste
dillezitym stopovym prvkem v fep¢ je rubidium, které se spojuje s prevenci a 1é¢bou
rakovinového bujeni. Repa je pravem spojovéana se slovem ,,detox*, jelikoZ pfi

konzumaci Cerstvé §t'avy z fepy ma schopnosti Cistit tlusté strevo.
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DalSim vyznamnym potravinovym prvkem, ktery se €asto pouziva pfi vafeni, je
cesnek kuchynsky. Tento ¢esnek je povazovan za piirodni antibiotikum. Ma pozitivni
vliv na ¢innost srdce a jater, udrzuje hladinu cukru v norme a predevsim posiluje
imunitni systém. Obsahuje vitaminy B,C,A, flavonoidy a polysacharidy, které podporuji

imunitni systém a pusobi jako silny imunostimulant (Kopec, 2010).

Dnesni doba navraci slavu Cerstvému a kysanému zeli. Obsahuje vitamin B12 a C,
které posiluji imunitni systém. Zeli ma schopnost neztracet mnozstvi vitaminu pfi
del$im skladovani, proto je vhodny pro kvaseni. Pravidelnou konzumaci udrzujeme

zdrava stieva a posilujeme imunitni systém (VELISEK, J., HAJSLOVA 2009).

5 Imunitni trénink

Imunitni trénink je souhrn aktivit, které je vhodné dodrzovat v nasem dennim
zivoté. Proces tréninku by mél zapocit hned po probuzeni a pokracovat po cely den az

do okamziku, kdy se ptipravujeme ke spanku (Geesing, 2008).

Kvalitni probuzenti je klicové pro spravné fungovani naseho té€la béhem celého dne.
Drobnosti, jako je odkladani budiku a zGstavani v polospanku, mohou vést k pocitu
nedostate¢ného probuzeni a neplnosti energetického stavu organismu. Takové chovani

miZze vyvolat celodenni pocit tnavy, jsme méné bystii a nd§ mozek nefunguje naplno.

Vylézt z postele bychom méli po prvnim zazvonéni budiku, ktery by mél byt
v dostatecné Casové rezerve, abychom se nedostali do stresu a ¢asové tisné. Je vhodné
zatadit dechova cviceni a cviky na protazeni téla. DalSim krokem je ranni sprcha, neni
vsak nutné pouzit ledovou vodu. Ze zacatku je vhodné;jsi stiidani studené a teplé vody

(Geesing, 2008).

DalSim dalezitym krokem v podpofe nasi imunity je stravovani a pitny rezim.
V dnesni dobé je snadné sahnout po nezdravé varianté jidla a piti, ale je dilezité si
pfipominat vliv na naSe zdravi. N&s jidelnicek by m¢l byt pestry a konzumace by méla
probihat v klidu. Vyfadit ¢i omezit bychom méli tucna a tézk4 jidla, kterd nas zatézuji
jesté n€kolik hodin po konzumaci. Vecer je lepsi zarazovat lehka jidla, kterd nebudou
dlouho lezet v zaludku. Tim budeme 1épe usinat a spanek bude kvalitnéjsi, 1épe
zregenerujeme. Neméli bychom zapomenout pied spanim vyvétrat mistnost ve které

spime a mistnost by m¢la byt chladna (Geesing, 2008).
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5.1 Spanek

Pii spanku je Cas na regeneraci naSeho téla, ale i nasi psychiky, kdy vétSina Zivotnich
funkci jede na minimum. Opakem je vSak na§ imunitni systém a obranné buiky, které
jsou aktivni. Nejdilezitéjsi ¢ast spanku je ta v prvnich hodinach do ptilnoci. Ubirat ke
spanku bychom se tedy méli v€as, neni dobré koukat se dlouho na televizi nebo do
pocitace. Sledovanim napinavého filmu se ndm do krve vyplavi adrenalin, zrychli se
nam dech a télo vyplavi cukr a tuk. T¢lo se citi jako po fyzické zatézi a neni pfipraveno
k spanku. Proto nam dlouho trva, nez se organismus uvede do klidu a norméalniho stavu.
Spat bychom méli nejlépe 7-8 hodin v chladngjsi vyvétrané mistnosti. Narusenim
spankového procesu jsme druhy den podrazdéni, nejsme tak bystii, pocitujeme

nervozitu a fyzickou unavu (Geesing, 2008).

5.2Pohyb

Pohyb neodmysliteln€ patii k naSemu Zivotu. Pfi zatfazeni vhodné pohybové aktivity
v pfimétené mife nasi kondici do naseho denniho zivota, ptispéjeme nasemu organismu.
Pravidelna aerobni aktivita nejenze zvySuje energeticky metabolismus, ale také snizuje
hladinu LDL cholesterolu a zvySuje HDL cholesterolu. Tim pfedchdzime vyskytu
srde¢nich chorob, jako je srdecni infarkt, ischemické choroba srde¢ni a cévni mozkova
ptihoda. Pokud zatazujeme pohybovou aktivitu pravidelné, zklidiluje se ndm srde¢ni
tepova frekvence a efektnéji se prokrvuje srde¢ni sval. Optimalné zvolena pravidelna
pohybova aktivita zvySuje pevnost a pruznost vazil ¢i Slach. Kloublim se zvySuje
ohebnost a naSe v nasich svalech roste sila a vytrvalost. Pohybové aktivita zajistuje
dobrou peristaltiku stfev a tim napomaha k prevenci rakoviny tlustého stieva a

konec¢niku. Pohybem dok4zeme zmirnit deprese, zlepSit naladu a uvolnit se (Stejskal,
2004).

5.3 OtuZovani

Jiz v ddvnych dobach nasi predci védeli o blahodarném tc¢inku zcela ptrirozeného a
bézn¢ dostupného prostiedku na nas organismus. Otuzovani mizeme chépat jako
metodu, kterd vyuziva lécebny ucinek tepla a chladu. Teplo a chlad samy o sobé
nezpusobuji nemoci, ale nespravna reakce na tyto podnéty muze vést k nezddoucim
staviim. Otuzovani ma za cil posilit imunitni systém, coZ ndm umoziluje 1épe se

vyrovnavat s teplotnimi zménami. Postupné zvySovani odolnosti téla vici teplotnim

21



vykyviim a stfidani mezi riznymi teplotami miiZze také podpofit imunitni systém

(Geesing,2008).

Jedna z nejjednodussich moznosti, jak zatadit otuzovani do svého denniho ritualu je
za pomoci studené ranni sprchy. Pro zacatecniky se doporucuje zacit pomalu, tedy
s vlaznou vodou a postupné zacit ubirat. Pokud ¢lovek jiz prosel adaptaci, mize zvazit
pouziti 1écby Sokem, coz zahrnuje okamzité otuzeni studenou sprchou. Studend sprcha
vyvolava Sokovou reakei, kterd stimuluje imunitni systém. Tento proces sprchovani trva
pouze nékolik sekund a je dilezité nasledné dikladné se osusit. Je tieba poznamenat, ze
otuzovani by nemélo byt provadéno, pokud se &lovék neciti dobte (MEDUNKA, tinor
2005, ¢.33).

5.4 Saunovani

Béhem saunovani vystavujeme nase télo vysokym teplotdm a nésledné ho
ochlazujeme ledovou vodou, coz pfedstavuje formu otuzovani. Saunovani ma pozitivni
vliv na imunitni systém a pravidelnou praxi mizeme zacit pozorovat zlepSeni vysledkt
jiz po n¢kolika tydnech. Po jednom cyklu, ktery zahrnuje 15 minut v sauné
nasledovanych ochlazenim, dochézi ke zvyseni produkce bilych krvinek, jako jsou
lymfocyty, bazofily a neutrofily, které hraji kli€ovou roli v boji proti sezénnim
onemocnénim. Béhem zahtivani téla se roztahuji kapilary, které umoziuji proudéni
dilezitych latek po celém téle. Po zahtati je dalSim krokem ochlazeni bud’to
v ochlazovacim bazénku, sprSe. Kombinaci téchto procest se zvysuje tep, zlepSuje se
nase fyzické zdatnost a nezapomenime i na blahodarné ti¢inky na nasi psychiku.
Saunovani pfinasi i dalsi vyhody. Pfi spravném postupovani dle saunovacich pravidel se
potime az pétkrat vice, nez pii bézném rezimu. Télo tim lépe odplavuje nebezpecné
toxiny. Zatfadit saunu miizeme i pro jeji regeneracni G¢inky, nezapomenme ale, Ze

pravidelnosti dosahneme téch nejlepsich vysledkti (MIKOLASEK, 2006).

5.5 Pist

ZjednoduSena definice pojmu pust Ize definovat jako vynechavani ¢i omezovani
potravy po urcitou dobu. V dnesni dobé konzumuje nadbytek potravy, kterd obsahuje
velké mnozstvi cukri a tukt, coz zapticinuje ukladani tuku v nasem téle. Dale nasemu

télu nekteti dopravame velké mnozstvi alkoholu, tabaku, 1éCiv a toxickych latek. Tim si
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znecistujeme nase télo a v piipadé onemocnéni nejsme schopni se efektivné branit.

V minulosti se plst ¢i hladovky drzeli s vidinou uzdraveni (Malachov,2007).

Malachov (2007) tvrdi, ze plistem miiZeme nas§ organismus procistit. Pozastavime-li
nasemu télu pfijem potravy po urcitou dobu, organismus séhne do rezerv a zacne se
zbavovat toho co je pro t&lo nedtilezité. Casteény puist je zaloZen na vynechani uréitych
potravin po dobu n¢kolika dni. Konzumaci §t4v z ovoce a zeleniny dochazi k procisténi
traviciho traktu pocitujeme tlevu pfi traveni. Klasicky pust se vyznacuje konzumaci
pouze Cisté vody, ¢imz umoziuje organismu spustit o¢istné procesy, jelikoz se nemusi
zabyvat trdvenim potravy. Dal$i variantou je suchy pust, ktery by mél byt provadén
vyhradné pod dohledem Iékate, protoze zahrnuje Uplné vynechani potravin a tekutin.
Tento druh pistu nese riziko dehydratace a dalSich zdravotnich komplikaci. Plistovanim
ocistujeme travici trakt, omlazujeme cévy a podporujeme imunitni systém, coz pfispiva

ke zlepseni celkového zdravi.

o7 r e .

6 Faktory negativné ovliviiujici imunitni systém

6.1 Nezdrava strava

Nevhodnymi stravovacimi navyky lze negativné ovlivnit imunitni systém lidského
téla. Pti Spatné skladbé naSeho jidelni¢ku jako je velké mnozstvi tuéného, mastného a
doslazovaného jidla sméfuje imunitni systém pozornost na travici Gstroji a nevénuje
pozornost nebezpe¢nym infekénim lozisklim. Imunitni systém je zatizen a nedokaze

reagovat pfi nemoci ¢i napadeni (Geesing, 2008).

Gredel (2011) poukazuje na neznalost a nedostate¢nou informovanost v oboru
stravovani, coz vede k velkému mnoZstvi civiliza¢nich chorob. Nadmérnym piijmem
potravy s kombinaci s nedostate¢nou pohybovou aktivitou pfichazi hrozba obezity,

kterd zapficinuje vyssi riziko rakoviny, infekcim a nemocim cév.

Protipélem obezity je podvyziva, kterd narusuje pfirozeny chod imunitniho systému.
Nedostate¢nym dennim piijmem vystavujeme vys$imu riziku onemocnénim virovou ¢i
bakteridlni infekei. Je znamo, ze jedinci s podvyZzivou se Spatné vypotadavaji i s lehkou

nemoci v porovnani s dobfe se stravovanym jedincem (Shetty, 2010).
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6.2 Navykové latky

6.2.1 Alkohol

Konzumace alkoholu stale nartsta a je jednou z nejdostupnéjsich navykovych latek.
Pravidelna nebo vysoké davka pozivaného alkoholu pfinédsi spoustu negativnich rizik.
Nejen ze oslabuje imunitni systém, ale snizuje schopnost obranych bunék bojovat
s nddorovymi bunikami. DalSimi riziky pfichazejici s konzumaci alkoholu je
onemocnéni cirhdzy jater, mozku, problémy s vysokym tlakem a Spatnym spankem. U

zen je pti velké konzumaci alkoholu riziko rakoviny prsu (Nespor, 2007).

Pravidelna konzumace alkoholu mé negativni vliv na funkci bilych krvinek, které
jsou odpovédné za boj proti bakteriim, a také omezuje produkei cytokini. Pti
nadmérném piti alkoholu mtze dojit k poSkozeni tkdni a zhorSeni imunitniho stavu, coz
zvysuje riziko infekce. Lid¢, kteti konzumuji alkohol ve vét§im mnozstvi nez je
doporuceno, jsou nachylngjsi k onemocnénim jako je zapal plic a tuberkuléza ve

srovnani s témi, ktefi nekonzumuji alkohol ve vysokém mnozstvi (Nespor, 1999).

Bezpecné davka alkoholu denné pro dospé€lého ¢loveka je podle WHO 20 g
stoprocentniho lihu, coz odpovida ptiblizné ptl litru lezaka ptipadné 2 dcl vina (NeSpor,

1999).

6.2.2 Koureni

Kouteni v dne$ni dobé bere velké mnozstvi lidi na lehkou vahu. Dychaci systém je
efektivnim mechanismes, ktery zajiStuje transport vzduchu az do plicnich sklipki a
zaroven slouzi k zachycovani necistot. V nosnich chloupkach jsou zachyceny hrubsi
nedistoty, zatimco sliznice vyluduje sekret, ktery zachytava jemnéjsi astice. Rasinky,
které svym pohybem posouvaji hlen maji za ukol vy¢istit dutinu od cizich téles, které
poté ¢loveék vysmrkd. V ptipadé Spatné Cinnosti dochazi k vykaslavani. Kouf z cigaret je
natolik jemny, Ze ho chloupky ani sliznice nezachyti a tak se dostane az do plicnich
sklipki. Imunitni systém kutédka je neustale zatéZovan Cisticim procesem povlaku, ktery
kout zanechéva na plicich. Pti selhdni systému dochazi k onemocnéni rakovinou

(Geesing, 2008).

Jiz jednou vykoufenou cigaretou a to i v pfipad¢ pasivniho koufeni, dostdvame do
téla biliony volnych radikald. Nejvétsimi bojovniky jsou antioxidanty jako jsou

pfedevsim vitaminy skupiny A, C, E ¢i selen. Pokud nedojde k zneskodnéni latek, hrozi
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2008).

6.2.3 Tvrdé drogy

Do skupiny tvrdych drog fadime kokain, extazi, heroin, pervitin, toulen aj. Lisi se
ucinkem a stylem uzivani (vdechovani, vkladani do ust, nitrodélozni aplikace ad.).
Kazda davka drogy, kterou nase t€lo pfijme, startuje organismus stresové senzory, které
zahajuji obrany proces. Cim &astéji je podavana davka drogy, tim pomalejsi je reakce a
organismu na vzchopeni se. Té€lo postupné rezignuje a je nachylné k onemocnénim viry
a toxiny z vnéjsiho prostiedi. Nasledky uzivani drog nabizeji Siroké spektrum od poruch

védomi, vidéni, Spatné funkce jater a ledvin, zpomaleni reflext az po otravu krve a

wrwe

6.3 Vliv zevniho prostiedi

V nasem prostiedi je velké mnozstvi vlivi, které mohou pozitivné ¢i negativné
ovlivnit na§ imunitni systém. Jedna se pfedevs§im o Gcinek toxickych a chemickych
latek ze zevniho prostiedi. Kazdodenné zatézujeme nas organismus obranou Spatnych
latek a slozek ze vzduchu, vody, potravy a dalich. Cim je na§ imunitni systém slabsi,
tim sldbne i schopnost organismu reagovat na toxiny, které vstupuji do naeho téla. Cim
vétsi mnozstvi toxind vstoupi do télniho feciste, tim se oslabuje imunita, jelikoz
neustale spousti ocistné procesy, které vedou ke chronickému onemocnéni

(REGENERACE, fijen 1999, str.13).

Prvni z moZnosti, jak dostavame chemické latky do naseho téla jsou z hnojiv a
chemickych postriki, které se bézné vyuzivaji pti pestovani rostlin a po vypéstovani
nadale zlstavaji v potraving. Dal§i moznosti jsou latky, ptidavané do potravin pii jejich
zpracovani. Jedna se predevs§im o barviva, konzervaéni latky, aromata, stabilizatory ad.
Béznou konzumaci jich do téla nedostaneme velké mnozstvi najednou, takze nasemu
télu nehrozi otrava. Pokud dlouhodobé¢ a pravidelné konzumujeme urcité latky, mohou
se v téle hromadit a stat se toxickymi. Tyto latky se ukladaji v tenkém stfevé a postupné
ho poskozuji, cozZ nasledné ovliviiuje imunitni syst¢ém (REGENERACE, fijen 1999,
str.13).

Dalsi prvkem Skodici nasi imunité jsou tézké kovy. Mezi méné zndmé t€zké kovy,
které mohou mit negativni dopad na nase zdravi, patii rtut’ a olovo. Rtut’ mize zpusobit

poskozeni nervového, imunitniho a hormonalniho systému. Hlavnim zdrojem rtuti jsou

25



amalgamové zubni plomby, které postupné uvoliiuji rtut’ do naseho téla. Rtut’ se také
vyskytuje v nékterych potravinach, avSak ve velmi malych mnozstvich. Ackoliv je
mnozstvi rtuté¢ proudici do naseho téla minimalni, dlouhodobé uvoliiovani je agresivni a
pusobi do hloubky. S olovem se lidské télo potkd pfedevsim pfi uvolnovani vyfukovych
plynt z aut nebo tovaren. Dlouhodobé plisobeni tohoto tézkého kovu mize dochazet ke

vzniku aterosklerdzy, infarktu ¢i mozkové pithodé (REGENERACE, fijen 1999, str.13).

6.3.1 Stres

V dnesni dobé se nékolikrat denné dostavame do situaci ndro¢nych na stres.
Pocit'ujeme stres na pracovisti, v doprave, bojime se selhani v rodinném ¢i
spolecenském Zivoté€ a Casto se citime v ohroZeni. Se stresem se potykali jiz nasi predci
a to predevsim pii obstardvani potravy, stfety se zvéii ¢i neprateli. V takovychto
situacich je potfeba okamzité jednani bez rozmyslu. Je po nas vyZzadovano podévani
vysokych vykont v kratkém casovém tseku, coz v nasem téle vyvolava stres. Stres lze
rozdélit do dvou zékladni skupin distres, pii kterém se jedné o ten negativni a eustres,
ktery nas motivuje k podani lepSiho vykonu. Dlouhodoby stres je pro télo velmi

nezdravi, pfedevsim pokud nejsou odstranéné jeho pticiny (Geesing, 2008).

6.3.2 Hormonalni nerovnovaha

Hlavnim krokem ke zdravi je rovnovéaha. Tak jako kazdou silu néco brzdi, hormon
ma svého protivnika tak i imunitni systém ma své podporovatele a blokatory. Mezi
nejvice zminované hormony jsou hormony produkované stitnou zlazou, nadledvinkami,

brzlikem a pohlavnim ustrojim (Geesing,2008).

Pokud je hladina hormontl vysoké nebo nizk4, imunitni systém je ovliviiovan
protichtidnou silou a tim je ohroZeno nase zdravi. Jako ptiklad uvadi autor revmatismus,
ktery se 1é¢i pravidelnymi davky kortizonu. Tento hormon produkuji nadledvinky a jeho
schopnosti je tlumeni bolesti nebo zmirnéni zanétu, je vSak nepfitelem hormont brzliku,
tim padem dochézi k boji v imunitnim systému. Pti dlouhodobém umélém davkovani
kortizolu, omezuji az zastavuji kiira nadledvinky pfirozenou tvorbu. S tim piichazi
riziko zakrnéni Zl4z, ovlivnéni produkce dalS$ich hormont, ale i zastaveni riistu jedince

(Geesing, 2008).
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PRAKTICKA CAST

Cile a ukoly prace

7 Cile prace
Cilem mé diplomové prace zkoumani Imunitniho tréninku sestaveného Hermannem
Geesingem (2008), ktery byl sestaven pro posileni imunitniho systému. Jeho efekt bude

zkouman na skupiné¢ muzi.

8 I'Jkoly prace
e Provést analyzu odborné a védecké literatury
e VytyCeni vyzkumnych piedpokladi
e Sezndmeni klientdl se zdznamovymi archy a imunitnim tréninkem
e Posouzeni ziskanych dat

¢ Diskuse a doporuceni na zaklad¢ vyslednych dat

9 Vyzkumné otazky
K této diplomové préci byly stanoveny nasledujici vyzkumné otazky:
e VOI: Jak se plnéni imunitniho tréninku muzi 1i8i v zavislosti na jejich Zivotnim
stylu?
e VO2: Jaké jsou rozdily v imunitnim tréninku mezi mladSimi a starSimi muZzi?

e VO3: Jaky vliv maji rizné tipy zaméstnani na imunitni trénink?

10 Metodika vyzkumu

Pouziti imunitniho tréninku sestaveného Dr. Hermannem Geesingem, kterého se
ucastnilo 8§ muzi po dobu péti mesicti a to od ledna do kvétna. Individudlné bylo
vysvétleno, jak imunitni trénink probiha, jaké cvi€eni jsou jeho soucasti a jak se
vyplituji zdznamové archy. Cilem bylo po dobu péti mésict plnit aktivity predepsané
individudlnim tréninkem a soucasné¢ vypliovat, zda se dané aktivit¢ vénovali. Soucasti
byla i tabulka pro zaznamenévani subjektivnich pocitl se stupnici. Po mésici aktivit
doslo k sezeni, kde jsme zaznamenali pocity, zdali na sobé pocit'uji zmény a celkovy
pribéh mésicniho tréninku. Zavérem imunitniho tréninku bylo subjektivni pocity a
zdravotni stav po splnéném planu a zaroven jestli tento trénink budou vyuzivat i nadale
v bézném Zzivoteé.
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Hermann Geesing (2008) sestavil pfesné stanovené otdzky k plnéni imunitniho tréninku,
které znéji:
e Udg¢lal jsem si radost, zasmal jsem se, zazil jsem piijemnou véc, byl jsem
pozitivné naladén.
e Rozproudil jsem obehovy systém pohybem, ranni rozcvickou, rano jsem se
osprchoval stfidavou nebo studenou vodou.
e Zachoval jsem emocionalni rovnovahu béhem stresovych situaci, piipadné je
kompenzoval pohybem.
e Konzumoval jsem dostatek ovoce a zeleniny a vénoval se zdravé vyzive.
e Jedl jsem v klidu a udélal jsem si dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem zvykal
e Relaxoval jsem a myslela na pfijemné véci, naSel jsem si chvili oddechu béhem
prace.
e Vyloudil jsem ptfemiru alkoholu a koufeni, omezil jsem kavu a ¢aj s theinem.
e Omezil jsem pfemiru drazdivych podnétii /hluk, ostré svétlo, sledovani televize),
uptednostnil jsem klid a ticho.
e Zajistil jsem pfisun vitamint, byl jsem vhodné oblecen.
e Dostatecné jsem spal- alespont 7 hodin, pted spanim jsem zahnal starosti a

nepiijemné myslenky.
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Tabulka 3: Tabulka plneéni aktivit

Udélal jsem si radost, zasmal
jsem se, zaZil jsem pfijemnou véc,
byl jsem pozitivné naladén
Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano
jsem se osprchoval stiidavou
nebo studenou vodou (postupné)
Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu bé&hem stresowych
situaci, pfipadné je kompenzoval
pohybem

a zeleniny a vénoval s zdravé
wyiivé

Jed! jsem vklidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho
jsem Zwykal

Relaxoval jsem a myslel na
prijemné véci, nasel jsem si
oddechu béhem prace

koufeni, omezil kdvu a €aj s
theinem

Omezil jsem premiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné obleéen

Dostatecné jsem spal - alespon 7
hedin, pred spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Denni subjektivni hodnoceni celkového pocitu (psychického, fyzického) bylo

zaznamenavano dle stupnice: graf 1.

e Hodnoceni -5: Citim se velmi zle, jsem nemocen, mam velké starosti, citim velky
pesimismus, fyzicky neschopen pohybu a aktivity

e Hodnoceni -4: Citim se velmi Spatnég, pocituji bolest jist¢ho charakteru, tnavu,
psychickou ¢i fyzickou, pesimismus, fyzické tézkosti, nemoc

e Hodnoceni -3: Citim se primérné hufe, pocituji jistou formu Unavy, bolesti,
nastup nemoci, jsem spiSe pesimisticky, postihuji mne fyzické potize jisté formy

e Hodnoceni -2: Citim se spiSe hife, lehce nepiijemné¢ unaven, nepocituji byt
optimisticky naladén

e Hodnoceni -1: Citim se o néco hlife nez primérné, i kdyZz nijak zasadné

e Hodnoceni 0: Citim se primérné, ani ne 1épe, ani htife, neutralni pocity

e Hodnoceni 1: Citim se o néco 1épe nez primérné, i kdyz nijak zdsadné, bez vétSich
potizi

e Hodnoceni 2: Citim se spiSe dobfe, bez unavy, piipadné lehké, ale pfijemné, ale
bez vétsich obtizi a s optimismem

e Hodnoceni 3: Citim se priamérne¢ dobfe, nepocituji bolest, Unavu, jsem
optimisticky, bez fyzickych potizi

29



e Hodnoceni 4: Citim se velmi dobfe, nepocit'uji bolest, tinavu, jsem optimisticky,
bez tnavy, bez starosti

e Hodnoceni 5: Citim se vyborn¢, nepocit'uji bolest, starosti, inavu, jsem St’astny,
radostny, optimisticky, nepocit'uji zadné fyzické tézkosti.

Graf'1: Stupnice pocitové krivky
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Hodnoceni racionalniho
pocitu dle stupnice
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11 Charakteristika zkoumaného souboru

Sledovanymi osobami bylo zvoleno osm muzi ve véku 26 — 55 let, které vedou

velmi odlisny Zivot.

Osoba 1 — Muz ve véku 28 let, bezdétny, nezadany, sedavé zaméstnani s vysokym

stresem, ob¢asny sportovec, ve volném Case si nahrazuje relaxem pracovni stres

Osoba 2 — Muz 33 let, zenaty, jedno dite, sedavé zaméestnani bez vétsiho stresu,

soucasti jeho prace jsou i sluzebni cesty, ve volném case hodné sportuje

Osoba 3 — Muz 28 let, Zenaty, bezdétny, sedavé zaméstnani s obasnym zvySenym

stresem, ve volném Case sportuje

Osoba 4 — Muz 55 let — jiz dospélé déti, sedavé zaméstnani, vystaven béznému stresu,

sportovné aktivni, nekutédk, pravidelny pfisun vitaminQ

Osoba 5 — Muz 26 let, nezadany, pracuje jako délnik ve vyrobé u elektrovodicii, prace

neni stresové narocna, pracuje na smeény, témer nesportuje

Osoba 6 — Muz 31 let, zadany, pracuje jako truhlaf, narocna silova prace, neni vSak

vystaven vysokym strestim, kuidk, ve volném cCase jezdi na kole a sportuje

Osoba 7 — Muz 40 let, zadany, dvé déti, sttedné stresové zatizeni v praci, po praci

vyzvedava deti na krouzkach, sportovec

Osoba 8 — Muz 35 let, Zenaty, dv€ malé déti, pracuje jako skladnik na smény, vystaven

pracovnimu stresu, kufdk, omezeny spanek, ve volném case témét nesportuje
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12 Vysledky imunitniho tréninku
12.10so0ba 1

Tabulka 4: Osoba 1 - leden

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zaZil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvitkou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu bé&hem stresovych situaci,
pripadné je kompenzoval pohybem
Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyZivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si

dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vyloucil jsem pfemiru alkoholu a

koureni, omezil kavu a ¢aj s theinem

Omezil jsem pfemiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovanitelevize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pred spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné my3slenky

Graf'2: Pocitova kiivka osoba 1 - leden
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Hodnoceni lednového mésice podle krivky racionalniho pocitu stupnice

Prvni osoba s danymi aktivitami za¢ind. Snazi se plnit pozitivni naladéni aktivity

¢islo jedna, emociondalni rovnovahu ¢islo 3. Zarovein cely mésic drzi klid pfi konzumaci

jidel. Nejvétsim problémem osoby Cislo jedna v prvnim mésici je dodrZzovani ranniho

rozproudéni téla ptipadné studené sprchy, dale konzumace zeleniny a ovoce ad.
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Tabulka 5: Osoba 1 - unor

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zaZil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem obé&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emociondlni
rovnovahu b&hem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyZivé

Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek casu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vyloucil jsem premiru alkoholu a
koureni, omezil kdvu a ¢aj s theinem

Omezil jsem premiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'3: Pocitova kiivka osoba 1 - tinor
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Hodnoceni iinorového mésice podle kiivky racionalniho pocitu stupnice

Aktivity plni prvni osoba jiz sebevédoméji nez v prvnim mésici, napiiklad u
prodlouzeného spanku vidime vyrazné zlepseni. Velké zlepSeni Ize také vidét v rannim
cvi¢enim a rozproudénim obéhového systému. Také 1ze vidét, ze ve dvou dnech bych
velky vykyv dodrzovani aktivit, které jsou spojené s alkoholem a nedostatkem spanku a

na kiivce hodnoceni pocitli se ndm promitne ihned do zédpornych hodnot.
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Tabulka 6: Osobal - brezen

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych situaci,
pripadné je kompenzoval pohybem
Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyZivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vylouéil jsem premiru alkoholu a
koureni, omezil kdvu a ¢aj s theinem
Omezil jsem pfemiru draidivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'4: Pocitova kifivka osoba 1 - brezen
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Hodnoceni bireznového mésice podle krivky racionalniho pocitu stupnice

Ve tfetim mésici, kdy osoba jedna dodrzuje dané aktivity vidime zejména v prvni
poloviné mésice jiz vytvoreny navyk, diky kterému se i pocit osoby drzi ve vysokych
¢islech. Ke konci mésice osob¢ jedna klesa ndlada, kterd je doprovazena nepatrnym
vynechanim dodrzovani aktivit, a to zejména vypusténim ranniho cviceni a nakopnuti

ob&hového systému. Diky tomu mizeme sledovat vykyv na kiivce.
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Tabulka 7: Osoba 1 - duben

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zaZil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem obé&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano jsem
se osprchoval stiidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emociondlni
rovnovahu b&hem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem
Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdraveé vyZivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek €asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vyloucil jsem pfemiru alkoholu a
koufeni, omezil kdvu a €aj s theinem

Omezil jsem premiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pred spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'5: Pocitova kifivka osoba 1 - duben
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Hodnoceni dubnového mésice podle kFivky racionalniho pocitu stupnice
Dodrzovani danych aktivit v mésici dubnu se nepatrné zhorsilo oproti minulému
mésice, stale se vSak dafi dodrZzovat dobfe. Ranni sprcha a rozcvicka se nepatrné
zlepsila. Ze zacatku mésice byl problém s vhodnym oble¢enim a dodrzovanim ptisunem
vitamin1, toto obdobi vygradovalo v poloviné mésice, kde probihala o¢ividné néjaka
akce na kter¢ se nedodrzelo hned nékolik aktivit, v€etné piti alkoholu. Celkovy pocit

osoby jedna ale ani tak nespadl do zapornych hodnot.
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Tabulka 8: Osoba 1 - kveten

Udélal jsem si radost, zasmal
jsem se, zaiil jsem pfijemnou véc,
byl jsem pozitivné naladén
Rozproudil jsem cb&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano
jsem se osprchoval stfidavou
nebo studenou vodou (postupné)
Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresowych
situaci, pripadné je kompenzoval
pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce
a zeleniny a vénoval s zdravé
wiivé

Jed! jsem vklidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho
jsem Zwkal

Relaxoval jsem a myslel na
prijemné véci, nasel jsem si
oddechu béhem prace

Vylou€il jsem pfemiru alkoholu a
koureni, omezil kavu a éaj s
theinem

Omezil jsem premiru draidivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), uprednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem prisun vitamind, byl
jsem vhodné obleéen

Dostatecné jsem spal - alespon 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf 6: Pocitova kiivka osoba 1 - kvéten
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Hodnoceni kvétnové mésice podle kiivky racionalniho pocitu stupnice

V poradi jiz paty mésic, kdy osoba drzi dané aktivity. Kvéten je zaroveinn mésic

s nejlepsim plnénim aktivit, odpovida tomu i celkové hodnoceni racionalniho pocitu,
kde méme ktivku hodné vysoko. Osoba si jiz ud¢lala na dané aktivity navyk a je

pravdépodobné, Ze v nastoleném trendu bude pokracovat.
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Reflexe osoby 1 k plnéni aktivit imunitniho tréninku

Hodnoceni psychickych pocitii:

Kviili ndro¢né praci a velkému stresu, bylo plnéni aktivit ze zacatku naro¢né. Dafilo se
ale postupné plnit téméf na sto procent, coz se projevilo ve vytvofeni navyku na urcité
aktivity. Postupem Casu, se zlepSovali i feSeni a zachovani klidné mysli ve stresovych

situacich.

Hodnoceni fyzickych pocitii:
V prvnich dvou mésicich u aktivit dochdzelo k vypadkiim v plnéni, od tietiho mésice

vsak jiz dochazelo k plnéni téméft pravidelné.

Onemocnéni:

Osoba 1 si v prvnim mésici prosla nachlazeni chiipkou.
Zhodnoceni aktivit na imunitni systém a pocit:

V poslednich tfech mésicich, kdy si udélala osoba jedna jiz ndvyk na dané aktivity a
brala to jako soucast bézného dne, 1ze vidét, jak se zvysil pocit kiivky a témét cely

mésic se odehraval kladné vysoce hodnocen.

Pi¥inos pro osobni hledisko:
Osoba jedna si uvédomila piinos danych aktivit pro dopad pro své zdravi a tim 1 lepsi
zvladani stresovych situacich. Petimésicni trénink pomhl zlepSit dusevni i fyzické

zdravi.

PInéni aktivit hodnoceni:
Mezi nejvice nedostatecné plnéni patiilo neplnéni ranni rozcvicky, nedostatecného
spanku a nadmérné piti alkoholu. Ve vSech téchto bodech vSak doslo k vyraznému

zlepseni osoby ¢islo jedna.
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12.2 Osoba 2

Tabulka 9: Osoba 2 - leden

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emociondlni
rovnovahu bé&hem stresovych situaci,
pripadné je kompenzoval pohybem
Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyZivé

Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vyloucil jsem premiru alkoholu a
kouFeni, omezil kdvu a ¢aj s theinem
Omezil jsem pfemiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen
Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'7: Pocitova kiivka osoba 2 - leden
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Hodnoceni lednového mésice podle krivky racionalniho pocitu stupnice

U druhé¢ osoby vidime, Ze od zac4tku mésice je problém s dodrzovanim danych aktivit,
které graduje v polovin¢ a ke konci mésice. Tomu ndm odpovida i kiivka, ktera lita
nahoru — dolti a je ovlivnéna napiiklad nadmirou alkoholu, nedostate¢nym relaxem

nebo napiiklad spankem.
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Tabulka 10: Osoba 2—unor

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem pFijemnou véc, byl jsem
pozitivné naladén

Rozproudil jsem obéhovy systém
pohybem, ranni rozvi¢kou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresowvych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyiivé

Jed! jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek éasu na jidlo, dlouho jsem
svykal

Relaxoval jsem a myslel na prijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vylouéil jsem pfemiru alkoholu a
koureni, omezil kdvu a ¢aj s theinem

Omezil jsem premiru drazdivych
pdonétl (hluk, ostré svétlo, sledovani
televize), uprednostnil jsem klid a
ticho

Zajistil jsem pFisun vitaming, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespon 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'8: Pocitova kiivka osoba 2—unor
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Hodnoceni inorového mésice podle kiivky racionalniho pocitu stupnice

I ve druhém mésici, kdy se druhd osoba snazi dodrzovat dané aktivity, vidime kiivku
hodné nesoumérnou. Jedinymi plnénymi tkoly na sto procent je konzumace dostatku

ovoce a dostatek ¢asu vyhrazeny na jidlo. Problémem v mésici naopak je nedostate¢né

pozitivni naladéni a ranni rozcvicka, tyto faktory mohou byt ovlivnény pracovni situaci.
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Tabulka 11: Osoba 2—breze

Udélal jsem si radost, zasmal
jsem se, zaZil jsem prijemnou véc,
byl jsem pozitivné naladén
Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano
jsem se osprchoval stiidavou
nebo studenou vodou (postupné)
Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresowych
situaci, pfipadné je kompenzoval
pohybem

azeleniny a vénoval s zdravé
wiivé

Jed! jsem vklidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho
jsem Zwkal

Relaxoval jsem a myslel na
prijemné véci, nasel jsem si
oddechu béhem prace

koufeni, omezil kdvu a ¢aj s
theinem

Omezil jsem pfemiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), uprednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné cblecen

Dostatecné jsem spal - alespon 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'9: Pocitova kiivka osoba 2—brezen
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Hodnoceni bireznového mésice podle krivky racionalniho pocitu stupnice

Ani ve tfetim mésici u druhé osoby nedochézi k pravidelnému dodrzovani aktivit.
Vykyvy na kiivce jsou porad velké a nesymetrické. Stale pretrvava problém s klidem u

jidla, cvi€eni po ranu a pozitivniho naladéni.
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Tabulka 12: Osoba 2—duben

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu bé&hem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyzivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek casu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vyloucil jsem premiru alkoholu a
koureni, omezil kdvu a ¢aj s theinem
Omezil jsem premiru draidivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovéni televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pred spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'10: Pocitova kiivka osoba 2—duben
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Hodnoceni dubnového mésice podle kiivky racionalniho pocitu stupnice

Ve ¢tvrtém mésici jiz nemame vykyvi na kiivee tolik. Vidime zlepSeni oproti
predeslému meésici. Ranni cviceni a rozproudéni obéhového systému vsak zlstava bez
zlepSeni, stejné tak tomu je u konzumace jidla v klidu. Naopak se nam zlepsila doba

spanku.
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Tabulka 13: Osoba 2—kveten

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zaZil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvitkou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem
Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyZivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vyloucil jsem pfemiru alkoholu a
koureni, omezil kdvu a ¢aj s theinem
Omezil jsem premiru drazdivych
pdoné&td (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alesponl 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'11: Pocitova ki'ivka osoba 2—kvéten
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Hodnoceni kvétnového mésice podle kiivky racionalniho pocitu stupnice

V patém mésici jiz miizeme vidét, Ze si osoba dva na rezim uz navykla a nema tolik
pocitovych vykyvl. Zaroven vSak pifetrvavaji stale stejné problémy jako v piedeslych

mésicich a osoba dva tak nedokézala pln¢ dodrzovat vSechny aktivity.
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Reflexe osoby 2 k plnéni aktivit imunitniho tréninku

Hodnoceni psychickych pocitii:

Osoba ¢islo dva nema narocnou praci na stres, kazdopadné jeji pracovni naplni jsou
Casté sluzebni cesty, které mohou mit vliv na pozitivni naladénost uzivatele. Ze zacatku
mésice se nedafilo drzet aktivity jako ranni rozcvicky €i pozitivni neladénost. Diky

tomu, ze osoba dv¢ aktivné sportuje se ji vSak dafilo aktivity plnit 1épe a 1épe.

Hodnoceni fyzickych pocitii:
Po celych pét mésict byl celkovy pocit kladny, diky sportu a relaxu, nejveétsim
problémem bylo dodrZzovani dostate¢ného spanku, ranni rozcvicky a pozitivni

naladénosti. Coz bylo piimo napojené na sluzebni cesty a dané jednani.

Onemocnéni:

Zadné onemocnéni, pouze par alergii.
Zhodnoceni aktivit na imunitni systém a pocit:

U osoby ¢islo dvé dochazi ke kladnému hodnoceni aktivit, pro danou osobu neslo ani o

moc velkou zménu, z toho diivodu se vétSina kiivky pohybuje v kladnych hodnotach.

Pi¥inos pro osobni hledisko:
V osobnim hledisku osoby ¢islo dva doslo k nastoleni vétsiho fadu a zlepSeni nastaveni
harmonogramu celého dne, kdy si na dané aktivity vyhrazoval piimo ¢as. Pokud se tak

nestalo, vétSinou k plnéni nedoslo.

PInéni aktivit hodnoceni:
U druhé osoby bylo znat, Ze n¢které aktivity jiz méa bézn¢ zatazeny do svého Zivota, a
tak nebyl vétsi problém je dodrzovat. Naptiklad dostate¢ny klid na jidlo, délani si

radosti, relaxovani a dostatecny spanek.
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12.3 Osoba 3
Tabulka 14: Osoba 3—leden

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem
Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyZivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vylougil jsem pfemiru alkoholu a
koufeni, omezil kavu a ¢aj s theinem
Omezil jsem pfemiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'12: Pocitova kiivka osoba 3—leden
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Hodnoceni lednové mésice podle kiivky racionalniho pocitu stupnice

Prvni mésic aktivit u tfeti osoby ma hodné rozptylenou kiivku, kterd je ale témét cela

v kladnych hodnotéch. Nejvétsi problém byl za¢atkem mésice, kde se nepodatilo

dodrZet vyvarovani se hluku, cvi¢eni a ud¢lani si radosti. Poté cely mésic vypada

celkem dobte. Vyborné §lo plnéni spanku, relaxace a ¢asu na jidlo.
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Tabulka 15: Osoba 3—unor

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, rannirozvickou, rdno jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych situaci,
pripadné je kompenzoval pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyZivé

Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
préce

Vylougil jsem pfemiru alkoholu a
koureni, omezil kavu a €aj s theinem
Omezil jsem premiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'13: Pocitova kiivka osoba 3—unor
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Hodnoceni bireznového mésice podle krivky racionalniho pocitu stupnice

Ve druhé mésici se dafilo o poznani vice dodrZzovat dané aktivity, coz jde vidét i na
kiivce stupnice, ktera je celd v plusovych hodnotach a nema ani velké vykyvy. Nejvétsi
nedostatek byl ke konci mésice, kdy kiivku rozhodilo nedodrzeni rozproudéni
ob¢hového systému, omezeni hluku a pozitivni nalady. Op¢t osoba drzela vyborné

spanek a cely mésic spala dostate¢né.
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Tabulka 16: Osoba 3- brezen

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, rannirozvickou, rdno jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem
Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyZivé

Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vylouéil jsem premiru alkoholu a
koureni, omezil kdvu a ¢aj s theinem

Omezil jsem pfemiru draidivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'14: Pocitova kiivka osoba 3—brezen
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Hodnoceni bireznového mésice podle krivky racionalniho pocitu stupnice

U osoby ¢islo se zda, Ze si ndvyk na dané aktivity vytvofil velmi rychle. Mésic biezen
ovlivnila vyrazné jedna udalost z konce mésice, kde osoba nedodrzela jak spanek, tak
piti alkoholu, hluk a ranni cviceni. Na kiivce se nam tento vypadek projevil az do

zapornych Cisel.
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Tabulka 17: Osoba 3—duben

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zaZil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emociondlni
rovnovahu bé&hem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem
Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdraveé vyZivé

Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vyloucil jsem pfemiru alkoholu a
koufeni, omezil kdvu a ¢aj s theinem
Omezil jsem premiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'15: Pocitova kiivka osoba 3—duben
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Hodnoceni dubnového mésice podle kiivky racionalniho pocitu stupnice

Ze zaCatku mésice dubna ma kiivka pouze kladné hodnoty i pies to, ze jsou tam mirné
nedostatky. Ke konci mésice doslo opét k vynechani pravidelného spanku a piti ptemiry

alkoholu, které nam ktivku okamzité ovlivnili do zapornych hodnot.
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Tabulka 18: Osoba 3 - kvéten

Udélal jsem si radost, zasmal
jsem se, zaZil jsem pfijemnou véc,
byl jsem pozitivné naladén
Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano
jsem se osprchoval stfidavou
nebo studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu b&hem stresovych
situaci, pripadné je kompenzoval
pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce
azeleniny a vénoval s zdrave
wyiivé

Jed! jsem vklidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho
jsem Zwkal

Relaxoval jsem a myslel na
prijemné véci, nasel jsem si
oddechu béhem prace

Vyloucil jsem pfemiru alkcholu a
koureni, omezil kavu a ¢aj s
theinem

Omezil jsem premiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen
Dostatecné jsem spal - alespon 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a neprijemné myslenky

Graf'16: Pocitova kiivka osoba 3—kvéten
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Hodnoceni kvétnového mésice podle kiivky racionalniho pocitu stupnice

V patém mésici dodrzovani danych aktivit se osoba opét za cely mésic nedostala do
zapornych hodnot. Miizeme vidét dva vétsi poklesy pocitové kiivky, které jsou oboje
vazané na pozitivni naladénost. Dokonce i ve dvou dnech kdy tentokrat nebyl dodrzen
spanek pocitova nalada nijak vyrazné neklesla. Je to ziejmé tim, Ze nedostatek spanku

nebyl doprovazen alkoholem.
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Reflexe osoby 3 k plnéni aktivit imunitniho tréninku

Hodnoceni psychickych pocitii:

Tteti osoba je odolnd vici stresu a pracovni stres zvlada. Na zacatku prvniho mésice 1ze
videt, Ze se nedaii plnit vSechny aktivity. Hlavné pozitivni naladéni, které kiivku pocitu
znaéné srazi. Celkem rychle se vSak dafi plnit aktivity témé&f na sto procent. Osoba ¢islo
tii nebyla zvykla na pravidelny pfisun vitaminu a musela je tak zatadit do svého
jidelnicku.

Hodnoceni fyzickych pocitii:

Po fyzické strance doSlo ke zlepSeni dusevniho zdravi po zapojeni ranni rozcvicky a

studené sprchy.

Onemocnéni:

Ke konci mésice dubna osoba tii byla nachlazena.
Zhodnoceni aktivit na imunitni systém a pocit:

Nejvétsi poznatky osoba vnima po ranni sprse, kdy po ranu citi vice energie a vice chuti
do nového dne. Naopak vecer se citi vice unaven, to naopak pfispiva k dostate¢nému

spanku.

Pi¥inos pro osobni hledisko:
Jak jiz bylo zminéno v pfedchozim bod¢, nejvétsi piinos pro osobu mélo otuzovani a

z ranni rozcvicky pravidelné cviceni a béhani obden v tydnu.

Plnéni aktivit hodnoceni:
PInéni aktivit u osoby ¢islo tfi hodnotim kladné, dokazal zaradit do jidelnicku vitaminy
a vice ovoce a zeleniny. Navykl si na otuzovani a cviceni. Jeho pocity vSak jsou hodné

zavislé na pozitivni ndladé, kterd mu v ptipadé nedostatku hodné hybe s pocitovou

kiivkou.
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12.4 Osoba 4

Tabulka 19: Osoba 4-leden

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, rannirozvickou, rdno jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem
Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyZivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vylouéil jsem premiru alkoholu a
koureni, omezil kdvu a ¢aj s theinem
Omezil jsem pfemiru draidivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'17: Pocitova kiivka osoba 4—leden
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Hodnoceni lednového mésice podle krivky racionalniho pocitu stupnice

Ctvrta osoba zadala sviij prvnim mésic aktivit hlavné s problémem dodrzovat dobu
spanku, dale ji také délalo problém byt dobie naladén. Lze ale vidét, Ze postupem
meésice se dafilo 1épe plnit dané aktivity. Nejvice se dafilo v pfisunu vitamind, klidnému

jezeni a konzumaci ovoce. Kiivka ndm vSak jednou pada do zadporné hodnoty.
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Tabulka 20: Osoba 4—unor

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem obé&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rdno jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu b&hem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem
Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyZivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vylougil jsem pfemiru alkoholu a
koureni, omezil kdvu a ¢aj s theinem
Omezil jsem premiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamin, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pred spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'18: Pocitova kiivka osoba 4—unor
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Hodnoceni inorového mésice podle kiivky racionalniho pocitu stupnice

Zacatek druhého mésice ma Ctvrtd osoba v zapornych hodnotach, nejvetsi vliv na pocity
bude mit nedostatek spanku, pfemira alkoholu a negativni naladéni osoby. Ke konci
meésice je opét problém s nedostate¢nym spankem a kiivka se nam opé€t dostava do

zaporné hodnoty.
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Tabulka 21: Osoba 4—brezen

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zaZil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyzZivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vyloucil jsem premiru alkoholu a
koureni, omezil kdvu a ¢aj s theinem

Omezil jsem pfemiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen
Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pred spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'19: Pocitova kiivka osoba 4—brezen
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Hodnoceni bireznového mésice podle krivky racionalniho pocitu stupnice

V bieznu, a tedy tietim mésici, kdy osoba dodrzuje dané aktivity jiz vidime, Ze témét

cely mésic je pocit kiivky v kladnych hodnotach. Velké zlepSeni vidime témét ve vSech

bodech, zejména zlepSeny spanek a s zadny alkohol zvedaji kiivku do kladnych hodnot.

Ke konci mésici jsou vSak dva dny, ve kterych neni dodrZena vice jak polovina aktivit a

kiivka okamzité pada do zapornych hodnot.
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Tabulka 22: Osoba 4—duben

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zaZil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emociondlni
rovnovahu b&hem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem
Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdraveé vyZivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek €asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vylouéil jsem pfemiru alkoholu a
koufeni, omezil kdvu a €aj s theinem
Omezil jsem premiru draZdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostate¢né jsem spal - alespori 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf 20: Pocitova kiivka osoba 4—duben
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Hodnoceni dubnového mésice podle krivky racionalniho pocitu stupnice

Ve ¢tvrtém mésici nam kiivka okupuje zejména kladné hodnoty, ale ke konci mésice
opét pada do zapornych hodnot. Osoba dale dodrzuje dostateény spanek. Nejveétsim
problémem je vSak stale pozitivni naladéni a délani si radosti, které¢ u dané osoby zfejmé
nejvice ovliviiuje kiivku. Kdyz se do $patné nalady ptida Spatny spanek a alkohol,

ktivka leti do zapornych hodnot.
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Tabulka 23: Osoba 4—kveten

Udélal jsem si radost, zasmal
jsem se, zaiil jsem prijemnou véc,
byl jsem pozitivné naladén
Rozproudil jsem cb&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano
jsem se osprchoval stiidavou
nebo studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu b&hem stresowych
situaci, pripadné je kompenzoval
pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce
azeleniny a vénoval s zdrave
wiivé

Jed! jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho
jsem Zwkal

Relaxoval jsem a myslel na
prijemné véci, nasel jsem si
oddechu béhem prace

Vylougil jsem pfemiru alkoholu a
koureni, omezil kavu a ¢aj s
theinem

Omezil jsem premiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), uprednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen
Dostatecné jsem spal - alespon 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'21: Pocitova kiivka osoba 4—kvéten
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Hodnoceni kvétnového mésice podle kiivky racionalniho pocitu stupnice

V patém mésice lze uz pozorovat vliv danych aktivit, kdy i pfes mirné nedodrzeni osoba
zlepsila své pozitivni naladéni a pocitova kiivka se ani jednou v celém mésici nedostane

do zaporné hodnoty.
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Reflexe osoby 4 k plnéni aktivit imunitniho tréninku

Hodnoceni psychickych pocitii:

Osoba cislo 4 pracuje na vedouci pozici, kde se pracovné Casto stietava se stresem.

V Zivoté je zvykly na pravidelny sport, pfisun vitaminti, saunovani a starani se o sebe.
Vidime, Ze plnéni aktivit mu ned¢la vétsi problémy. NejvetSim problém, ktery srazi
pocitovou kiivku napfi¢ vS§emi péti mésici je prvni aktivita, a to pozitivni ndlada, ktera

je ovSem provazana na stresové udalosti v pracovnim prostredi.

Hodnoceni fyzickych pocitii:
Ctvrta osoba se pravidelné vénuje sportuje, zejména jizdé na kole a hrani volejbalu a
duSevné se o sebe stard. Diky tomu byli pocity téméf celych pét mésicti s kladnym

hodnocenim.

Onemocnéni:

Zadné.
Zhodnoceni aktivit na imunitni systém a pocit:

Ctvrta osoba u sebe vypozorovala ibytek na vaze téméf étyti kilogramy, které jsou
nejspise spojeny se zlepSenym jidelnickem. Pravidelnou konzumaci jidla, zvySenim

vitaminil a pfisunu ovoce a zeleniny. Diky rannimu otuZovani se citi méné unaveny.

Pi¥inos pro osobni hledisko:
Vyborné byl plnén pfisun vitamint, ranni rozcvicka a otuzovani. Osoba Cislo ¢tyfi tak
ke svému standartnimu chovani pfidala jesté nadstavbu v podobé plnéni kazdodennich

aktivit, diky ¢emuz se citila 1épe a pocitovala vice energie.

PInéni aktivit hodnoceni:
Pocitova kiivka ¢tvrté osoby se az na par dnt drzela celd ve vysokych kladnych

hodnotach. Kiivku nejvice ovliviiovala negativni ndlada osoby.
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12.5Osoba 5

Tabulka 24: Osoba 5—leden

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem
Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyZivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vyloucil jsem premiru alkoholu a
koureni, omezil kdvu a ¢aj s theinem
Omezil jsem pfemiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), uprednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostate¢né jsem spal - alespori 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'22:Pocitova krivka osoba 5—leden
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Hodnoceni lednového mésice podle krivKky racionalniho pocitu stupnice

Lednova kiivka pocitu u paté osoby se promitd od zapornych do kladnych hodnot a
opacné. Zacatek mésice ma osoba problém s rozproudénim ob&hového systému a
nedostatkem spanku. Se kterym bojuje naptic celym mésicem. Naopak perfektné plni

vylouceni alkoholu a dostatek ¢asu na jidlo.
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Tabulka 25: Osoba 5—unor

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rdno jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu b&hem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem
Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyZivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek casu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vyloucil jsem pfemiru alkoholu a
koureni, omezil kdvu a ¢aj s theinem
Omezil jsem premiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), uprednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pred spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'23: Pocitova kiivka osoba 5—unor
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Hodnoceni unorového mésice podle krivky racionalniho pocitu stupnice

Ve druhé mésici plnéni aktivit zacal mésic stoprocentnim plnénim aktivit. Na konci
prvniho tydne vsak ptisel vypadek, ktery ovlivnil nejvice nedostatek spanku a alkohol,
na ktery byl navazany negativni pocit a kiivka letéla do zapornych ¢isel. V dal§im
pribéhu mésice byla kiivka v kladnych ¢islech. Ke konci mésice byl pocit opét

ovlivnén negativni naladou.
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Tabulka 26: Osoba 5—brezen

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyzivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nadel jsem si oddechu b&éhem
prace

Vylouéil jsem premiru alkoholu a
koufeni, omezil kavu a ¢aj s theinem

Omezil jsem pfemiru draidivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen
Dostate¢né jsem spal - alespori 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'24: Pocitova kiivka osoba 5—brezen
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Hodnoceni bireznového mésice podle krivky racionalniho pocitu stupnice

Ve tfetim mésici doSlo u osoby ¢islo pét ke zlepSeni téméf ve vSech aktivitach. Cely
mésic se drzi v kladnych hodnotach. Az ke konci mésice nam padla kiivka na hodnotu -

1. Ovlivnénou negativni naladu a Spatnym spankem.
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Tabulka 27: Osoba 5—duben

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zaZil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emociondlni
rovnovahu bé&hem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem
Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdraveé vyZivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vyloucil jsem premiru alkoholu a
koureni, omezil kdvu a ¢aj s theinem
Omezil jsem premiru draidivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pred spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'25: Pocitova kiivka osoba 5—duben
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Hodnoceni dubnového mésice podle krivky racionalniho pocitu stupnice
V mésici dubnu jiz vidime Ze osoba pét, jiz mad ndvyk na plnéni aktivit, kfivka je témet
stala. V dubnovém mésici ji ovlivni jen dv€ udalosti, které jsou ovlivnény nedostatkem

spanku, pitim alkoholu a hlukem.
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Tabulka 28: Osoba 5—kveten

Udélal jsem si radost, zasmal
jsem se, zaZil jsem pfijemnou véc,
byl jsem pozitivné naladén
Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano
jsem se osprchoval stiidavou
nebo studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu b&hem stresovych
situaci, pripadné je kompenzoval
pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce
azeleniny a vénoval s zdrave
wyiivé

Jed! jsem vklidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho
jsem Zwkal

Relaxoval jsem a myslel na
prijemné véci, nasel jsem si
oddechu béhem prace

Vyloudil jsem pfemiru alkoheolu a
koufeni, omezil kdvu a ¢aj s
theinem

Omezil jsem premiru draZdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen
Dostatecné jsem spal - alespon 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a neprijemné myslenky

Graf 26: Pocitova kiivka osoba 5—kvéten
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Hodnoceni kvétnového mésice podle kiivky racionalniho pocitu stupnice

V kvétnovém meésici, kdy mé osoba vytvoreny zvyk na dané aktivity se jiz nedodrzeni
aktivit a vypadek z rytmu projevuje velkym propadem kiivky. Vidime, Ze druhou
polovinu mésice bylo stoprocentni dodrzovani aktivit a kfivka je témet na maximalnim

pocitu.
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Reflexe osoby 5 k plnéni aktivit imunitniho tréninku

Hodnoceni psychickych pocitii:

U paté osoby bylo tézké navyknout si na plnéni aktivit, jelikoz ve volném ¢asu ani
nesportuje. Jeho prace neni stresové narocna a pracuje na smeény, proto si dokdzal na
plnéni aktivit vyhradit ¢as. Ze zacatku cyklu plnéni aktivit byl nejvétsi problém

v dostate¢ném spanku a ranni rozcvicky. Béhem péti mésici si vytvofil vSak ndvyk na

pravidelné drzeni aktivit.

Hodnoceni fyzickych pocitii:
Pata osoba ze zacatku méla k plnéni aktivit az odpor, napiiklad zatazeni vice zeleniny a

ovoce s vitaminy byla pro osobu novinka, kterou ale zvladl vyborné.

Onemocnéni:

Trpi alergiemi.
Zhodnoceni aktivit na imunitni systém a pocit:

Pata osoba trpi alergiemi, i diky dodrzovani aktivit posilil své duSevni i fyzické zdravi,

citil se méné unaveny a s vice energii.

Pi¥inos pro osobni hledisko:
Z celkového hlediska nebylo nakonec tak tézké zarazeni novych aktivit do zptisobu
zivota, u n¢jakych aktivit bude osoba v jejich plnéni pokracovat. Napiiklad dostate¢ny

spanek, vice pohybu, zlepSovani nalady.

PInéni aktivit hodnoceni:
Kfivka hodnoceni pocitu neméla kladné hodnoceni v zavislosti na nedostatek spanku,
ktery u paté osoby hral nejvétsi vliv pii rannich sménéch, kdy se citil unavengji nez

obvykle. Ke konci patého mésice vSak byl dodrzovan i dostate¢ny spanek.
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12.6 Osoba 6

Tabulka 29: Osoba 6-leden

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyZivé

Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vyloucil jsem pfemiru alkoholu a
koureni, omezil kavu a ¢aj s theinem
Omezil jsem pfemiru drézdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'27: Pocitova kiivka osoba 6—leden
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Hodnoceni lednového mésice podle krivky racionalniho pocitu stupnice

Sesta osoba méla t&7ky zac¢atek, pfi¢emz nedokazala dodrzet aktivitu spanku,

rozproudéni obehové soustavy a stresové situace, stejné to bylo na konci mésice. Kdy

kiivka byla opét v zapornych hodnotéach.
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Tabulka 30: Osoba 6—unor

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zaZil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emociondlni
rovnovahu b&hem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdraveé vyZivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek €asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vylouéil jsem pfemiru alkoholu a
koufeni, omezil kdvu a €aj s theinem

Omezil jsem premiru draZdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostate¢né jsem spal - alespori 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'28: Pocitova kiivka osoba 6—unor
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Hodnoceni unorového mésice podle krivky racionalniho pocitu stupnice

Druhy mésic aktivit se dafilo spliiovat, poté pfiSel nedostatek spanku, konzumace ovoce
a nedostatek pohybu, ktery kiivku pocitu dostal do zapornych cisel. Poté az do konce
mésice kiivka byla v kladnych ¢islech. Na konci mésice vyvolalo zaporny stav kiivky

pocitu stejné nedodrzeni aktivit jako v minulém meésici.
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Tabulka 31: Osoba 6—brezen

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zaZil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyzZivé

Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vyloucil jsem premiru alkoholu a
koureni, omezil kdvu a ¢aj s theinem

Omezil jsem pfemiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen
Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pred spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'29: Pocitova kiivka osoba 6—brezen
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Hodnoceni bireznového mésice podle krivky racionalniho pocitu stupnice
Ve tfetim mésici se kiivka pohybuje stfidavé mezi zdpornymi a kladnymi hodnotami.
Problém je piedevsim s dodrzovanim spanku a rozproudénim ob&hového systému,

pfipadné ranni rozcvickou.

63



Tabulka 32: Osoba 6—duben

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rdno jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu bé&hem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem
Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyzivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek casu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vyloucil jsem pfemiru alkoholu a
koureni, omezil kdvu a ¢aj s theinem
Omezil jsem premiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen
Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pred spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'30: Pocitova kiivka osoba 6—duben
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Hodnoceni dubnového mésice podle kiivky racionalniho pocitu stupnice

Ve ¢tvrtém mésici dochdzi ke zlepSeni dodrzovani vSech aktivit. Poprvé se zlepsil i

spanek a ranni rozcvicky. Celkové je kiivka v lepSich hodnotéach.
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Tabulka 33: Osoba 6—kveten

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem piijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem obé&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano
jsem se osprchoval stiidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresowych
situaci, pfipadné je kompenzoval
pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé wiivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zwykal

Relaxoval jsem a myslel na
prijemné véci, nasel jsem si
oddechu béhem prace

Vyloucil jsem pfemiru alkoholu a
koufeni, omezil kdvu a ¢aj s
theinem

Omezil jsem premiru drazdivych
pdonétl (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem prisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen
Dostatecné jsem spal - alespon 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a neprijemné myslenky

Graf'31: Pocitova kiivka osoba 6—kvéten
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Hodnoceni racionalniho
pocitu dle stupnice

Hodnoceni kvétnového mésice podle kiivky racionalniho pocitu stupnice

V patém mésici osoba zapracovala na dodrzovani spanku, coz celkové kiivku pocitu
posunulo hodné do plusovych ¢isel. V patém mésici doslo k propadu dvakrat, oba
ptipady souviseli se negativni naladou osoby a nedodrZeni emocionélni rovnovéhy.

Celkove¢ ale u paté osoby doslo ke zlepseni.
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Reflexe osoby 6 k plnéni aktivit imunitniho tréninku

Hodnoceni psychickych pocitii:

Osoba cislo Sest nema stresovou praci, navic pracuje v oboru, ktery ho bavi a prace je
pro n¢j konickem, sdm se otuzuje a udrzuje své dusevni zdravi meditaci a cviceni jogou,
nebyl pro néjak tak tézké prijmout dalsi aktivity. Vidime, Ze jeho kiivka pocitl se drzi
vice méné v kladnych hodnotach. Zaroven ve dne, ktery je ovlivnén zejména negativni
naladou, stresem nebo nedostatkem spanku ktivka pocitu velmi rychle pada do

zapornych hodnot.

Hodnoceni fyzickych pocitii:
Jak jiz bylo zminéno, prace osoby Sest je fyzicky naro¢néjsi, pii dodrzovani aktivit jako
pravidelna relaxace a zvySeny pfijem vitamind a ovoce se zeleninou, se citi jesté vice

nabity energii.

Onemocnéni:

Zadné onemocnéni.
Zhodnoceni aktivit na imunitni systém a pocit:

Osoba na sob¢ nepozoruje nartist odolnosti imunitniho systému, jelikoz se snazi
udrzovat ve fyzickém zdravi i mimo dané aktivity. Nejvice znatelny pokles nalady a
narusené imunity je pii vetSim mnoZstvi prace, které se odviji o negativni nalady a

nedostate¢ného spanku.

Pi¥inos pro osobni hledisko:
Piinosem pro osobu ¢islo Sest bylo zatazeni danych aktivit do bézného zivota, které si
bude drzet i nadale, naptiklad zachovéani emocialni rovnovahy, zvySend konzumace

ovoce a zeleniny a pravidelny dostatecny spanek.

Plnéni aktivit hodnoceni:
U Sesté osoby lze pozorovat v pritbéhu mésicti zlepseni, které ovliviiovalo pocitovou
kiivku, nejvetsi zlepSeni vidime v dostate¢ném spanku a ranniho cviceni. Velkym

pozitivem bylo i omezeni koufeni, které¢ trva i po skonceni danych aktivit.
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12.7 Osoba 7

Tabulka 34:Osoba 7—leden

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, rannirozvickou, rdno jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem
Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyZivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vylouéil jsem premiru alkoholu a
koufeni, omezil kdvu a ¢aj s theinem
Omezil jsem pFemiru draidivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'32: Pocitova kiivka osoba 7-leden

4|
3 TR
o
= 2 ——
=
28 1
= 5 \¥
S w
g o -2 e
z =
=0 -
T8 1 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8| 9(/10|11|12|13|14|15(16|17|18|19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30| 31|

Hodnoceni lednového mésice podle krivky racionalniho pocitu stupnice

Osoba ¢islo sedm zac¢ina v prvnim mésici plnit aktivity velice obtizn€. Spravné plnéni
mame jen u dopliiovani vitamind, relaxace a konzumace dostatku ovoce. Proto se nam
kiivka také pohybuje v zdpornych hodnotach. Od druhého tydne vSak plni aktivity
svédomité a kiivky vyletélo do plusovych hodnot, které kazi konec mésice, kde se

opakuje nedostatek plnéni aktivit stejny, jako na zacatku mésice.
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Tabulka 35: Osoba 7—unor

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem prijemnou véc, byl jsem
pozitivné naladén

Rozproudil jsem obéhovy systém
pohybem, ranni rozvi¢kou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresowvych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem
Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyiivé

Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Fvykal

Relaxoval jsem a myslel na prijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vyloucil jsem premiru alkoholu a
koufeni, omezil kdvu a €aj s theinem

Omezil jsem premiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo, sledovani
televize), uprednostnil jsem klid a
ticho

Zajistil jsem pFisun vitamind, byl
jsem vhodné obleéen

Dostateéné jsem spal - alespon 7
hodin, pred spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'33: Pocitova kiivka osoba 7—unor
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Hodnoceni inorového mésice podle kiivky racionalniho pocitu stupnice
Zacatek unoru zacina stejn¢ jako koncil leden, takze stoprocentnim dodrZzovanim
aktivit. Které nam zakolisa koncem prvniho tydne. Po zbytek mésice az na drobné
nedodrzeni aktivit dostatku spanku a pozitivniho naladéni je kiivka v plusovych

hodnotach.
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Tabulka 36: Osoba 7—brezen

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem prijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emociondlni
rovnovahu béhem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyZivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vylouéil jsem premiru alkoholu a
koureni, omezil kdvu a ¢aj s theinem

Omezil jsem pfemiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné my3slenky

Graf'34: Pocitova kiivka osoba 7-brezen
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Hodnoceni bireznového mésice podle krivky racionalniho pocitu stupnice

V bieznovém meésici se osobé ¢islo sedm, nedafi konstantné plnit dané aktivity. Coz
vidime na tvaru kiivky, kterd stiidave klesa a stoupd. V mésici bieznu je nejvétsim

nedostatkem spanek a negativni néalada.
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Tabulka 37: Osoba 7—duben

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zaZil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem
Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyZivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vylouéil jsem premiru alkoholu a
koureni, omezil kdvu a ¢aj s theinem
Omezil jsem pfemiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovéni televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostate¢né jsem spal - alespori 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'35: Pocitova kiivka osoba 7-duben
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Hodnoceni dubnového mésice podle kiivky racionalniho pocitu stupnice

Me¢sic duben ma stejny trend jako bfeznovy meésic. A to ten, ze kiivka sttidavé stoupa a
klesa. Dostava se nam i tento mésic az do zapornych hodnot. Kde je opét problém
nedostateny spanek a negativni ndlada. Pfidava se i vynechavani ranni rozcvicky a

rozproudéni obehového systému. Naopak stoprocentni je drzeni abstinence u alkoholu.
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Tabulka 38: Osoba 7—kveten

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zaZil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano
jsem se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresowych
situaci, pfipadné je kompenzoval
pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé wiivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zwykal

Relaxoval jsem a myslel na
prijemné véci, nasel jsem si
oddechu béhem prace

Vyloucil jsem pfemiru alkoholu a
koureni, omezil kdvu a ¢aj s
theinem

Omezil jsem premiru draZdivych
pdonétl (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen
Dostatecné jsem spal - alespon 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'36: Pocitova kiivka osoba 7—kvéten
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pocitu dle stupnice

Hodnoceni kvétnového mésice podle kiivky racionalniho pocitu stupnice

Posledni mésic plnéni aktivit u sedmé osoby podtrhl cely nezdaftili cyklus. Ktivka je od
zacatku mésice v zdpornych hodnotach s vyjimkou pilky mésice kdy osoba plnila
aktivity na sto procent. Poté byl zas tipadek a v konci mésice opé€t stoprocentni
dodrzovani. Nejvétsim problémem byla negativni nalada, ktera pravdépodobné

ovlivnila celkovou kiivku grafu. Nékteré aktivity vSak osoba drzela na sto procent.
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Reflexe osoby 7 k plnéni aktivit imunitniho tréninku

Hodnoceni psychickych pocitii:

Osoba ¢islo sedm je sportovné zaloZena, nema vSak dostatek ¢asu na sport. Prace je na
stres stfedné naro¢nd. Po praci jezdi vyzvedavat déti z krouzkd, jeho plnéni aktivit je
tedy zavislé pfimo umérné na détech. Od zacatku ledna se aktivity dafilo plnit celkem

dobfe, nejvetsi nedostatky jsou v pozitivnim naladénim a nedostate¢ném spanku.

Hodnoceni fyzickych pocitii:
Fyzicky silnéjsi se osoba sedm citila zejména po rannich rozcvickéach a studené sprse,
kde ale v patém mésici byl veliky upadek, do kterého se jesté ptidalo spoustu negativni

nalady. Pocitova kiivka tak byla téméf ptl mésice v zapornych ¢islech.

Onemocnéni:

Na prelomu dubna/kvétna onemocnéni, které se podepsalo i na plnéni aktivit.
Zhodnoceni aktivit na imunitni systém a pocit:

Osoba u sebe pocitovala po ranu vice energie a vétsi nabuzeni do daného dne. Osoba

sedm se také naucila pravidelné uzivat vitaminy a posilovat tak imunitni systém.

Pi¥inos pro osobni hledisko:
Po vytvoteni navykl a zakomponovani aktivit do Zivota, pozoroval dany ptinos pro své
fyzické a dusevni zdravi. Diky zlepSenému zachovéani emocialni rovnovahy se citila

osoba sedm Iépe.

Plnéni aktivit hodnoceni:

Ve dnech, kdy doslo k nedostatecnému spanku, stresové situaci s delsi pracovni sménou
a vyzvednuti déti na krouzku dochézela k zapornému hodnoceni. Pokud se osob¢ dafilo
aktivity plnit, bylo to znat kladnymi hodnotami na pocitové kiivce. Posledni mésic byl

ovlivnén nemoci.
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12.8 Osoba 8

Tabulka 39: Osoba 8—leden

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, rannirozvickou, rdno jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem
Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyZivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vylouéil jsem premiru alkoholu a
koufeni, omezil kdvu a ¢aj s theinem
Omezil jsem pFemiru draidivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'37: Pocitova kiivka osoba 8—leden
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Hodnoceni lednového mésice podle kiivky racionalniho pocitu stupnice

Kiivka osoby ¢islo osm se pohybuje vice v zapornych nez v kladnych hodnotach.
Nejvétsi problém ma s dodrzovanim dostateéného spanku a ranni rozcvickou a
rozproudénim ob&hového systému. Nekolikrat v mésici nebylo dodrzeno ani vylou€eni

pfemiry alkoholu.

73



Tabulka 40: Osoba 8—unor

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem prijemnou véc, byl jsem
pozitivné naladén

Rozproudil jsem obéhovy systém
pohybem, ranni rozvi¢kou, rdno jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych situaci,
pripadné je kompenzoval pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdraveé vyzivé

Jed! jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek éasu na jidlo, dlouho jsem
svykal

Relaxoval jsem a myslel na prijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vylouéil jsem premiru alkoholu a
koureni, omezil kavu a €aj s theinem

Omezil jsem premiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo, sledovani
televize), uprednostnil jsem klid a
ticho

Zajistil jsem pFisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespon 7
hodin, pred spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'38: Pocitova kiivka osoba 8—unor

A
3| T —
.g ST
£ 2 f a
e3 1 7 Fi
) \ / /
= =i
U
§ 5 -2
= |
5 5 =\
o O
cEp oY

|1 2| 3| 4] 5| 6] 7| 8[9]|10|11{12|13|14|15|16|17) 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25 26| 27| 28| 29

30

31

Hodnoceni iinorového mésice podle kiivky racionalniho pocitu stupnice
V tinorovém meésici doslo ke zlepSeni ve vétSiné aktivit. Zlepsil se 1 dostate¢ny spanek a
ranni rozproudéni obéhové systému. Plnéni aktivit je vSak stale nedostatecné a je velky

prostor ke zlepSeni. Kiivka nam lita z kladnych do zadpornych hodnot a zpét.
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Tabulka 41: Osoba 8—brezen

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem prijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rano jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emociondlni
rovnovahu béhem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyZivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vylouéil jsem premiru alkoholu a
koureni, omezil kdvu a ¢aj s theinem
Omezil jsem pfemiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespori 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné my3slenky

Graf'39: Pocitova kiivka osoba 8—brezen
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Hodnoceni bireznového mésice podle krivky racionalniho pocitu stupnice
Ve tfetim mésici 1ze vidét dalsi zlepSeni dodrzovani aktivit. Kiivka pociti ma vSak stale
velké vykyvy. Nejvétsim problémem je stale nedostatecny spanek ranni cviceni a

pfidala se negativni nalada.
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Tabulka 42: Osoba 8—duben

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zazil jsem pfijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, rdno jsem
se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych situaci,
pfipadné je kompenzoval pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé vyzivé
Jedl jsem v klidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zvykal

Relaxoval jsem a myslel na pfijemné
véci, nasel jsem si oddechu béhem
prace

Vylougil jsem pfemiru alkoholu a
koureni, omezil kdvu a ¢aj s theinem
Omezil jsem pfemiru draidivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostate¢né jsem spal - alespori 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'40: Pocitova kiivka osoba 8—duben
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Hodnoceni dubnového mésice podle kFivky racionalniho pocitu stupnice
Ve ¢tvrtém mésici dochdzi k dal§imu zlepSeni drzeni aktivit. Na kfivce se nam to
podepisuje tim, Ze je krom jednoho dne jiz cela v kladnych hodnotach, i pfes to ma stale

znacné vykyvy.
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Tabulka 43: Osoba 8—kveten

Udélal jsem si radost, zasmal jsem
se, zaiil jsem prijemnou véc, byl
jsem pozitivné naladén

Rozproudil jsem ob&hovy systém
pohybem, ranni rozvickou, réno
jsem se osprchoval stfidavou nebo
studenou vodou (postupné)

Zachoval jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresowych
situaci, pripadné je kompenzoval
pohybem

Konzumoval jsem dostatek ovoce a
zeleniny a vénoval s zdravé wiivé

Jed! jsem vklidu a udélal jsem si
dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem
Zwykal

Relaxoval jsem a myslel na
prijemné véci, nasel jsem si
oddechu béhem prace

Vylouéil jsem pfemiru alkoholu a
koufeni, omezil kdvu a ¢aj s
theinem

Omezil jsem premiru drazdivych
pdonétd (hluk, ostré svétlo,
sledovani televize), upfednostnil
jsem klid a ticho

Zajistil jsem pfisun vitamind, byl
jsem vhodné oblecen

Dostatecné jsem spal - alespon 7
hodin, pfed spanim jsem zahnal
starosti a nepfijemné myslenky

Graf'41: Pocitova kiivka osoba 8—kvéten
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Hodnoceni kvétnového mésice podle kiivky racionalniho pocitu stupnice
V patém mésici plnéni aktivit dochdzi k postupnému zlepSovani. AZ v poslednim tydnu
plni osoba aktivity na sto procent, toto plnéni se ndm projevi i na kiivce pocitli. Dany

mésic nejvice ovliviiuje negativni naladéni a stale vypadky dostatecného spani.
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Reflexe osoby 8 k plnéni aktivit imunitniho tréninku

Hodnoceni psychickych pocitii:

U osmé osoby se nam do aktivit propisuje jeho Zivotni styl a stresové zaméstnani. S tim,
ze osoba osm v bézném zivoté nijak vice nesportuje, ma problémy s plnénim aktivit.

V prvnim mésici je to zejména ranni cviceni, konzumace dostatku ovoce a zeleniny a
nedostatecny spanek, celkové ale u osoby dochazi ke zlepSeni témét ve vsech

aktivitach.

Hodnoceni fyzickych pocitii:
Osoba na sobé nepocitovala vyrazné zlepSeni, na pocitové kiivce vSak miizeme vidét,

ze z4dny mésic neni plnén pravidelné a kiivka je jak na horské draze.

Onemocnéni:

Béhem pétimésicniho cyklu byl nékolikrat nachlazen.
Zhodnoceni aktivit na imunitni systém a pocit:

Pti posledni dvou mésicich se celkové zlepSil imunitni systém osmé osoby, dochazelo i
k pravidelnéjsimu plnéni aktivit a kiivka se vice nachazela v plusovych hodnotach.
Velkému zlepSeni doslo zejména u konzumace ovoce a zeleniny, ale také rozproudéni

ob¢hového systému.

Pi¥inos pro osobni hledisko:
U osmé osoby nedoslo k vytvoieni celkového zvyku v plnéni aktivit a vrati se zpét do
svych zajetych rutinnich procesti. Pfinosem vSak bylo vyzkouseni si zmény zivotniho

stylu.

PInéni aktivit hodnoceni:

V prvnim mésici byl velky problém dodrzovani aktivit, zejména dostateny spanek,
cviceni, ale i konzumace ovoce a zeleniny. VSechny tyto faktory se podafilo béhem
pétiméesicniho cyklu zlepsit. Diky plnéni aktivit u osoby doslo ke zlepSeni chovani pfi

stresovych situacich. Oproti béznému Zivotu omezil i pfemiru alkoholu a kouteni.
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13 Vysledky a diskuse

V této kapitole se zamétuji na vyhodnoceni vysledkii praktické ¢asti vyzkumného
Setfeni. Soucasti vyzkumu bylo 8 muzii na kterych byl praktikovan imunitni trénink.

Muzi byli ve véku 26 - 55 let s rliznymi Zivotnimi styly a pracovnim zaméfenim.

Kazdy z G€astnénych, ktery plnil imunitni trénink vedl zdznamy o plnéni zadanych
ukolt tab. 3 a denni subjektivni hodnoceni celkového pocitu (psychického, fyzického)
bylo zaznamenavano dle stupnice: graf 1. Kazdy mésic doslo k sezeni a uzavieni mésice
a v ptipadé potieb konzultaci imunitniho tréninku. Po pétimési¢nim tréninku doslo
k zavérecnému sezeni, kde kazdy z ucastniki hodnotil své psychické a fyzické pocity,

onemocnéni béhem tréninku, pfinos v osobnim hledisku a hodnoceni plnéni aktivit.

Po vyhodnoceni vysledkil je ztejmé, ze v prvnich mésicich méli nékteti muzi
problém zatadit aktivity z imunitniho tréninku do svého bézného zivota. Hodnoceni
psychickych pocitl je v zdvéru hodnoceni kladné. Nejvétsi problém pro ovlivnéni
psychickych pocitt je nedodrZeni ¢asu doporuc¢eného spanku, velkou urovni stresu a

nevyhrazenim ¢asu na rozproudéni krevniho ob&hu.

Vyhodnoceni fyzickych pociti je riiznorod¢, ale u muzd, kteti se pravidelné
otuzovali, méli dostatecny spanek, vénovali se rozproudéni obéhového systému a jedli
dostatek ovoce a zeleniny, se celkové citili nabiti energii. Naopak lidé, u kterych

dochazelo k vypadku téchto aktivit hodnoti své fyzické pocity hure.

Je zfejmé, ze osoby plnici aktivity imunitniho tréninku netrpéli Zddnym
onemocnénim, piipadné jen malym nachlazenim. Mimo osoby cislo 8, muzi zatazuji
imunitni trénink popfipad¢, n¢které aktivity, kterym se prozatim nevénoval do svého
bézné Zivota. Je tedy zfejmé, Ze imunitni trénink si po osvojeni nasel své ptiznivce pro
své ucinky. V mnoha odpovédich se odpovéedi shoduji. Nejvice zminované aktivity,
které muzi uvadéji jako piinosné pro jejich celkovy zdravotni stav je dostatek spanku,

otuzovani, udrzeni stresové hladiny a rozproudéni obéhového systému.
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14 Zavér

Soucasti mé prace byl proveden vyzkum na muzich stiedniho véku, ktery vedli
odli$né zivotni styly. Trénink sestaven Hermannem Geesingem spocival v plnéni aktivit
a nasledné subjektivni hodnoceni celkového stavu. Zakladnim pilifem bylo plnéni
aktivit, které vychazely z ovéfenych vyzkumi. Teoretické ¢ast diplomové prace se
zabyva pravé danymi aktivitami. Cilem je zaclenéni ¢innosti do bézného Zivotniho

rezimu a tim podpofit nd§ imunitni systém.

Skupina riznorodych muzi, kterd se svédomité pustila do tréninku na sobé pozoruje
zmény. Trénink byl provadén od ledna do kvétna, proto je ptihlizeno i na pomale;jsi
starty v mésici lednu, kdy muzi nesli do tréninku v plném nasazeni. Nejvétsi problém
tvotilo ranni otuzovani, dostatecny spanek a u osob pracujicich na stresovych
pracovistich udrzeni emocionalni rovnovahy ve stresovych situacich. AvSak pii
zavérecném hodnoceni bylo jisté, Ze imunitni trénink plisobi nejen na nase télesné
zdravi, ale u muzl se projevilo pfedevsim psychické zklidnéni a dobré vyrovnani se se

stresovymi situacemi.

Dle rozhovoru se muzi svéfili, ze se budou snazit v imunitnim tréninku dale
pokracovat a aktivity zavedou do svého bézného Zivota. Je tedy ziejmé, Ze imunitni

trénink a celkové zaméfeni se na své ja, pfinasi v této uspéchané dobé tspéch.

Pro mou diplomovou praci byly stanoveny tii vyzkumné otdzky, na které nyni

odpovim.

VOL1: Jak se plnéni imunitniho tréninku muzi lisi v zavislosti na jejich Zivotnim
stylu?

Muz €. 3 je Zenaty, bezdétny a ve svém volném Case sportuje. V plnéni imunitniho

tréninku nebyl velky problém s plnénim aktivit. Nejvétsi piinos pfipisuje otuzovani a

dostatecnému spanku.

Muz €. 5 je nezadany, bezdétny, pracuje na smeny a téméf nesportuje. Nejveétsi problém
byl s nedostatkem spanku a zatfazenim ovoce a zeleniny do svého jidelnicku. Postupné

st aktivity osvojil.
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VO2: Jaké jsou rozdily v imunitnim tréninku mezi mladS$imi a starSimi muzi?

Muz €. 4, kterému je 55 let nedéla problém plnéni imunitniho tréninku, jelikoz i ve
svém bézném zivoté vede zdravy zivotni styl. Pocitova kiivka se béhem plnéni

imunitniho tréninku drzi v kladnych hodnotéch.

Osoba €. 5 je 26 lety muz, ktery mél problémy se zatfazenim aktivit do tréninku.
K plnéni aktivit mél ze zacatku az odpor, ale postupnym zatazovanim doslo ke zlepSeni.
Muz se bude snazit zarazovat aktivity do bézného zivota a v jeho plnéni bude

pokracovat.
VO3: Jaky vliv maji riizné tipy zaméstnani na imunitni trénink?

Pro tuto vyzkumnou ot4zku jsem vybrala muze 1,6 a 8. Muz €. 1 ma sedavé zaméstnani
s vysokym stresem. Muz ¢. 6 ma fyzickou narocnou praci jako truhlat a muz €. 8

pracuje jako skladnik na smény.

Osoba €. 1 ma sedavé zaméstnani, kdy je denné vystavovan stresovym situacim.
V prvnich dvou mésicich dochazelo k vypadkiim, ale nasledné plnéni bylo dobré.
Imunitni trénink si osvojil a hodnoceni psychickych pocitti bylo velice kladné,
pfedevsim pii zachovani klidné mysli ve stresovych situacich. Aktivity imunitniho

tréninku se rozhodl zafadit do svého bézného zivotniho rezimu.

U osoby €. 6 Ize pozorovat zlepSeni na kiivce pocitil pti dodrzovani dostate¢ného
spanku a ranniho cviceni. Osoba béhem tréninku omezila koufeni, které se rozhodl

vyfadit ze svého zivota tGplné.

U osoby €. 8 nedoslo k vytvofeni navyku na aktivity imunitniho tréninku. V prvnim
mésici tréninku mél velky problém s plnénim aktivit, jelikoz jeho zaméstnani je na
smény a t&zko se mu zafazovali aktivity do jeho denniho harmonogramu. Uéastnik je
denné vystavovan stresu a nedodrzuje zasady zdravého spanku. V plnéni tréninku se
snazil, ale v zavéru zminuje, ze se vrati ke svym navyklym rutindm. Osoba se nevénuje

sportu, koufi a béhem plnéni tréninku byl ¢asto nachlazen.
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