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Abstrakt

Ve své bakalaiské praci se zabyvam vzdé€lavacimi aktivitami ve volném Case
na podporu zdravého zivotniho stylu u osob s mentalnim postizenim. Cilem této prace
bylo vytvofit vzdélavaci program pro dospélé osoby s lehkym a stfednim mentalnim
postizenim na podporu zdravého zivotniho stylu, ktery bude realizovan v jejich volném
Case. Tento vzdélavaci program byl vytvoien na zakladé analyzy odbornych zdroji,
a to se zohlednénim specifik postizeni cilové skupiny.

Bakalaiska prace je tvofena ze Ctyf kapitol. Pro naplnéni cile prace bylo dulezité
primarn¢ Sshromazdit vSechny informace k tématu pfipravovaného vzdélavaciho
programu a zachytit vSechna specifika osob s mentalnim postizenim, kterd byla potfeba
znat pro praci s danou cilovou skupinou vzdélavaciho programu. Proto jsem se v prvni
kapitole zaméfila na zdravy zivotni styl a jeho hlavni slozky, zejména na zdravé
stravovani a pitny rezim, pohybovou aktivitu, duSevni hygienu a relaxaci a v druhé
kapitole se zabyvam dospélymi osobami s mentalnim postizenim, jejich
charakteristikou a pristupem k jejich vzdélavani. Zde zminuji klasifikaci mentalniho
postizeni, hlavni determinanty osob slehkym a stfednim mentdlnim postizenim
a didaktické zasady a metody ve vzdelavani dospélych s mentalnim postiZzenim.

Ve treti kapitole se vénuji problémiim, se kterymi se dospé€ly ¢lov€k s mentalnim
postizenim muze v oblasti zdravého Zivotniho stylu potykat. Z téchto tii kapitol
vyplyva, jakym zplisobem je vhodné jedincim s mentdlnim postizenim
zprostfedkovavat  informace o zdravém Zivotnim stylu a co konkrétné
by se z této oblasti méli dozvédét, aby tyto informace dokazali zpracovat a nasledné
je interiorizovat.

Ve ¢tvrté kapitole jsem navrhla vzdélavaci program na podporu zdravého zivotniho
stylu, popsala prubéh jeho realizace a nasledné ho podrobila evaluaci. V piilohach
Ize nalézt piihlasku do programu, didaktické pomticky pro tento program, certifikat
zaucast v programu a brozurku s fotografiemi z realizace programu, kterou ucastnici
po jeho skonceni obdrzeli.

Cilem programu je sezndmeni UCastnikll se zdsadami zdravého zivotniho stylu,



podpora internalizace téchto zasad a eventudlni zmény zivotniho stylu. Program
je tvofen z 12 lekci, které se tykaji hlavnich zasad zdravého Zivotniho stylu, a klade
diraz predev§im na praktickou stranku. Do jeho realizace, ktera se uskutecnila
Vv pritbéhu tii tydnt, se pfihlasilo celkem 12 osob. Z realizace vyplynulo, Ze uc€astnici jiz
meli zékladni povédomi o zasadach zdravého zivotniho stylu, ale neumi je ptevést
do praxe ve svém bézném zivoté, s ¢imz se jim tento program snazil pomoci.

Pro celkovou evaluaci programu jsem zvolila objektivni i subjektivni techniky.
Z objektivnich  technik jsem se zaméfila na analyzu Cinnosti UcCastniki
a ze subjektivnich technik jsem pouzila autoevaluaci a vypovéd ucastnikii programu.
Metodou analyzy praktickych ¢innosti ucastnikt, kterou obsahovaly posledni dv¢ lekcee,
jsem se presvédcila, ze celd skupina Uc€astnikli po skonéeni programu vi, jak by se m¢la
stravovat a jakymi dal$imi zpisoby se da jejich zdravi posilit, protoze tento spravny
zptisob sami vymysleli a na vlastni kdzi si ho vyzkouSeli. Metodou vlastniho
pozorovani jsem zjistila, Ze program samoziejm¢ nebyl napldnovany bezchybné.
V nesouladu s piipravou byla pfedevsim ¢asova dotace. Pti opétovné realizaci programu
bych upravila ¢asovou dotaci u jednotlivych lekci nebo zuzila cilovou skupinu
nebo omezila pocet ti¢astniki na 6-8 0sob.

Jelikoz je tento vzdélavaci program sestaveny jako zacatecnicky, pro skupinu, kterd
tento program absolvuje, by bylo vhodné sestavit né&jaky navazujici program
pro pokrocilé, ¢imZ by se zvysila Sance interiorizace zasad zdravého zivotniho stylu.
Tento vzdélavaci volnoCasovy program by mohl byt vyuZzit organizacemi, které realizuji

volnocasové aktivity pro osoby s mentalnim postizenim.
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Abstract

In my thesis | deal with educational leisure activities promoting a healthy lifestyle
for people with mental disabilities. The aim of this work was to create an educational
program for adults with mild and moderate mental disabilities to promote a healthy
lifestyle, which will be implemented in their free time. This educational program was
created on the basis of the analysis of expert sources, taking into account
the specificities of the target group.

Bachelor thesis consists of four chapters. To fulfill the aim it was primarily
important to gather all the important information on the topic of the forthcoming
educational program and to capture all the specifics of people with mental disabilities,
which was necessary to know for working with the target group of the educational
program. That's why in the first chapter | focused on a healthy lifestyle and its main
components, especially on healthy eating and drinking habits, physical activity, mental
hygiene and relaxation and the second chapter deals with adults with mental disabilities,
their characteristics, and their access to education. Here | mention the classification
of mental disability, the main determinants of people with mild and moderate mental
disabilities and teaching principles and methods in the education of adults with mental
disabilities.

The third chapter is devoted to problems which an adult with mental disabilities
deals with in terms of a healthy lifestyle. These three chapters show how it is
appropriate to impart information about a healthy lifestyle for individuals with mental
disabilities and what specifically they should learn in this sphere so that this information
could be processed and subsequently internalize.

In the fourth chapter, |1 proposed an educational program to promote a healthy
lifestyle, described the progress of its implementation and subsequently underwent
the evaluation. The appendix contains an application for the program, teaching aids
for this program, a certificate for the participation in the program and a booklet
with photographs from the implementation of the program, which participants received
after its completion.

The aim of the program is to familiarize participants with the principles of a healthy



lifestyle, the support of the internalization of these principles and possible lifestyle
changes. The program consists of 12 lessons, covering the main principles of a healthy
lifestyle, and it emphasizes the practical aspect. 12 people signed up for its
implementation, which lasted three weeks. The implementation showed that participants
already had a basic understanding of the principles of a healthy lifestyle, but they cannot
implement them into their daily life, which this program tried to help them with.

For the overall evaluation of the program, | chose both objective and subjective
techniques. | focused on analyzing the activities of participants as the objective
techniques and | used the self-evaluation and the statement of the program’s participants
as the subjective techniques. By the method of analysis of practical activities
of participants, which included the last two sessions, | was convinced that the entire
group of participants knows how they should eat and how their health can
be strengthened because the correct method was invented by them and they tried
it themselves. By the methods of my own observation, | realized that the program was
not planned flawlessly. Time grants were particularly in the discrepancy with
the preparation.

When re-implementation of the program | would either adjust the time allocated
for individual lessons, narrow the target group or limit the number of participants to 6-8
people.

Since this training program was set up by a beginner, for a group that completes
this program, it would be appropriate to establish a follow-up program for advanced,
thereby increasing the chances for the interiorization of healthy lifestyle principles.
This educational free time program could be used by organizations implementing

recreational activities for people with mental disabilities.
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Uvod

V dnesni dynamické dob¢ si vSichni navzdjem piejeme predevSim pevné zdravi.
Zdravi je hodnota, jejiz dulezitost si vétSina znas uvédomi az ve chvili,
kdy je ohrozena. Proto by zdravy zivotni styl mél pro nas byt predev$im prevenci pied
nebezpecnymi civilizacnimi chorobami. Ackoliv je vSeobecné znamo jaké disledky
mize nadvaha a obezita piivodit, je alarmujici, Ze Ceska republika (dile jen CR)
se dostala diky 70 % obyvatel, ktefi trpi timto onemocnénim, na prvni misto v Evropé.

Dospé€lé 0soby s mentalnim postizenim nenesou v tomto ohledu Zadnou vyjimku.
Avsak oproti vétSinové populaci si velka ¢ast jedincti s mentalnim postizenim, vzhledem
k charakteru svého postizeni, ¢asto neuvédomuje dulezitost zdravi, takze dusledkem
toho jsou uvédomélé akceptovani a interiorizace zasad zdravého zivotniho stylu zna¢né
ztizené. Zde se nabizi myslenka, Zze ke zméné zivotniho stylu by mohlo byt vhodné
vyuzit i volny ¢as.

Statni zdravotni tstav (dale jen SZU) se pomoci riiznych doporuéeni snazi podpofit
obyvatele CR jak v pohybovych aktivitach, tak ve spravné vyzivé, a klade diraz
na posilovani motivovanosti a informovanosti o zdravém Zivotnim stylu obecné (SZU,
2013). Tyto plany chce SZU realizovat nebo jiz realizuje pomoci rtiznych projektt
podpory zdravi, do kterych se miizou obyvatelé CR ve svém volném ¢ase zapojit.

Zde ale narazime na problém. Ackoliv ma fada dospé€lych osob s mentalnim
postizenim vice volného ¢asu nez intaktni dospéli, ¢asto ho nemaji moznost aktivné
vyuzit. Nabidka organizovanych z&movych C¢innosti, kterd by byla specificka
nebo alespont vhodna pro jedince s mentalnim postizenim, je velmi omezend. To muze
mit za nasledek nejen omezeni jejich individualniho rozvoje, ale také prohlubovani
informaéniho deficitu nebo vliv na kvalitu Zivota, mezi jejiz zakladni indikatory se fadi
praveé zmiflované zdravi a volny ¢as.

Vsechny tyto zminéné diivody mé vedly k vybéru tématu bakalaiské prace, ve které
jsem se zaméfila na podporu zdravého Zivotniho stylu dospélych s mentilnim
postizenim. Tento vybér také podpotila vlastni zkuSenost s zivotnim stylem dospélych
0sob s mentalnim postizenim ve staciondfi pro osoby s postizenim. Cilem prace

je vytvorit vzdélavaci program se zaméfenim na podporu zdravého Zzivotniho stylu



U dospélych osob s lehkym a stfednim mentalnim postizenim, jenz bude realizovan
Vv jejich volném c¢ase. Vytvoieny vzdélavaci program se bude snazit informovat
a motivovat jeho tcastniky k podpoie zdravéjsiho zptsobu zivota.

Bakalatska prace bude tvoiena ze cCtyi kapitol. V prvni kapitole se zamétim
na zdravy zivotni styl a jeho hlavni slozky, zejména proto, Ze primarné bude dtlezité
shromazdit vSechny informace k tématu pfipravovaného vzdélavaciho programu.
Piedstavim zde zdravé stravovani a pitny rezim, télesnou aktivitu, dusevni hygienu
a exogenni vlivy.

V druhé kapitole se budu zabyvat dospélymi osobami S mentalnim postizenim,
jejich charakteristikou a piistupem k jejich vzdélavani, a to proto, aby byla zachycena
vSechna specifika, ktera je potfeba znat pro praci s danou cilovou skupinou
vzdélavaciho programu. Zminim klasifikaci mentdlniho postizeni a také hlavni
determinanty osob s lehkym a stfednim mentalnim postizenim, nebot’ budou cilovou
skupinou této prace. Dale vylozim didaktické zasady a metody ve vzdélavani dospélych
S mentalnim postizenim.

V tieti kapitole se budu vénovat problémlim, se kterymi se dospély clovek
S mentalnim postizenim muze v oblasti zdravého zivotniho stylu potykat.

Z téchto kapitol nasledné vyplyne, jakym zptusobem jedincim s mentalnim
postizenim zprostfedkovavat informace o zdravém Zzivotnim stylu a co konkrétné
by se z této oblasti méli dozveédet, aby tyto informace dokazali zpracovat a nasledné
je interiorizovat.

Ve ¢tvrté kapitole navrhnu vzdélavaci program pro podporu zdravého zivotniho
stylu, popiSu jeho realizaci a nasledné ho podrobim evaluaci. Pti sestavovani navrhu
budu vychazet z informaci, které obsahuji predeslé kapitoly.

V zavéru prace budou shrnuty zakladni mySlenky a dulezité poznatky

z evaluace navrzeného vzdélavaciho programu.
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1 Zdravy Zivotni styl
1.1 Definice zdravého Zivotniho stylu a jeho zasady

Zdravy Zivotni styl zacal byt u nas fenoménem teprve pted nékolika lety. Spole¢né
s otevienim hranic, tedy i s novymi moznostmi, se v CR po roce 1989 zacalo zrychlovat
zivotni tempo celé spolecnosti. Novy konzumni styl zivota piinesl nespravnou
zivotospravu, veétsi psychické vypéti a disledkem moderni techniky i snizeni
ptirozen¢ho pohybu. Diky témto faktortiim se rozsifily civiliza¢ni choroby jako obezita,
cukrovka nebo kardiovaskularni onemocnéni. Na zacatku 21. stoleti zacala byt
vydavéana rizna vyzivova opatfeni ¢i doporuceni a autofi se zacali zdravym Zzivotnim
stylem vice zabyvat.

Pojem zdravy zivotni styl neni autory vniman jednotné, ale v podstaté se shoduji,
ze: ,, Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich,
které jsou zaloZené na individudlnim vybéru z riiznych moznosti. MiiZeme se rozhodnout
pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji.
Zivotni styl je tedy charakterizovan vybérem chovani a Zivotnich moznosti (Celedova,
Cevela, 2010, s. 54).“ Z této definice vyplyva zdrava varianta Zivotniho stylu. Vybdr
zivotniho stylu je vSak ovlivilovan i socidlnim prostfedim, ve kterém ¢lovek vyrlsta,
a ve kterém se pohybuje.

Kukacka (2010) dopliuje, ze zdravy zivotni styl je cilem a pfedpokladem
pro dobré zdravi, zaroven je také stézejni determinantou zdravi a ma na n¢j nejveétsi vliv.
Podle mého nazoru je jeho tvrzeni vystizné a zaroven ma i motivujici charakter

K ptijmuti zdravého zivotniho stylu.
Zasady zdravého Zivotniho stylu

Jasn¢é vymezit obecné platné zasady Zivotniho stylu je problematické, predevSim
proto, ze poznatky o zdravém Zzivotnim stylu se postupem casu meénily. Nejcastéjsi
pohled na toto téma zduraznoval potiebu zdravého pohybu a zdravou stravu, které
pfimo ovliviwji dal§i vyznamnou zdravotni hodnotu v podobé optimalni télesné
hmotnosti. (Kukacka, 2010). Na této skute¢nosti se shoduje vétSina autord zabyvajici

se zdravym Zivotnim stylem. AvSak v souc¢asné dob¢ byly tyto zasady obohaceny o nova

11



spektra. Naptiklad do tzv. ,,Rozumného Zivotniho stylu“ Nespora (2007) patii i dostatek
tekutin, rovnovaha mezi povinnostmi a zabavou, stiedni mira zatéze, pravidelna
relaxace a péfe o zdravi. Kukacka (2010) také uvadi dal$i zasady jako dostate¢ny
spanek, eliminace stresu a negativnich vlivii exogennich faktorti nebo celkové usilovani
0 pozitivni zménu zivotniho stylu. Vzhledem Kk aktualnosti se priklanim k varianté

kombinaci zasad Kukacky a NeSpora, jimiz se v dalSich podkapitolach budu zabyvat.

Zivotni styl jako prevence

Zdravy zivotni styl je primarni prevenci sdm o sob€. Pii dodrzovani jeho zasad
snizujeme riziko civilizacnich chorob i jinych vaznych onemocnéni. Odbornici uvadeé;ji,
ze zménou nebo dodrzovanim zdravého zivotniho stylu by bylo mozno zabranit az 80 %
pfedcasnych umrti na nddorova a srdecné-cévni onemocnéni.

Novakova (2011) wuvadi, Ze kazdy znds ma za své zdravi odpovédnost,
a ze zodpovédny c¢lovek je dostateéné informovany, motivovany k chranéni a udrzeni

si zdravi a vytvari vhodné podminky pro realizaci zdravého Zivota.
1.2 Zdravé stravovani a pitny reZim

Jeste pred sto lety odpovidalo sloZeni stravy mistnim pomérim a moznostem. Lidé
zili ptevazné z toho, co si sami vypéstovali nebo méli z vlastnich chovi. Potraviny
se daly koupit i v obchodg, ale v nevelkém vybéru. Casy se méni a na trh pfisla tolik
oblibend jidla z fastfoodl, polotovary nebo pochutiny, jeZ jsou piesolené, tucné
nebo plné konzervac¢nich latek. Zdrava a vyzivna jidla v typickém jidelnicku nasi
spolecnosti piedstavuji pouze 22 % celkového denniho piijmu (Diehl et al., 2009).
Tento fakt je vskutku alarmujici, protoze je obecné znamé, ze Stravovani spoleéné
S pitnym reZimem maji ke zdravi velmi té€sny vztah.

Pohledy na riizné druhy a formy vyzivy se méni z hlediska historie i riznych
vyzkumu. V podstaté jsou vSak vSechny zaloZeny na stejnych ¢i podobnych principech
zdravé plnohodnotné vyzivy:

1. Jist pestie.

2. Jist Castgji, ale v menSich porcich — nejméné pétkrat denné.

3. Mén¢ tuku a tuénych vyrobki.
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Meéné solit, ale pouzivat vice kofeni a bylinek.

Mén¢€ cukru a sladkosti.

4
5
6. Vice celozrnnych vyrobkt oproti vyrobkim z bilé mouky.

7. Dostatek zeleniny a ovoce.

8. Méné zivocisnych a vice rostlinnych bilkovin.

9. Piti alkoholickych napoju s mirou.

10. VSe ptipravit chutné a esteticky.

11. Udg¢lat si na jidlo ¢as a jist na vhodném mist¢.

Tyto zasady vychazi jak z celostatniho preventivniho programu Zij zdravé
(Housova, 2009), tak =z dlouhodobého programu zlepsovani zdravotniho stavu

obyvatelstva CR — Zdravi pro viechny v 21. stoleti (Ministerstvo zdravotnictvi CR,

2002) a odkazuji na né€ i dalsi autofi.

Hlavni slozky vyZivy

Neexistuje zadna potravina, ktera by obsahovala vSechny latky, jez nase télo
potfebuje, tudiz zdravé stravovani je zéavislé na pfipravé a kombinaci riznych
vyvazenych potravin (Kukacka, 2010). Proto je nutné zminit i hlavni slozky vyzivy,
jejich zakladni ukol a idedlni pomér. Zakladnim ukolem spravné vyzivy je zajiSténi
optimalniho pfijmu energie a Zivin ve formé€ niZe rozpracovanych sloZzek vyzivy,
a to ptiméfené k pohlavi, véku a zdravotnimu stavu ¢loveka.

Bilkoviny neboli proteiny jsou dilezité v procesu latkové vymény, ale jsou také
Kynychova (2007) napi. dribezi a hovézi maso, rybu, Sunku od kosti, vejce, nizkotu¢né

mlécné vyrobky a lusténiny.

Tuky neboli lipidy maji dilezitou roli v pfenosu a ukladani zivin, ale jsou také ukladany
Vv téle jako zdroj energie. Z hlediska zdravého stravovani preferujeme tuky rostlinného
puvodu, jako napt. olivovy olej. Pozor si musime dat na nezdravé skryté tuky

nachazejici se v pecivu, sladkostech nebo uzeninach (Kynychova, 2007).

Cukry neboli sacharidy slouzi jako zasobni a stavebni latky. Pii dodrzovani zdravého
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stravovani se snazime vyhybat nezdravym sacharidim v zakuscich, bilém pecivu nebo
bonbonech a uptednostiiujeme sacharidy v ryzi, téstovinach, bramborach, celozrnném

peéivu nebo ovoci, protoze s nimi se do organismu dostavaji i vitaminy.

Vitaminy jsou organické latky, které jsou pro zivot Clovéka, a¢ v malém mnoZzstvi,
nezbytné dulezité, a to predevsim pro jejich podil na oxidacné-redukénich procesech.
Rozeznavame vitaminy A, C, D, E, Ka vitaminy skupiny B. Jejich zdrojem

je ptedevsim zelenina, maso, obiloviny nebo lusténiny (Kukacka, 2010).

Minerdlni latky maji vyznamnou ulohu pro metabolismus lidského téla a jsou pro zivot
nepostradatelné. Denné jich télo potfebuje piijmout asi 20, napi. vapnik, hot¢ik, sodik,
draslik, jod, selen, zinek nebo kiemik. Zdrojem byva ovoce, zelenina, lusténiny,

obiloviny, nebo ofechy (Kukacka, 2010).

Stravovani v pribéhu dne

Jak bylo jiz vySe uvedeno, nas jidelnicek by mél byt vyvazeny a neni spravné jist
jen nékteré druhy potravin, i kdyZz by se jednalo o potraviny s mnoha pozitivnimi
vlastnostmi (Kunové, 2005). Nyni je jesté dulezité predstavit idealni slozeni kazdodenni
stravy z hlediska prub&hu dne i z hlediska mnozstvi.

Snidané by méla tvorit 20-25 % pfijmu energie za cely den. Foit (2007) radi,
ze vhodné je sacharidové jidlo a dobfe stravitelna bilkovina, protoZze na spalovani
energie probiha cely den.

Dopoledni i odpoledni svacina by méla tvofit 12,5 % denniho pfijmu a idedlné
by se z velké ¢asti méla skladat ze zeleniny nebo ovoce (Kynychova, 2007).

Obéd by m¢l tvotit 30-35 % denniho piijmu, takZze by mél byt nejsytéjSim jidlem dne.
Vhodnym pokrmem je jakékoli nepfili§ tuéné maso s piilohou a zeleninou (Kynychova,
2007).

Vecee by méla tvorit 20 % ptijmu. Kynychova (2007) i Foit (2007) se shoduji,
ze vecete by mela byt bohata predevsim na bilkoviny, protoze ty zatizi nd$ organismus
nejméné a pritom nepocitujeme hlad. Nejméné 2-3 hodiny pfed uloZenim ke spanku

by se jiz jist nemélo.
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Idedlni slozeni kazdodenni stravy nam predstavuji pyramidy zdravé vyzivy
(viz obrazek ¢.1 a ¢. 2). Zaklad pyramidy tvoii ptilohy, mezi které fadime obiloviny,
téstoviny, pecivo, ryzi nebo ofechy a muzeme z nich konzumovat 3-6 porci za den.
Diskuzi vyvolava zatazeni lusténin. Réazova (2001) (viz obrazek ¢. 1), je umistuje
do zakladni casti pyramidy mezi pfilohy, ale v pyramidé¢ Vyzivovych doporuceni
pro obyvatelstvo CR (MZ CR, 2005) (viz obrazek ¢&. 2), jsou zafazeny v tietim patie,
pro skutec¢nost, ze jsou bohatym zdrojem bilkovin. Osobné¢ se piiklanim k zafazeni
lusténin do 3. patra, jak je tomu Vv pyramid¢ ¢. 2., nebot’ luSténiny jsou piedevsSim
velkym zdrojem bilkovin. V druhém patie se nachazi ovoce a zelenina, kdy idealnim
rozlozenim je 3-5 porci zeleniny, nejlépe jednu porci ke kazdému jidlu, a dale 2-4 porce
ovoce denné misto sladkosti. Tieti patro obsahuje mlécné, zivocisné i rostlinné
potraviny. Radime sem mléko a mlééné vyrobky, ze kterych volime 2-3 porce denng,
poté maso, masné vyrobky, vejce a lusténiny, z ¢ehoz bychom si mé¢li doptat 1-2 porce
denné. Na vrcholu pyramidy jsou potraviny, kterym bychom se méli spiSe vyhybat nebo
je pozivat jen stiidmé& — tuky, sladkosti, sul nebo slané pochutiny (Razova, 2001; MZ
CR, 2005).
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Obrazek €. 1: Pyramida zdravé vyzivy €. 1

Miéko a miééné virobky Maso, masné virobky, vejee,
2. 3 porce denn, tEhotné a kojicl ryby, dribel
Feny 3 - 4 porce, déti 4 - 5 porel TUKY 1 -3 porce denné
1 perce = 250 ml miéka nebo 150 ml jogurtu (134 1 porce = 50 g masa, | vejee,
neho 50 g syru, vybirdme nizkotuénd virobky SLADK | vyhirejte libova masa, pfednostné

driibe2i virobky, ryby nejméng
Ix v tpdng, 3 - 5 vajec v tidm

Zelenina
3 -5 porei (300 - 500 g) denné Ovoce
divime plednost -4 poree dennd

syrove zelening, kritkému
dufeni & mikrovinné
pfipravé pted vatenim,
sality pipravujeme

s olejavou zalivkou

1 porce ~ sttedni jublko,
bhandn, kiwi, mandarinka,
125 mi neslazentho dZusu

Piilohy - obilniny, téstoviny,
ryke, petivo, luftétiny, ofechy
5-9 porei dennd
vyhirejte celozmné
virobky, ry2i natural,
shju

1 porce = platek chieba (60 g),
1 rohlik, 1 housks, 1 koladek,
125 g vakenych brambor,

ry2e, téstovin, knedliki

Zdroj: Razova, 2001, s. 26

Obrizek ¢&. 2: Pyramida vyZzivového doporugeni pro obyvatelstvo CR

Sl tuky, cukry: 0-2 porce
Mléko, mlééné vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, driibez, vejce, ludténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci
Ovoce: 2-4 porce
Obilniny, ryZe, téstoviny, peéivo: 3-6 porci

Zdroj: MZ CR, 2005
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Optimalni télesna hmotnost — BMI index

Body mass index se pouzivd k oOhodnoceni hmotnosti, pficemz umoziuje
porovnavani lidi s riiznou vySkou a pouziva se i ke stanoveni rizik do budoucna

(Matoulek, 2009). Vzorec pro vypocteni BMI vypada takto:
BMI = hmotnost (v kg) / vy$ka (v m?)

Vysledky prizkumu stavu obezity v CR, ktery provadély STEM/MARK a VZP
vroce 2013, prokazaly, ze vCR Zje asi 55 % lidi sobezitou nebo nadvihou
(viz tabulka ¢. 2). Dale vyplynulo, Ze od roku 2008 se pocet obéznich ustalil a nadvahou
nebo obezitou trpi vice muzi nez zeny. Odbornici varuji, Ze nadvaha a obezita jsou

rizikovymi faktory pro vznik cukrovky a hypertenze (STEM/MARK & VZP, 2014).

Tab. 2: Kategorie BMI vzhledem Kk zdravotnimu riziku a zastoupeni jednotlivych
kategorii u dospélé populace v CR (Chrpova, 2011; STEM/MARK & VZP, 2013)

BMI Kategorie dle WHO Zdravotni rizika Vyskyt v CR
<18,5 Podvaha Malnutrice’, anorexie 2%
18,5-249 Normalni rozmezi Minimalni 42 %
25299 Nadvéha 25 —26,9 lehce zvySena 34 %

27 — 29,9 zvysSena

30-34,9 Obezita 1. stupné Stiedné vysoka 15 %
35-39,9 Obezita II. stupné Vysoka 4%
40 Obezita II. stupné Velmi vysoka 2%

Pitny reZim

Clovék dokaze piezit tydny bez jidla, ale bez vody jen 2-3 dny. Dospéli by méli
vypit cca 2 — 3 litry tekutin za den. Ve chvili, kdy nas na nedostatek tekutin informuje
Zizet, jsme jiz dehydratovani (Celedova, Cevela, 2010). V posledni dobé se oviem
spekuluje, zda pitny rezim neni jen uméle nastaven a jestli si tak velkym mnozstvim
vody neni¢ime ledviny. Tyto spekulace vSak zatim nepotvrdil Zddny odbornik.

Pitnd (obycCejna) voda je podle Kynychové (2007) i Kukacky (2010) diky

! Malnutrice = porucha vyzivy ve vyznamu podvyziva (Linhart, 2007)
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nejjednodussimu vstfebavani nejlepsi moznosti pro dopliiovani tekutin nasemu télu.
Minerdlni vody Casto obsahuji nevyvazeny pomér mineralnich latek, proto je vhodné
stiidat rGzné druhy a vypit maximaln¢ 1,5 litru denné¢ (Kynychova, 2007). Zcela
vypustit nebo velmi omezit bychom méli limonddy a ovocné dZusy & §tdavy volit
ptirodni a nafedéné vodou (Kynychova, 2007). Ackoli je mléko tekutina, pro vysoky
obsah vsech slozek vyzivy se do pitného rezimu nepodita. Caj je jednou z dalsich
doporuc¢ovanych moznosti pti dodrzovani pitného rezimu, ovSem pocitaji Se sSem pouze
kvalitni ¢aje ovocné, zelené a bylinné (Kynychova, 2007). Kdava organismus odvodiiuje,
proto se do pitného rezimu nepocita. NeSpor (2007) varuje, Ze nadbytek kavy muze
piispivat k porucham spanku, ale naopak ze studie Institutu kavy (2012) vzesly fakta,
Ze kava ma i prospivajici antioxida¢ni u¢inky a podporuje logické mysleni. Alkoholické
ndpoje se doporucuje znaSeho pitného rezimu zcela vyloucit. Jejich nadmérna
konzumace negativné piasobi na funkci jater, nervovou soustavu i travici trakt.
Odbornici vsak tvrdi, ze v piipad¢ dodrzovani doporu¢eného mnozstevniho limitu mize

pivo a vino pfinaset pro nas organismus naopak pozitivni ucinky.
1.3 Télesna aktivita

Podle mnoha vyzkumt bylo prokazano, ze pohyb prodluzuje lidsky zivot, ptisobi
na nasi naladu 1 duSevni vykon a také funguje jako prevence mnohych onemocnéni.
Paradoxem tedy je, ze v soucasné dobé dochazi k vyraznému poklesu télesné aktivity
celé populace a hypokineze se stdva charakteristickym rysem soucasného Zivotniho
stylu, ktery ma velmi negativni dopad na zdravi (Celedova, Cevela, 2010). Pohybova
nedostatecnost se vyskytuje jak u dospélych, tak u déti a pfinasi s sebou psychicke
projevy jako impulsivnost, podrazdénost, snizenou schopnost koncentrace
a sebekontroly, psychosomaticky neklid, coz mize byt také jednou z pficin

progresivniho Sifeni nadvahy a obezity (Hendl et al, 2011).
Zasady spravného pohybu podle Schustera (2008)
Pro prospésnost pohybu a udrzeni si fyzické kondice je dilezité dodrzovat tyto zasady:

e 20-30 minut souvislé aktivity 3-4x tydné
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e intenzita na trovni 70-80% srdecni frekvence
e dodrzovani zahtati a protazeni se pted i po aktivité

Pro efektivni cviceni a ziskani benefiti pohybové aktivnosti je nutné dodrzovat
spravné drieni téla. Ackoliv si to vétSina lidi neuvédomi, ¢asto chodi nebo sedi
nahrbené ¢i pfenasi vahu jen na jednu polovinu téla. Toto nespravné zatizeni vede
Kk trvalé zmén¢ drzeni t€la, tim padem také k bolestem, které jsou spojeny s dusledkem
svéSenych ramen a Spatného postaveni patete. Pro ty, ktefi maji osvojené Spatné drzeni
téla, se doporucuje nacvik spravné pozice tak dlouho, dokud si ho télo samo neosvoji
(Bonder, 2006).

Druhy télesnych aktivit

Ve zdravém zivotnim stylu jsou télesna aktivita a pohyb jednou z nejdulezitéjsich
zasad. Kdyz se rozhodneme pro néjaky novy druh télesné aktivity, je podstatny jeho
spravny vybér. Tato aktivita by nas méla predev§im zaujmout, abychom u ni vydrzeli,
ale soucasné by mé¢la organismu skute¢né prospivat (Kukacka, 2010).

Jako jedna z mala aktivit, ktera je vhodna téméf pro kazdého a doporucuje se jak
zaCateCnikiim, tak lidem, kterym se jinak nadmérna télesna aktivita nedoporucuje,
je chiize. Stane-li se pravidelnou aktivitou, zlepsuje fyzickou kondici, pfi¢emz
nezatézuje klouby ani vazy. Vzhledem Kk rozsitenému sedavému zaméstnani, nabadaji
odbornici, aby se kazdy pokusil ujit alespont 6000 krokit denné (6000 krokd, 2014).

Modern¢js$i a efektivnéjs$i variantou chlize, kterd je opct vhodna pro kazdého,
se vdne$ni dobé stava nordic walking, charakteristicky pouzivanim holi. Ty maji
za ukol zapojit 1 svaly horni poloviny téla, coz umoziuje dosazeni vysSi tepové
frekvence a soucasn¢ i vétsiho energického vydeje (Kukacka, 2010).

Vhodnou télesnou aktivitou, ktera piasobi na koordinaci pohybu, rychlost,
vytrvalost a silu dolnich koncetin, je cyklistika. S jizdou na kole lze zadit v jakémkoli
veku, a diky tomu, Ze nezatézuje klouby, je vhodna i pro 0soby s nadvahou (Kukacka,
2010).

Lidem vSech vékovych kategorii, zdravym 1 napf. s télesnym postizenim,

je doporucovano plavdni, protoze pii ném je pohybové ustroji v optimalni souhfe.
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Pokud budeme plavat pravidelné, zvysi se kondice srde¢né-cévniho, dychaciho
i pohybového systému a zarovei se odbouravaji tuky a zvysuje se metabolismus (Sipos,
2014).

Vhodnymi pohybovymi aktivitami, které jsou jiz fyzicky naro¢néjsi, jsou napt. béh,
a bojovd uméni nebo sporty, pii kterych potfebujeme i trochu nadani jako brusleni,
lyZovéni nebo jizda na koni.

Dalsimi, stale vice oblibenymi, pohybovymi aktivitami jsou fitness programy
napi. joga, pilates, bosu, zumba nebo bodystyling, zaméfujici se na spalovani,

posilovani, kardiorespiracni a svalovou vytrvalost (Skopova et al. 2013).

1.4 DuSevni hygiena a relaxace

vvvvvv

zivotniho stylu, byla diive jeji dilezitost opomijena. Diehl (et al, 2009) uvadi,
Ze vyrovnany emociondlni zivot a pozitivni postoj k nému jsou pro dobré zdravi stejné
dialezité jako spravna vyziva a pravidelny pohyb. Pozitivni pocity stimuluji produkci
endorfind, které navozuji pocity pohody a zaroven podporuji imunitni systém.

Mnoho odbornikti tvrdi, Ze bez relaxace nelze télesn¢ ani dusevné prosperovat
apfijeji absenci nebo nedostatku trpi cely lidsky organismus. Cilem relaxace
je predevsim odstranéni psychického a fyzického napéti. Pro udrZeni dusevni pohody
muzou pomoci rizné druhy terapii a relaxaci nebo jiz zminéna té€lesna aktivita. Dulezité

je vsak i dodrzovani pravidelného denniho rezimu (Kukacka, 2010).

Relaxacni metody

Relaxaci délime na télesnou a psychickou, z ¢ehoz obé mlizou mit slozku pasivni
nebo aktivni.

Mezi aktivni télesnou relaxaci lze =zafadit vétSinu pohybovych aktivit,
ovSem piimo na oblast relaxace jsou zaméfeny pohybové systémy jako joga nebo tai-Ci.

Metody pasivni télesné relaxace jsou charakteristické pro vylouceni télesného
pohybu. Moderni a vyhledavanou metodou se stala aromaterapie, relaxace pomoci
vini. Po cela tisicileti si lidé ceni vytazk z aromatickych rostlin, respektive jejich

ozdravnych vlastnosti a opojnych vuni, kterymi je kazdy olej jedine¢ny. Jejich
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blahodarné ucinky se uzivaji jak k posileni dusevni a fyzické pohody, tak ik 1écbé
zdravotnich obtizi. Vonné neboli esencialni oleje jsou vhodné pro dalsi metody pasivni
télesné relaxace, napf. masaz, vonné koupele ¢i zabaly (McGilveryova, Reedova,
2002).

Casto propagované formy psychické aktivni relaxace jsou napi. autogenni
trénink a dechova cviceni. Ob¢ tyto formy maji velky vyznam pii snizovani
psychického napéti anavozuji celkové uvolnéni. Autogenni trénink vychazi
ze souvislosti mezi psychickym napétim, stavem nervové soustavy a napétim svalstva
a je zalozen na schopnosti ¢lovéka ménit pomoci vile své svalové napéti. (Geist, 1998).
Dechova cviceni jsou zalozena na koncentraci dechu, kdy stav uvolnéni nastupuje jiz
béhem néckolika minut. Cviceni spocivaji ve sledovani ptirozené¢ho dechu, a poté
narizné poméry v délce nadechu, vydechu a zadrzeni dechu (Stilec, 2004). Pomoci
téchto relaxaci jsme schopni odstranit psychické napéti a neklid, zvysit vykonnost a
odolnost. Podobnymi aktivnimi psychickymi relaxacemi je napf. progresivni relaxace,
imaginace nebo meditace.

Jako metodu pasivni psychické relaxace nabizi Kukacka (2010) poslech hudby.
Uvadi, ze kazdy ma svou oblibenou hudbu a ta mize byt soucasné¢ i prostiedkem

navozeni stavu klidu a pozitivni mysli.

Dalsi metody pro udrZeni si duSevniho zdravi

Pro duSevni pohodu je velmi dilezité nastavit si denni rezim, predevsim si dopiat
kvalitni spdnek. 1dzikowki (2012) charakterizuje spanek jako stav, kdy jsme fyzicky
témef ne€inni, a kdy mozkové mechanismy sniZzuji mnoZstvi informaci podavanych
smysly. Zjednodusené feceno, spime proto, abychom donutili mysl i télo zastavit, ¢imz
se chranime pfed totdlnim vy€erpanim. DuSevni a télesné zdravi a prostfedi jsou
téi hlavni podminky, které ovliviuji sloZeni spanku, jeho hloubku, intenzitu i osvézivost.
Je-li jedna ztéchto podminek naruSena, dochazi vétSinou k porucham spanku,
do kterych fadime napftiklad nespavost, spankovou apnoe nebo no¢ni mury.

Jednoduchou terapii pro navozeni psychické pohody je smich. Nejen, ze stmeluje

lidi okolo sebe, ale také ovliviiuje télesné funkce a funguje pro télo jako signal,
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ze se muize uvolnit. Odbornici potvrdili, Ze posiluje imunitu, ¢imz zvySuje odolnost viuci
infekcim a nadorm, dale snizuje negativni U¢inky stresu a mirni bolesti. Zaroven
funguje jako prospésné cviceni, nebot’ procvi¢uje dychaci systém, srdce a uvoliuje
svaly dokonce vic nez masdz (NeSpor, 2002). Smich doporucuji i dalSi autofi.
Napi. Bonder (2006) ho zatazuje mezi jedny z nejlepSich variant relaxacnich chvilek.
Pro dobrou kondici je také dulezité trénovat pamét’, protoZe ta se Gi¢astni i rozvoje
ostatnich mentéalnich schopnosti. Mnoho lidi ma se stoupajicim vékem problémy
se zapamatovanim nebo vzpominanim z divodu zhorSovani zasobovani mozkovych
bun¢k kyslikem. Stejné Skodlivym pro mozek, jako neklast na n¢j zadné pozadavky,
jeistres nebo negativni myslenky. Proto je velmi dulezité ho neustale rozvijet
at’ ¢tenim, psanim, poc¢itanim nebo zajimanim se o okolni déni a u¢enim se novych véci

(Bonder, 2006).

Exogenni vlivy

Mezi hlavni determinanty zdravi patii i faktory prostfedi, neboli exogenni vlivy,
kam se fadi pfedevsim klimatické podminky, Zivotni prostiedi nebo charakter lokality,
ve které se pohybujeme (Stfeda, 2010). Tyto faktory ovliviiuji zdravi i Zivotni styl.

Nejcastéjsim exogennim vlivem, ktery provazi zivot kazdého z nas, je stres. Stres
se charakterizuje jako zatéz, tlak nebo stav, ke kterému dochazi pfi vystaveni organismu
mimofadnym podminkam (Linhart et al, 2007). Existuje stres, ktery je spojen
se vzrusenim nebo piijemnym ocekavanim, kdy s jeho pomoci prekondvame piekazky
(Diehl, 2009). Nazyvame ho eustres a Plaminek (2013) radi, abychom ho vyhledavali,
nebot’ zvySuje nasi odolnost proti tzv. distresu, jez je vyCerpavajici a zdravi skodlivy
adostavi se tehdy, prestavame-li véci zvladat a citime se pfetizeni. Pfemira stresu
jednes povazovana za spoluvinika vSech civilizacnich onemocnéni. Soucasné
se ale uvadi, Ze jeho absence mize byt divodem nespokojenosti nebo deprese, a proto

je dilezité najit mezi t€mito extrémy vyvazenost (Diehl, 2009).
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2 Dospéli s mentalnim postiZenim
2.1 Charakteristika mentalniho postiZeni a dospélosti

Definice mentalniho postiZeni

Ptes riiznost piistupti se odbornici shoduji na nékterych znacich a pojeti mentalniho
postizeni, coz chci nyni pomoci analyzy jednotlivych definic dokézat.

V poslednich letech se zahrani¢ni instituce se snazi o sjednoceni svych definic
mentalniho postizeni. Napt. podle Americké asociace pro intelektova a vyvojova
postizeni (2013) (dale jen AAIDD) je mentalni postiZeni charakterizovano: ,.znacnymi
limity v kognitivnich funkcich a adaptivnim chovani, které zahrnuji kazdodenni socidlni
a praktické dovednosti. Toto postizeni vznika pred dosazenim 18 let* (vlastni preklad).
Stupen postizeni dle AAID je zalozen nejen na Stanoveni inteligenéniho kvocientu,
ale hledi se i na zhodnoceni adaptivniho chovani, kde se hodnoti pojmové, socialni
a praktické dovednosti. Podle toho se poté urcuje mira podpory, kterou dany jedinec
vyZaduje v konkrétnim prostiedi pro konkrétni ¢innost (AAIDD, 2013).

Model Diagnostického a statistického manualu mentalnich poruch — pata revize
(Dale jen DSM-5) se v této posledni revizi zacal ptiblizovat modelu AAIDD s tim, Ze
mentalni postizeni (duSevni vyvojovou poruchu): , je porucha spojend s ndastupem
ve vyvojovém obdobi, ktera zahrnuje jak intelektualni, tak adaptativni funkcni deficity
V pojmové,  socialni a praktické  oblasti (AMERICAN  PSYCHIATRIC
ASSOCIATION, 2013, s. 33, vlastni pteklad). DSM-5 diagnostikuje mentalni postizeni
u jedince s inteligenci snizenou pod IQ 70, pied dosazenim dospélosti, stejné jako
AAIDD, a také nahradil pojem mentalni retardace za mentdlni postizeni, coZ
zdivodiiuje potiebou sjednoceni terminologie s Mezindrodni klasifikaci nemoci
a ptidruzenych zdravotnich problémi (dale jen MKN-10) i s AAIDD (DSM-5, 2014).

Ackoliv by se mohlo zdat, ze zohlednéni 1 adaptivnich deficitii je pfi diagnostice
mentéalniho postizeni velmi piinosné a zaruCuje tak i vétsi presnost, v CR se stile
nejcastéji pouziva k diagnostice MKN-10. Proto pro ucel mé prace jsem zvolila jejich
definici mentalniho postiZeni, kterou formuluji jako: ,, Stav zastaveného nebo neuplného

dusevniho vyvoje, ktery je charakterizovan zvlasté porusenim dovednosti, projevujicim
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se behem vyvojového obdobi, postihujicim vSechny slozky inteligence, to je poznavaci,
Fecové, motorické a socidlni dovednosti. Retardace se miiZe vyskytnout bez nebo
soucasné s jinymi somatickymi nebo dusevnimi poruchami* (WHO, 2013, s. 242). Tato
klasifikace diagnostikuje mentalni postizeni pouze podle 1Q a nejcastéji V raném veéku.
Pojem mentdlni retardace a mentdlni postizeni povazuje vétSina autori
za synonyma (Cerna, 2008). Pouze Vasek (et al., 1994) vidi pojem mentalni postizeni
jako $irsi a zahrnuje pod néj vSechny jedince s IQ mensi nez 85, na rozdil od mentalni
retardace, kde pasmo podprimeéru zacina u IQ pod 70. Pro potieby své prace volim
uzivani pojmu mentalni postizeni, protoze se ztotoznuji s ndzorem vétSiny autord, ktefi

vnimaji tyto pojmy jako synonymum.

Klasifikace mentalniho postiZeni
Mentalni retardace se podle MKN-10 (2013) fadi mezi poruchy dusevni a poruchy

chovani a znaci se F70-79, podle jejiho stupné. Tyto stupné se méfi standardizovanymi

testy inteligence a diagndza ma odpovidat soucasnému stavu dusevnich funkci.

F70 Lehka mentalni retardace 1Q 50-69

F71 Stredni mentalni retardace 1Q 34-49

F72 T&Zzka mentalni retardace 1Q 20-34

F73 Hlubokd mentalni retardace 1Q méné nez 20

F78 Jind mentélni retardace poji se se smyslovymi vadami
F79 Neurc¢end mentalni retardace

Hlavni determinanty osob s lehkym a stfednim mentalnim postiZenim

Charakterizovat 0soby s mentalnim postizenim neni snadné, protoZe tyto osoby
se od sebe vzajemné liSi svymi osobnostnimi zvlaStnostmi a zvlaStnostmi jejich
psychickych procest, a to predevsim v oblasti vnimani, pozornosti, paméti, mysleni,
emocionality a volnich vlastnosti. Dal$imi dilezitymi faktory jsou mira a hloubka
nerovnomérnosti postiZzeni, vék jedince nebo i prostiedi, ve kterém Zije (Cerna, 2008).

Cilovou skupinou bakalafské prace jsou osoby S lehkym a stfednim mentalnim
postiZzenim, proto je tieba uvést hlavni znaky téchto osob.

Hlavnim znakem lehkého mentalniho postiZeni je opozdény feCovy vyvoj.
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Vétsina osob s lehkym mentalnim postizenim je pln€ nezavisla v sebeobsluze,
je schopna vykonavat jednoducha zaméstnani a v socialnim prostiedi se pohybuje
bez vétsich omezeni a problémi. Vychovné prostiedi ma pro tyto osoby velky vyznam
(Valenta, Miiller, 2013).

Pti vzdélavani osob s lehkym mentalnim postizenim se projevuje snizena rozumova
kapacita a nacvik u nékterych dovednosti a navyku trva del§i dobu. Pozornost maji
povrchnéjsi, kratkodobou, nestalou nebo ulpivavou, a co se mysleni tyce, je jednoduché,
konkrétni, stereotypni a nékdy s infantilnimi znaky, pfi¢emz logické mysSleni vétSinou
nedosahne piiméfené¢ho rozvoje. U téchto jedinci muZzeme pocitat s mechanickou
paméti, ovsem jeji kapacita je velmi individualni. Re¢ miiZze byt narusena ve viech
jejich sloZkéch, je ochuzena o abstraktni pojmy a jeji vyvoj se opozd'uje. V emociondlni
oblasti jsou nevyzrali a maji niz8i sebekontrolu (Vitkova, 2004).

Dospéli jedinci s lehkym mentalnim postizenim Casto dosahuji vétSiny faktort
typickych pro dospélost, a tukolem ostatnich by méla byt podpora v napliovani
socialnich roli, které jsou pro dospéclost charakteristické, a to v jeji maximalné mozné
mite (Siska, 2005).

U jedinct se stirednim mentalnim postiZenim jsou jiz mysleni a fe¢, podobné jako
moznost sebeobsluhy, omezeny vyraznéji. Vyjadifovani je u nich jednoduché a chudé
i v dospélosti, pti edukaci je u vétsiny nejvys§im limitem osvojeni si trivia (Valenta,
Miiller, 2013).

Psychomotoricky vyvoj je u nich vraném véku velmi zpomalen a trvale mize
zlstat celkovd neobratnost a nekoordinovanost pohybli. MySleni maji stereotypni,
rigidni nebo ulpivajici na nepodstatnych detailech, pamét’ je vétSsinou mechanicka
anema tak velkou kapacitu. Re¢ je jednoducha, nékdy mize byt omezena
jen na nonverbalni komunikaci, ale vétSina z nich je schopna sama navazat kontakty,
protoze se radi podileji na jednoduchych socialnich aktivitach. Po emocionalni strance
jsou vétSinou labilni a nevyrovnani, charakteristicka je pro n¢ infantilnost (Vitkova,
2004).

Dospéli jedinci se stfednim mentalnim postizenim mulZou dosdhnout nékterych

znaki typickych pro dospélost, ale potiebuji pro to chranéné prostiedi jak v zaméstnani,
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tak v soukromém Zivoté. Ukolem ostatnich by mélo byt neustilé rozvijeni jejich
védomosti a dovednosti s dirazem na zdokonalovani sebeobsluhy a praktickych
¢innosti. V této skupiné mizou byt nekteti jedinci omezeni ve svépravnosti, coz je pak

jiz v rozporu se zakladnimi znaky dospélosti (Vitkova, 2004).

Charakteristika dospélosti a dospélosti u osob s mentalnim postiZzenim

Na dospélost 1ze nahliZet z riznych thlt pohledu. Z pohledu vyvejové psychologie
se vymezuje dospélost ze dvou hledisek — biologického a psychosocialniho. Biologicka
rovina se vaze na uroven fyzické zralosti, kdy nejdilezitéjsi je proména vyznamu
sexuality. Psychosocidlni rovina je slozitéjsi, protoze u kazdého probiha v odlisSnou
dobu, tudiz neni ¢asové lokalizovana. Psychosocialni znaky dospélosti jsou podminény
jednak zménou osobnosti (Svoboda v rozhodovani, zodpovédnost, ovladani svych emoci
a jednani) anebo zménami v socializa¢nim rozvoji (nezavislost na své puvodni roding,
ekonomicka nezavislost nebo zralost vztahd k druhym lidem) (Vagnerova, 2007).

Z hlediska vyvojové psychologie sohledem na osoby s mentdlnim postiZenim
uvadi sviij pohled Selner (2012). Tvrdi, Ze rozdil mezi détstvim a dospélosti provazeji
tf1 dilezité prvky, a to snaha o ziskani vlastni autonomie, uvédomeéni si identity pohlavi
a volba povolani. A¢koliv jsou dospé€li s mentalnim postizenim v kognitivnim jednéani
omezeni, jsou pro né tato hlediska také aktualni.

Z pohledu psychopedie je dospély ten, kdo pievzal alespon nékteré role, které jsou
charakteristické pro dospélost, a byla mu pfizndna ncktera odpovidajici prava
a povinnosti (Valenta, Miiller, 2013).

Osoby s mentalnim postizenim ¢asto nenabyvaji mnoho z charakteristickych roli
dospélosti. Siska (2005) poukazuje na toto obtizné souhrnné hledisko pro posouzeni
dospélosti v dnesni spolecnosti a uvadi, Zze z tohoto duvodu je nutné zohlednit vice
znakl. Mezi tyto znaky fadi napt. ziskani zaméstnani, odchod z domova od rodici,
uzavieni snatku nebo pravni hledisko jako trestni zodpovédnost, dosazeni zletilosti nebo
pravo volit a byt volen. Jini autofi vSak upozoriiuji i na to, Ze osoba s mentalnim
postizenim je v rané dospélosti zrald spiSe biologicky neZz psychosocidlné, coz mize

pfinést urcité odliSnosti v prozivani tohoto obdobi na rozdil od intaktnich vrstevniki.
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Mezi problémové oblasti miizeme zaradit i nedostatecné kompetence pro samostatné

rozhodovani, coz poté naruSuje jejich autonomii (Bartonova et al, 2007).
2.2  Dospélé osoby s mentalnim postiZzenim ve vztahu ke vzdélavani

Celozivotni vzdélavani se netyka pouze intaktni spolecnosti, ale i osob s mentalnim
postizenim, na které byva leckdy opomijeno, ackoliv pro obé skupiny ma stejné velky
vyznam. Principy celozivotniho uceni jsou odvozeny ze zakladniho cile vzdélavani —
mély by pfispivat k individudlnimu, kulturnimu a ekonomickému blahu a pfedevsim
ke kvalité Zivota daného jedince (Cerna, 2008). Toto vzd&lavani by mélo sméfovat
k ziskavani rGzné uplatnitelnych kompetenci 1 k celkovému rozvoji lidského

potencionalu daného jedince (Valenta, Miiller, 2013).

Potieba a vyznam celozivotniho vzdélavani

K podlozeni argumentii pro vyznam vzdélavani dospélych s mentalnim postizenim
pouzivaji Cerna (2008) i Siska (2005) Maslowovu pyramidu potieb. Cerna (2008)
uvadi, 7e pravé prostiednictvim vzdélani jsou uspokojovany lidské potieby. Siska
(2005) navic disponuje potfebou znat a rozumét, kterou zafadil nad potiebu
seberealizace na vrchol pyramidy. Oba se pak shoduji, Ze néktefi jedinci s mentalnim
postizenim za¢nou chéapat smysl a hodnotu poznéni az v dospélosti, v dobé po ukonceni
studia, a diky celozivotnimu vzdélavani mize byt tato jejich potieba saturovana.

DalSim vyznamnym argumentem pro vyznam vzdélavani je fakt, Ze pokud dospély
jedinec s mentalnim postizenim nema z jakychkoliv divodi zaméstnani, je pro ngj
vyznam vzdélavani zdsadni. Jestlize je totiz bez dalSiho vedeni, ztraci své nabyté
dovednosti i navyky. Vzdélavani témto lidem otvira dal§i moznost socializace
a vysledky této Cinnosti pozitivné ovliviiuji sebepojeti, posiluji sebediivéru a vedou

¢loveka k vetsi sobéstacnosti (Siska, 2005).
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Didaktické zasady

Didaktické zasady jsou pravidla, ktera shrnuji osvédéené zkusenosti s efektivnim
vzdélavanim a maji pro edukaci univerzalni charakter. Zasady se postupem ¢asu ménily
a jeSt¢ nyni se konkretizuji nebo ptibyvaji nové (Kalhous, Obst, 2002). Témér kazdy
autor je formuluje jinak, ale co se tyce vzdélavani osob s mentalnim postizenim, jsou
nejdulezitejsi Ctyi1 nasledujici zasady.

Zasada nazornosti plati pro osoby s mentadlnim postizenim dvojnasob, protoze
aby mohly vznikat spoje mezi vnimanymi jevy, musime je pfedkladat prostiednictvim
co moznd nejvyssiho poctu analyzatort (Valenta, Miiller, 2013). Tato zasada se naplituje
predevsim prostfednictvim didaktickych prostfedkd. I u dospélych totiz plati, ze kdyz
véc vidime nebo si ji miizeme zkusit, 1épe si ji osvojime (Plaminek, 2010).

Zasada piiméienosti a soustavnosti je vazana na vybér takového ucdiva,
didaktickych metod a struktury lekce, které odpovidaji stupni postiZzeni 0c¢astniki,
a apeluje na takovy zptsob vzdélavani, ktery dovoluje osvojit si védomosti, dovednosti
a navyky vucelené soustavé, ktera je logickd (Valenta, Miiller, 2013). Jelikoz
se vzdélavaciho procesu ucastni nesourodd skupina, je dulezity také individuélni
pristup, ktery Pricha (2009) nebo Kalhous a Obst (2002) udavaji jako samostatnou
zasadu.

Zdsada trvalosti neni zatazena do obecnych didaktickych zdsad, ale pro osoby
S mentalnim postiZenim hraje dileZitou roli. Souvisi s okruhem poznatk, se kterymi se
Clovek opakované stietavd, a mél by se v nich umét orientovat (Valenta, Miiller, 2013).
Proto je nutné neustalé procvi¢ovani a opakovani ucebni latky, ale také praktikovani
ukazky jejiho vyuZivani, kterd souvisi s principem propojeni teorie s praxi (Pricha,
2009).

Zasada uvédomélosti a aktivity ucastnikii je postavena na jejich motivaci, nebot’
vyzaduje kladny vztah kuéeni (Muzik, 2005). Uastnici by méli rozumét tomu,
€O se maji naucit, a musi chapat i smysl této ¢innosti, protoze jediné pak jsou schopni
své poznatky uplatnit v praxi (Valenta, Miiller, 2013). Vzd¢lavatel by mél usilovat o co
nejvyssi aktivizaci G€astnikl pii ziskdvani novych poznatkil, protoZe pak nabyvaji na

kvalité a trvalosti.
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Faze didaktického procesu a didaktické prostiedky

Faze didaktického procesu jsou stejné u ucastniki s mentalnim postizenim jako
U Ucastnikt intaktnich, ovSem S tim rozdilem, ze se na nékteré z nich klade vétsi duraz.

Motivacni faze stimuluje praci ucastnikii. Nemotivované vzdélavani nese riziko
frustrace, protoze ucastnici mizou postradat jeho smysluplnost a zavaznost. Vyuzivame
jak tvodni motivaéni metody, napt. motivacni vypravéni, rozhovor nebo demonstraci,
tak priabézné motivaéni metody, jako orientaéni otazky, aktualizaci uc¢iva nebo ptiklady
Z praxe (Valenta, Miiller, 2013).

Pti expozi¢ni fazi podavame ucastnikim ucivo, kdy mame na vybér metody
pfimého pienosu poznatki — verbalni formou a dale zprosttedkovaného pienosu
poznatkt, které jsou pro tcastniky s mentalnim postizenim piijatelnéjsi, nebot’ uzivaji
zapojeni vice smysli (Valenta, Miiller, 2013).

Fixacéni faze je zaméfend na opakovani a procvicovani uciva. U ucastnikd
S mentalnim postizenim je tfeba ji davat vice prostoru, coz vyplyva z jiz zminénych
specifik paméti u téchto osob. Rozlisujeme opakovani védomosti jiz béhem expozice
uciva, po jeho exponovani, po zavrSeni tematického celku a poté procviCovani
dovednosti. Zde je potieba davat pozor, jestli ucastnik vykondvat véci spravnég, aby si
nezafixoval $patnou variantu (Valenta, Miiller, 2013).

Diagnosticka faze je typickd ve vzdélavani dospélych osob a méla by slouzit
pfedevSim vyucujicimu, kdeZzto klasifikaéni faze, kterou zndme predevSim
ze zakladniho a stfedniho vzdélavani, slouzi spise zdkovi. V této fazi bychom méli
zjistit efektivitu didaktického procesu a zpétnou vazbu na néj. Komplexni vyhodnoceni
pak muze slouzit k optimalizaci daného celku (Prochazka, Somr, 2008).

Didaktické prostiedky maji za kol doprovazet cely vzdélavaci proces a svou
funkci plni tehdy, jsou-li vyuzivany v propojeni s didaktickymi zasadami a metodami
vyucovani (Prochazka, Somr, 2008). Zahrnujeme do nich ucebni pomicky
a didaktickou techniku, kam patii auditivni, vizualni a audiovizualni technika (Valenta,
Miiller, 2013; Kalhous, Obst, 2002). Didaktické prostfedky jsou dillezitou soucasti
vyuky u vSech ucastnikli vzdélavani — zakt, studentli, dospelych a zasadni tllohu hraji

u 0sob s mentalnim postizenim. Obecné plati, Ze si zapamatujeme nejlépe to, co délame,

29



myslime nebo fikame, poté to, co vidime a slySime a nejméné to, co ¢teme (Plaminek,
2010). Muzik (2005) doplnuje, ze kdyz je do procesu vzdélavani zapojen jen poslech,
mize se zachovat jen 20 %, jestlize jen zrak, pak 30 %, ale pokud kombinujeme
poslech, zrak a samostatnou mluvu, moznost uchovani se zvedne na 90 %.

v

Nejefektivnéjsi je pak prakticka aplikace osvojeného uciva.

Obrazek ¢&. 3: Uinnost metod predavani podnéti

délame

| 1

myslime ‘

‘; slySime ’J
céteme
Zdroj: Plaminek, 2010, s. 113

Metody vyucovani

Protoze cilovou skupinou vytvofeného programu budou dospéli s mentalnim
postizenim, mélo by se vychazet zmetod andragogiky. Ne vzdy vSak metody
andragogiky dovedou dospélé plné zaujmout. Proto je vhodné je kombinovat
s klasickymi metodami. Tim spi§ toto plati u dospélych s mentalnim postizenim, u nichz
je nutné davat vétsi diraz na motivaci a fixaci. VSechny typy nize uvedenych metod
jsou rozepsané podle Cervenkové (2013) a piipadné doplnéné daliimi autory, které

cituji.
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1. Klasické metody vyucovani

a) Verbdlni neboli teoretické metody jsou vhodné pro piedavani teoretickych poznatku

a pro objasnéni pojmu (Kalhous, Obst, 2002).

e vypravéni — metoda zalozena na poutavém liCeni ptibehu, které ma posluchace

zaujmout a motivovat za pomoci piimych fe¢i nebo dramatického zabarveni

e vysvétlovani/vyklad — uceleny a logicky postup, jakym jsou dana fakta

zprostifedkovana, a ve kterém zalezi pfedevSim na srozumitelnosti

e predndska — delsi souvisly projev na detailngji pfedstavené dané téma, které klade

daraz na techniku fe¢ového projevu

e price stextem — mize mit reproduktivni podobu, kdy si Ucastnik osvojuje

informace, které se docetl, nebo produktivni, kdy text podnécuje tvorivost

e rozhovor — verbalni komunikace v podob¢ otazek mezi dvéma nebo vice osobami

na dané téma

Pro dospélé osoby maji tyto metody nezaménitelny vyznam, ale musime si dat
pozor na srozumitelnost a pfilisnou délku, kdy hrozi ztrata motivace a pozornosti.
Vhodnym feSenim, zvIasté u osob s mentalnim postizenim, je ¢astd kombinace verbalni

a nazorn¢ demonstracni metody, kdy se propojuje vice smysli.

b) Ndzorné demonstraéni neboli teoreticko-praktické metody poskytuji poznatky,
ale zamé&fuji se i na ziskavani predpokladu k uspésnému jednani v praxi (Kalhous, Obst,
2002).

e demonstrace a pozorovani — poskytuje prostiednictvim smysli vjemy a prozitky

za pouziti redlnych predmétl, modeld, projekci, obrazli nebo zvukovych pomtcek

e instruktdZ — zajiStuje uvod pifed vlastni praktickou cinnosti a jejim cilem

je prezentovat Gcastniktim konkrétni pracovni postup
Ve vzdélavani dospélych je vhodné aplikovat typy nazorné¢ demonstra¢ni metody,
jako napft. problémové a projektové metody odehravajici se formou prace ve skuping,

ktera umoznuje spolupraci a dale klade diiraz na komunikaci mezi Gcastniky (viz s. 33).
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C) Praktické metody zahrnuji postupy praktického zauceni zaméfené na dovednosti

a navyky (Kalhous, Obst, 2002).
e napodobovani — uceni se podle predlozené¢ho vzoru nebo nazorného ptikladu
e nacvik pohybovych a praktickych dovednosti

e pracovni ¢innosti/produk¢éni metody — jsou zalozené na fyzické praci ucastnika
ajejich vystupem muizou byt fyzické vytvory, vykony spojené s motorikou
nebo pohybovy prvek spojeny s hrubou motorikou

protoze znazornuji realné prvky a umozinuji nejlepsi moznou fixaci.
Vsechny ztéchto uvadénych metod koresponduji s metodami, které uvadeji

ve svych dilech Zormanova (2014), Kalhous a Obst (2002), Prochazka a Somr (2008).
2. Vybrané aktivizujici metody vyucovani

a) Diskusni metoda je takova forma komunikace mezi Géastniky a lektorem, pii niz
si vzajemné vymé&nuji nazory na dané téma, a to na zaklad¢ svych znalosti a zkuSenosti.
Pfinosem této metody je podle Zormanové (2014) stimulace hlubsiho pfemysleni nad

danym tématem a rozvijeni komunika¢nich dovednosti.

b) Situacéni metoda je zalozena na tom, ze je GiCastnikiim pfedstavena modelova situace,
ke které nemaji dostatek pottebnych informaci, a jejich kolem je, aby odhalili pfi¢inu
vzniklé situace a navrhli zpasoby jejiho feSeni. Zormanova (2014) uvadi ctyti faze
feSeni situace, a to: zvoleni tématu, seznameni zakl s materialy, ve kterych jsou dilezita

fakta o dané situaci, vlastni studium ucastnikii, navrzeni feSeni situace a diskuse.

C) Didakticka hra je jednou z nejstarSich forem lidské Cinnosti. Zormanova (2014)
uvadi, ze tato metoda je ptinosna pro vétsi fixaci probiraného tématu, a to predevsim
svym stimulaénim nabojem, ktery vzbuzuje u ucastnikli zajem, motivaci a aktivizuje je.
Plaminek (2010) oznacuje hry jako modelové situace, které¢ by mély byt vybirany tak,
aby vystihly podstatu teoretickych metod nebo procvicily osvojované praktické
dovednosti.

Tyto aktivizujici metody doporucuji ve vzdélavani dospélych i Muzik (2005),
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Plaminek (2010) a krom¢& metody her i Prochdzka a Somr (2008).
3. Vybrané komplexni metody vyucovani

a) Skupinova vyuka je zaloZena na spolupraci ucastnikti v ramci konkrétniho ukolu.
Je dilezité si pfedem promyslet téma, cil aktivity, jeji hodnoceni a zptisob roziazeni
ucastniki do skupin. Zormanova (2014) dopliuje, ze pii samotné realizaci lektor plisobi

Vv roli poradce a pomocnika a dohlizi na efektivni fungovani skupiny.

b) Samostatnd prdce je takova aktivita, kdy je ucastnikovi umoznéno pracovat pomoci
vlastni ucebni strategie a miiZze slouzit jak k osvojovani si novych poznatkl, tak

I K jejich opakovani a fixovani.

C) Kritické mysleni je metoda, jejimz G¢elem je feSeni problému na zaklad¢é porozuméni
a schopnosti posuzovat stanoviska, a to na zakladé potieby zjistovat informace,

prokazovat pravdu a mit dostatek ovéfenych fakti.

d) Televizni vyuka a vyuka podporovand pocitacem se V dne$ni dobé, diky jiz
kvalitn€j§imu technickému zdzemi, ve vétSin€ zafizeni velmi prolinaji. Pro televizni
vyuku se vyuzivaly televizni potady jako napf. metodicky potfad, popularné-védecky
pofad, navod ke cviceni nebo dokument, které lze nyni pouZit i prostfednictvim
pocitace. Metody jako napf. multimedidlni, simulacni nebo vyukové programy
a informacni zdroje zahrnuje pak vyuka podporovana pocitacem.

Ackoliv se v andragogické literatufe pfimo nevyskytuji metody jako skupinova
nebo samostatnad prace, setkdvame se snimi pii vyuCovani dospélych velmi.
Za samoziejmost se povazuje interaktivni vyuka spojenda s pocitaCem a stale
vyuzivanéjs$i je také metoda kritického mysSleni. Pro dospélé osoby s mentalnim
postizenim je duilezité tyto metody kombinovat s dal§imi a pfizpisobit je napf. vétsi

nazornosti nebo vyssi motivaci.
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3 Zdravy Zivotni styl a jedinci s mentalnim postiZzenim

Zahrani¢ni vyzkumy Caton et al (2012) nebo Lorentzen a Wickstom (2012)
zamétené na zdravy zivotni styl u osob s mentalnim postizenim potvrdily, Ze tyto osoby
maji o tomto tématu zakladni povédomi. VétSina znich vi, cOznamena zdravé
se stravovat, védi o pozitivnich vlastnostech cviceni a dokonce védi i jaké jsou dusledky
nezdravého zivotniho stylu. To je vSak v rozporu s dalsimi fakty.

Stejné tak jako lidé z intaktni populace se 0s0oby S mentalnim postizenim ve svém
zivoté setkavaji S mnohymi problémy, které se mulzou tykat bydleni, zaméstnani,
zdravotniho stavu, finan¢nich prostfedki nebo socialni exkluze. Nékteré tyto problémy
byvaji u 0sS0b s mentalnim postizenim je$t¢ umocnény, a to pravé v dusledku jejich
zdravotniho postizeni, coz pak souvisi s kvalitou jejich Zivota i zivotnim stylem. Velky
vliv na jejich zivotni styl ma pak socialni prostedi, ve kterém travi vétsinu svého Casu,

tzn. rodinné prostiedi, prostfedi ubytovacich zatizeni nebo instituce socidlnich sluzeb.

Diilezitost informaci o zdravém Zivotnim stylu pro jedince s mentalnim postizenim

Je obecné znadmo, ze dospéli s mentdlnim postizenim maji vySsi predpoklad
k obezit¢ a k nemocim s ni spojenym, coz pak mize mit vliv na kvalitu jejich Zivota
(Lorentzen, Wickstom, 2012). Osoby s mentalnim postiZenim si tato rizika nemusi sami
uvédomit, a proto je tfeba o nich informovat a nabidnout jim zivotni styl, diky némuz
lze zdravotnim komplikacim ptedejit. Aby se zvySila Sance, Ze se alesponn néktefi
rozhodnou sviij zivotni styl zménit, musi se jejich snizené volni vlastnosti podpofit
spravnou motivaci.

Caton et al (2012) upozorfiuji na vyznamnost apelace na zdravy zivotni styl
U dospélych s mentalnim postizenim, protoZe jejich zdravotni stav je horSi neZ u intaktni
populace. Vysvétluji to tim, Ze rozdily jsou spojeny jednak se zdravotnim postizenim

a také se socialné-ekonomickym statusem.
3.1 Osoby s mentalnim postiZenim ve vztahu ke stravovani

Typicka ¢eska kuchyné neni pfili§ zdrava predev§im proto, ze obsahuje mnoho

tuku. Teprve nyni Se postupem Casu u¢ime vafit a stravovat zdravé. Zustane-li jedinec,
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nejen s mentalnim postizenim, zit s ptvodni rodinou, nema casto moznost vybéru
ve svém stravovani, nebot’ je ovlivnén stravovacimi navyky své rodiny. Také musime
zohlednit, ze vétSina Ceskych rodin jesté nepoznala dilezitost zdravého stravovani. To
samé plati u jedinci zijicich v pobytovych zafizenich pro o0soby se zdravotnim
postizenim, kde nemaji velkou moznost vybéru stravovani, protoze pokrmy zde maji
vichni jednotné. Jiz Kvapilik a Cerna (1990) ve své publikaci uvedli piiklady &astych
prohieski proti zdravé vyziveé u osob s mentalnim postizenim, které se bohuzel doposud
prili§ nezmeénily. Uvadéji napt. slabé snidané nebo jejich Gplné vynechani, nadmérna
konzumace susenek a cukrovinek, omezeny ptisun zeleniny a ovoce, znac¢na spoticba
uzenin nebo maly ptivod tekutin.

Ackoliv jedinci s mentalnim postizenim vétSinou védi, které potraviny jsou zdrave,
a kter¢ ne, a jaké disledky pfindsi konzumace nezdravych jidel, nejsou Ccasto
motivovani a stejn¢ jako vétSina z intaktni populace, nemaji tak silnou vili, aby své
stravovaci navyky upravili nebo zménili. Proto cilem vzdélavani by mohla byt snaha
dokazat, Ze lze jist zdravé a pfitom chutné, coz by je mohlo podpofit ve snaze zménit
svlj jidelnicek. To muzeme aplikovat napf. pomoci ptedstaveni zasad zdravého

zivotniho stylu nebo zapojeni do ptipravy zdravého pokrmu.
3.2 Osoby s mentalnim postiZenim ve vztahu k pohybové aktivité

Navzdory poznatkiim o zvysujicich se rizicich pro obezitu, mnoho studii prokazalo,
ze 1idé s mentalnim postiZzenim se vénuji fyzické aktivité jen obcas nebo témét vibec
(Lorentzen, Wickstom, 2012). | zde lze sledovat rozdily podle toho, kde jedinci ziji, zda
s rodinou, v domovech pro osoby se zdravotnim postizenim nebo dochazeji do nékteré z
instituci socialnich sluzeb. Zije-li jedinec v roding, je limitovan jejimi zvyky a Zivotnim
stylem. Neéktefi rodice ziji aktivnim stylem a vedou k tomu i své dité. Naopak
V pobytovych zafizenich pro 0soby s mentalnim postizenim se mizeme setkat s tim, ze
pro pohybové aktivity neni dostatecny ¢as ani prostor.

Nekteti jedinci maji omezenou pohyblivost nasledkem kombinovaného postizenti,
jini mizou mit tak ztuhlé¢ svaly a Slachy disledkem minimélni télesné aktivity,
Ze sebemensi pohyb pro né mize byt velmi bolestivy. Kursova (2009) tvrdi, Zze moznost

aktivniho provozovani pohybovych ¢innosti je pro tyto osoby 1 jednim z vyznamnych
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integracnich prvka a soucasné je prokdzano, ze pro harmonicky rozvoj jsou pohybové
zku$enosti velmi prosp&sné a nezbytné. Kvapilik a Cerna (1990) dodavaji, Ze pohybové
aktivity plisobi 1 na rozvoj kognitivnich funkci napf. na vnimani, pamét, fantazii,
pozornost nebo mysleni.

Cilem vzdé¢lavani by mohlo byt dostatecné informovat 0soby S mentalnim
postizenim 0 dulezitosti a vyhodach pohybovych aktivit a motivovat je nazornym
predstavenim nékolika druhti pohybovych aktivit, z nichz si pak sami mizou vybirat.
Pii volbé konkrétni aktivity, ve které by se pak sami chtéli realizovat, je dilezité
zohlednit kritérium, aby je aktivita zaujala, coz pak bude piedpokladem, ze jejich
motivace k pohybu bude posilena. Idealnim vysledkem by poté bylo, kdyby se tato
aktivita stala i soucasti jejich zivotniho stylu a zaroven i vhodnym zptisobem traveni

volného cCasu.
3.3 DusSevni hygiena osob s mentalnim postiZenim

Je ziejmé, ze na problémy, které muzou provazet zivot ¢lovéka s mentdlnim
postizenim, bude tento jedinec reagovat stejné, jako reaguji intaktni jedinci. To znamena
stresem, napétim, frustraci nebo negativnim postojem k Zivotu. DuSevni hygiena
je spojena s psychickymi funkcemi, které jsou u 0sob s mentalnim postizenim oslabené
(viz kapitola 2.1). V priméru jsou citlivéjsi na dusevni a socialni stresové situace
i na jakékoliv konflikty, napf. co se emotivity tyce, maji nizkou frustra¢ni toleranci,
takZe snadngji podléhaji panickym nebo agresivnim reakcim, kterymi se vyrovnavaji
s frustrujici situaci (Valenta et al., 2012).

Na psychiku jedince s mentalnim postizenim siln¢ plisobi, zda je integrovan
do spolecnosti a jak Casto se stykda sostatnimi lidmi. Socialni exkluze
nebo nezaméstnanost disledkem mensi moznosti pracovniho uplatnéni, jsou totiz jedny
z vyznamnych problémt, které mazou zptisobit psychickou nevyrovnanost a vzhledem
Kk malému pfistupu novych podnéti z okolniho prostiedi, které by jedince dale
rozvijely, miize dojit ke ztratim jiz nabytych védomosti a dovednosti. Kvapilik a Cerna
(1990) dale zdiiraziuji, ze pro dusevni hygienu osob s mentalnim postizenim je dtlezité
ptijemné prostiedi a laskyplné jednani. Proto by se nemély vyuzivat Casté piikazy,

oktikovani nebo napominani a naopak se zaméfit na individualni specifi¢nosti, podle

36



kterych se pozdéji voli vhodné stiidani aktivity a odpocinku.

Z vyse uvedeného vyplyva, ze cilem vzdélavani by mohlo byt napi. predvést, jakym
zpusobem lIze psychické nebo fyzické napéti odstranit a jakymi ¢innostmi
si Ize zptijemnit zivot. K tomu mizeme vyuzit demonstraci jednotlivych druhl aktivni

I pasivni relaxace nebo jinych metod, které nam udrzi duSevni zdravi.
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4 Navrh vzdélavaciho programu pro podporu zdravého Zivotniho

stylu
4.1 Charakteristika vzdélavaciho programu

Program je sestaven jako intenzivni s ¢asovou dotaci 13 hodin. Je rozdé¢len
na 12 lekcei, jedna lekce trva 60 min, pouze posledni 120 min. Intenzivni je proto,
ze jednotlivé lekce na sebe navazuji. Z tohoto diivodu neni doporuceno délat mezi nimi
dlouhé odmlky. Jelikoz téma zdravého zivotniho stylu je velice obsahlé, vnimam
13 hodin jako idealni mnoZstvi Casu, ve kterém lze ucastnikiim toto téma piedstavit,
a vzbudit o n¢j zajem.

Vzdélavaci program jsem se snazila uzpusobit tak, ze vyuziva metody a formy lekci
vhodné pro dospélé osoby s mentdlnim postizenim. Snazim se dbat na neustdlou
motivaci a fixaci a cile jednotlivych lekci jsou formulovany tak, aby co nejvice
podporovaly dosazeni cilii celého programu. Vybranymi metodami jsou piedevsSim:
rozhovor, vysvétlovani, diskuse, demonstrace, napodobovani a nacvik pohybovych
dovednosti, nacvik praktickych dovednosti, instruktdz, pracovni ¢innost, prace S textem,
samostatnd prace, prace ve skuping, vyuka podporovana pocitacem, situacni metoda a
didaktickd hra. Tyto metody jsem vybrala vzhledem k adekvatnosti k cilové skupiné,
k ¢asové dotaci a vzhledem k obsahu programu.

Pii prvni lekci ucastnici obdrzi osobni desky, do kterych budou po celou dobu
stfadat pracovni listy a jiné materidly, které obdrZi. Prvni ¢ast programu, konkrétné
prvni Ctyfi lekee, které jsou realizovany v prvnim tydnu, jsou zaméfeny na zakladni
informace tématu. Utastnici se zde dozvédi zasadni obecna fakta o zdravém Zivotnim
stylu, jez jsou v dal§im tydnu obohacovana a upeviiovana.

Druhé ¢ast programu, lekce €. 5 — 8, je zamétena na konkrétnéjsi poznani zdravého
stravovani, pohybovych aktivit, dusevni hygieny a exogenniho vlivu s vyuZitim
praktictéjSich didaktickych metod, pficemz je v lekcich dbano na stilou fixaci jiz
nabytych védomosti.

Posledni cast programu, lekce ¢. 9 — 12, je sestavena tak, aby ucastnici dokazali

praktikovat nabyté védomosti a dovednosti do reality a pfipadné je dokazali pfijmout
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jako soucast svého zivota. Na zavér posledni lekce obdrzi ucastnici certifikat o i¢asti

ve vzdélavacim programu ,,Zdravy zivotni styl“.

Cilova skupina

Cilovou skupinou pro vytvoreny vzdélavaci program jsou dospéli jedinci s lehkym
a stfednim mentalnim postizenim.

Vzdélavaci program budu realizovat na konkrétni skupinu dospélych osob s lehkym
a sttednim mentalnim postizenim ve veékovém rozpéti 18 - 45 let, kterd dochazi
do denniho stacionafe v Klatovech, aktera do tohoto volnodasového vzdélavaciho
programu vyplni pfihlasku (viz Ptiloha ¢. 1). Z toho vyplyva, ze Gi€astnici jiz maji mezi
sebou vytvorené socidlni vztahy a aktivity budou probihat v jejich pfirozeném prostredi,

¢im by se mély odstranit nékteré rusivé elementy.

Cile vzdélavaciho programu
e Sezndmeni se zdsadami zdravého Zivotniho stylu.

e Podpora internalizace zasad zdravého zivotniho stylu a eventualni zmény
Zivotniho stylu.
Tyto cile vyplivaji zjiz zminénych problémi a potieb jedincl s mentalnim
postizenim (viz kap. €. 3).
Vzdélavaci program muze mit i vedlejsi efekty, napi. cviceni kognitivnich funkeci,
procviceni trivia, trénink socidlnich dovednosti, saturovani potieb Ucastnika (potfeba

seberealizace, socialnich kontaktt, ¢innosti a poznani) nebo posileni vztahd v kolektivu.

Hlavni motivace

Jako hlavni motivaci jsem zvolila prezentaci videa, které nabada k zdravému
zivotnimu stylu a soucasn¢ varuje pied nadvahou, obezitou a problémy s nimi
spojenymiz. Po této prezentaci by si méli ucastnici uvédomit, ze rizika nezdravého
zivotniho stylu jsou velkd, a proto je dulezité jednotlivé slozky zdravého zivotniho stylu

nezanedbavat.

2 Obezita a problémy s ni spojené. In: Youtube [online]. 16. 10. 2013 [cit. 2015-02-24]. Dostupné z:
https://www.youtube.com/watch?v=sGnsXSTZvLU
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Pro dalsi motivaci tGcastnikii jsem se rozhodla vyuzit upominky, ¢imz bude
brozurka s informacemi, které se v prubéhu programu dozvédéli, doplnéné o fotografie,
které budou pofizené pii realizaci (vzhledem Kk této skuteCnosti jsem v piihlaSce

pozadovala uvést, zda Gi¢astnik souhlasi nebo nesouhlasi s pofizenim fotografii).
4.2 Vzdélavaci program pro podporu zdravého Zivotniho stylu
Obsahem této podkapitoly je zpracovany vzdélavaci volnocasovy program. V kazdé
lekci jsou stanoveny cile, metody, didaktické pomiicky, struktura a obsah s motivaci.
1. Co se radi co zdravého Zivotniho stylu a BMI index

Cil: seznamit ucastniky se zdsadami zdravého Zzivotniho stylu a jejich dulezitosti

pro nase zdravi, znat svou optimalni hmotnost, kterou si ti€astnik spocitd pomoci BMI
Metody: rozhovor, piedvadéni, prace ve skupiné, samostatna prace

Didaktické prostiredky: seznam pravidel (viz Ptiloha ¢. 2), papir A3, fixy, pracovni list
(viz Ptiloha ¢. 3), propisky, kalkulacka, vaha, krejcovsky metr

Struktura

e Predstaveni programu, jeho cile, nastaveni pravidel (15 min)

Zasady zdravého zivotniho stylu — rozhovor + prace ve skupiné (15 min)

Spocitej si svou optimalni hmotnost — samostatna prace s asistenci (25 min)

Zatazeni listi do svych desek, shrnuti lekce (5 min)

Obsah a motivace
Predstaveni programu: Setkdme se celkem dvanactkrat nad tématem zdravého
zivotniho stylu. Budeme se zabyvat jeho zdsadami a také tim, jakym zplsobem lze
podpofit pevné zdravi, a tim si ho udrzet. Abychom =zajistili hladky pribéh naSich
setkani, méli bychom si stanovit pravidla (Ptiloha ¢. 2). Nastaveni motivace programu —
rozdani osobnich desek, vysvétleni pravidel pro ziskani certifikatu o absolvovani kurzu

a brozurky s fotkami z prib¢hu programu, prezentace motiva¢niho videa.

Zasady zdravého Zivotniho stylu
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- otazky k rozhovoru: Jak rozumite slovu zasada? (zasada = pravidlo, které by se mélo
dodrzovat); Co vSechno by se dalo zatadit do zasad zdravého Zivotniho stylu? Které
Z téchto zasad dodrzujete?

- popis prace ve skupiné: kazdy z ti¢astnikll zapise na papir A3 jednu konkrétni zdsadu
zdravého zivotniho stylu.

Spocitej si svou optimalni hmotnost — pracovni list. Samostatna prace, kdy ucastnik
postupuje dle pracovniho listu. Cilem je, aby si u¢astnik porovnal svou skute¢nou vahu
s optimalni, a sam nebo piipadné s asistentem si dokazal vyhodnotit, zda by jeho vaha
potfebovala upravit. Pro kontrolu vahy a vySky mame k dispozici krej¢ovsky metr a

vahu. Druhy ukol je zaméfeny na procviceni a fixaci zasad zdravého zivotniho stylu.

Ukonceni lekce - zatazeni pracovnich listi do svych desek, shrnuti cinnosti

a aktivit.
2. Potravinova pyramida — spravné stravovani

Cil: predstavit ucastnikim slozky vyzivy, naucit je spravné zarazovat jednotlivé

potraviny do potravinové pyramidy a vysvétlit jeji strukturu
Metody: didakticka hra, rozhovor, pfedvadéni a pozorovani, samostatna prace

Didaktické prostiedky: karticky s aktivitami (viz Priloha ¢. 4), klobouk nebo
neprithledny sacek, demonstra¢ni obrazky (viz Ptiloha ¢. 5), potravinova pyramida
(viz Ptiloha ¢. 6), pracovni list — potravinova pyramida (viz Ptiloha ¢. 7), reklamni

potravinové letaky, lepidla, nlizky

Struktura

e Opakovani poznatkl z piedeslé lekce (15 min)

e Hlavni slozky vyzivy a spravné stravovani v prub&éhu dne — rozhovor (20 min)
e Potravinova pyramida — samostatna prace (25 min)

e Predvedeni svych praci, zatazeni do svych desek a shrnuti lekce (5 min)
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Obsah a motivace
Opakovani poznatki z predeslé lekce — didaktickd hra. Uastnici losuji karticky
(Ptiloha ¢. 4) z klobouku a maji ur€it, zda se jedna o aktivitu, ktera patii do zdravého

zivotniho stylu ¢i nikoliv, zda je vhodna, pfipadné jak Casto je pfiméfené ji provozovat.

Hlavni slozky vyzivy a spravné stravovani v priibéhu dne — rozhovor
- Otazky k rozhovoru: Co obsahuji potraviny? Jaké jsou zdravé a nezdravé varianty
téchto slozek? (Pomoci obrazkid - Pfiloha ¢. 5 maji acastnici uréit, jaka potravina
je zdravéjsi a co obsahuje).

- Demonstrace potravinové pyramidy a vysvétleni jeji struktury (Pfiloha €. 6).

Potravinova pyramida — pracovni list. Samostatna prace, kdy ma ucastnik za kol
pojmenovat jednotliva patra potravinové pyramidy a nasledné do nich zafadit spravnou
potravinu, kterou vystiihne z potravinového letaku. Cilem je pochopeni a fixace

probirané latky.

Predvedeni svych praci, zarazeni do svych desek a shrnuti lekce.

3. Pohyb a spravné drZeni téla

Cil: pfimét ucastniky kuvédoméni si, pro¢ je dulezity télesny pohyb a nutnost
spravného drzeni téla; osvojeni si jednoduchych cviki na jeho podporu

Metody: didakticka hra, vysvétlovani, rozhovor, instruktaz, napodobovani a nacvik

pohybovych dovednosti
Didaktické prostiedky: metodicky material ,,Bud’ aktivni i vsedé* (viz Pfiloha ¢. 8)

Struktura

e Opakovani poznatkl z piedeslé lekce (15 min)

e Pohyb jako dulezitd zasada zdravého Zivotniho stylu a dileZitost spravného drzeni
téla — rozhovor (15 min)

e Testovani a nacvik spravného drzeni téla (25 min)

e Shrnuti lekce, zatazeni materiali do desek (5 min)
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Obsah a motivace

Opakovani  poznatkit z predeslé lekce — didakticka hra. Jeden z ucastniki
ma na ¢ele nalepeny listek s néjakou potravinou, ostatnim ucastnikim klade otazky,
na které ostatni odpovidaji pouze ANO/NE. Typy na vhodné potraviny: jablko, fizek,

celozrnny rohlik, parek, bonbdn, cokolada, salatova okurka.

Pohyb jako duleZita zasada zdravého zivotniho stylu a diilezitost spravného drZeni
téla
- otazky k rozhovoru: Jaké znaS pohybové aktivity? Jakym aktivitdm se pravidelné

vénujes? K ¢emu ndm prospiva pohyb a pro¢ je pro nés dilezity?

Testovani a nacvik spravného drzZeni téla

- test na spravné drzeni téla: Zakladni postaveni spoCiva ve stoji spatném zady ke sténé,
ucastnik drzi hlavu vzptimenou, brada a krk sviraji tihel asi 90°, kiivka zad vykazuje
mirné zaktiveni, kdy primérné hloubka prohnuti je max. 3cm.

Hodnoceni: 1. Vyte¢né — hlava vzptimend, hrudnik vypjaty, biicho zatazené, zakiiveni
patete v normé¢. 2. Dobré — hlava mirné nachylend doptedu, hrudnik oplostély, ramena
mirné vpted, zakifiveni patefe mirné€ zvétSené ¢i oplostelé, lopatky odstavaji. 3. Chabé —
hlava sklonéna nebo zaklonéna, plochy hrudnik, pfedsunutd ramena, zvétSené
&i oplosténé zakiiveni patefe, odstalé lopatky, nestejna vyse ramen. 4. Spatné — hlava
znaén€ sklonéna, ramena predsunuta, zakiiveni patefe znacné zvétSena, lopatky
odstavaji, vysunuty bok® (Krej¢i a Baumeltova, 2001).

-nacvik spravného drZeni téla pomoci instruktaZe a napodobovani lektora a materidlu

,»Bud aktivni i pfi praci vsedé* (Ptiloha ¢. 8)
Shrnuti lekce, zarazeni materiali do desek.

4. DuSevni hygiena a relaxace
Cil: seznamit ucastniky s pojmem duSevni hygiena a jejimi metodami, testovani

doposud nabytych znalosti

Metody: instruktaz, pracovni ¢innost, vysvétlovani, rozhovor, skupinova prace

¥ KREJCI, M. a M. BAUMELTOVA. Tydny zdravi ve $kole: projekt. Ceské Bud&jovice: Jihoeska
univerzita v Ceskych Budé&jovicich, 2001. ISBN: 80-7040-507-4.
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Didaktické prostiredky: pracovni list — kviz (viz Pfiloha ¢. 9), propisky

Struktura

o Kratké opakovani predchozi lekce (5 min)

¢ Dusevni hygiena, relaxace a jeji metody (20 min)

e Opakovani poznatki z piedeslych lekci — skupinova prace (20 min)

e Vyhodnoceni testu, shrnuti vSech ¢tyi lekci, zatazeni materialt do desek (15 min)

Obsah a motivace
Kratké opakovani predchozi lekce — instruktaz s pracovni cinnosti. Nékteti
z GCastnikti pfedvedou cvik na podporu spravného drzeni téla, které se naudili

na predeslé lekci, ostatni cvik opakuji.

Dusevni hygiena, relaxace a jeji metody — vyklad s rozhovorem.
- otazky k rozhovoru: Co si predstavujeS pod pojmem duSevni hygiena? Jaké znas

metody relaxace? Jaky typ relaxace preferujes? Kolik ¢asu denné vénujes relaxaci?

Opakovani poznatkii z predeslych lekci — skupinovd prace. Utastnici se rozdéli
do skupin po dvojicich. Kazdému bude rozdan pracovni list s kvizem (Pfiloha ¢. 9),

ktery budou mit za ukol spole¢nou spolupraci vyplnit.
VWhodnoceni testu, shrnuti viech ctyr lekci, zarazeni materialii do desek.
5. Oblibené pohybové aktivity

Cil: motivovat ucastniky k pohybové aktivité¢ a vzbudit u nich zajem o novou télesnou

aktivitu — nordic walking
Metody: rozhovor, vysvétlovani, vyuka podporovana pocitacem — instruktazni video

Didaktické prostiedky: papir A4, seznam S principy plnohodnotné vyzivy, material

pohybové aktivity (viz Pfiloha ¢. 10), hole na nordic walking, instruktazni video’

Struktura

* Nordic walking, Severskd chiize - predstaveni & spravnd technika. In: Youtube [online]. 2. 7. 2009
[cit. 2015-02-15]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=BI9ZLQIBh6Y
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Opakovani poznatkt z ptedeslé lekce (10 min)

Oblibené pohybové aktivity (25 min)

Nacvik chtize s holemi pro nordic walking (20 min)

e Zatazeni materiali do svych desek, shrnuti lekce (5 min)

Obsah a motivace

Opakovani poznatku z predesié lekce — rozhovor na shrnuti kvizu. Na konci minulé
lekce méli ucastnici za kol ve dvojicich vyfesit kviz. Nyni se v§echny otazky postupné
proberou a zodpovi se spravné odpovédi.

Oblibené pohybové aktivity — rozhovor, vyklad. U&astnici nejprve zaznamenaji
na papir vSechny pohybové aktivity, na které si vzpomenou. Poté probihd zjistovani,
kterym aktivitdm se jednotlivi ucastnici vénuji, kterym by se chtéli vice vénovat, a které

je ani neldkaji. Aktivitu lektor shrne tim, ze vylozi, jaké aktivity jsou nejvhodnéjsi,

vvvvvv

(Ptiloha ¢&. 10).

Nacvik chiize s holemi pro nordic walking — instruktazni video a nacvik pohybovych
dovednosti. Po zhlédnuti instruktdzniho videa si UcCastnici za pomoci lektora zkusi projit
se s nordic walkingovymi holemi tak, jak to vidéli na videu. Zaroven se dozvi, jaké jsou

ptednosti severské chlize, kde se d& vyuzit a jaké jsou jeji ti€inky na nasSe télo.
Zarazeni materidlu do svych desek, shrnuti lekce.
6. Principy zdravé a plnohodnotné vyZivy a tvoieni jidelnicku

Cil: seznamit ucastniky s principy zdravého stravovani, umét sestavit zdravy jidelnicek

a porovnat ho s obvyklym
Metody: didakticka hra, vypravéni, diskuse, produkéni metoda

Didaktické prostredky: kartiCky s aktivitami (viz Pfiloha ¢. 11), ptibéh s otazkami
(viz Ptiloha ¢. 12), vzorové jidelnicky (viz Piiloha ¢. 13), pracovni list - jidelni¢ek

(viz Ptiloha ¢. 14), propisky, klobouk

Struktura
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e Opakovani poznatkii z predeslych lekei (10 min)

e Principy zdravé a plnohodnotné vyzivy (25 min)

e Sestav si svlj zdravy jidelnicek a porovnej ho se svym béznym jidelnickem
(25 min)

e Zarazeni listli do svych desek, shrnuti lekce (5 min)
Obsah a motivace

Opakovani poznatku z predeslych lekci — didakticka hra: pohybova pantomima.
Ucastnici losuji karti¢ky (Pfiloha &. 11) z klobouku a pomoci pantomimi piedvadgji

aktivitu uvedenou na karti¢ce. Ostatni ucastnici danou aktivitu hadaji.

Principy zdravé a plnohodnotné vyzivy — vypravéni a ndslednd diskuse. Lektor
vypravi piibéh (Ptiloha ¢. 12), diky kterému pak 0castnici pomoci diskuse maji dojit
K principiim zdravé a plnohodnotné vyzivy. Lektor spole¢né stanovené principy sepiSe

a na pristi lekci je Gcastnikim piinese vytisknuté, aby si je mohli pod text nalepit.

Sestav si svij zdravy jidelnicek a porovnej ho se svym beéznym jidelnickem —

produkcni metoda samostatnou praci. Uastnici maji za ukol sestavit pomoci nékolika

W

materiald zdravy jidelni¢ek na jeden den (Pfiloha ¢. 13). Po cely den si budou
zaznamenavat, co zkonzumovali, a nasledné¢ na dalsi lekci probéhne vyhodnoceni

a srovnani téchto jidelnicki.
Zarazeni listit do svych desek, shrnuti lekce.
7. Aromaterapie
Cil: seznamit ucastniky s ucinky a metodami aromaterapie a podnitit je k jejich
vyuzivani
Metody: rozhovor, vysvétlovani, prace s textem, pracovni ¢innosti

Didaktické prostiredky: text o aromaterapii (viz Ptiloha ¢. 15), vonné esence, krém,

$pachtle, knizka®

> ZRUBECKA A. a I. ASENBRENEROVA. Aromaterapie v zivoté Zeny. Praha: Mlada fronta, 2008.
ISBN 978-80-204-1938-5
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Struktura
e Opakovani poznatkl z piedeslych lekci (20 min)
e O aromaterapii (15 min)
e Pracovni ¢innosti - vyroba krému, jeho aplikace (25 min)

e Zarazeni materiali do svych desek, shrnuti lekce (5 min)

Obsah a motivace

Opakovani a doplnéni poznatkii z predeslé lekce — rozhovor. Diagnosticky rozhovor
na principy zdravé a plnohodnotné vyzivy, predani tisténych principt, které ucastnici
v minulé lekci spolecné sestavili. Srovnani sestavené¢ho zdravého jidelniCku s redlnym

jidelnickem ze vcerejSiho dne jednotlivych ucastnik.

O aromaterapii — prdce s textem, rozhovor.

- prace s textem: Ugastnici Si nejprve sami pieétou text (Pfiloha &. 15). Poté pomoci
rozhovoru lektor zjistuje, jak danému tématu ucastnici porozuméli, popiipad¢ doplni
nejasnosti. Pii uvadéni ptikladi rostlin nebo jejich plodi vhodnych pro aromaterapii je
mozné vyuzit jejich demonstraci v knize Zrubecké a ASenbrenerové (2008) nebo 1épe
jejich pfimou demonstraci.

- otazky k rozhovoru: Co to je aromaterapie? K ¢emu muzeme vonné oleje vyuzit?
Jak miizeme vonné oleje vyuzit? Muzeme rostliny pouzit na pfipravu napoje? Uhodne$

podle viin€é nazev rostliny/jejiho plodu?

Pracovni cinnosti - vyroba krému, jeho aplikace. Lektor si ptipravi dvé prazdné
dozy a treti s Cistym krémem. Déle vysvétli diivod, pro¢ vybral dané esence a Gcastnici
mu pomohou se smichanim esenci S krémem. Poté lektor poda navrhy, kam a jak lze

krémy aplikovat, pticemz si kazdy ucastnik jeho aplikaci mize zkusit.
Zarazeni materidlu do svych desek, shrnuti lekce.
8. Stres

Cil: Seznamit ucastniky s exogennimi vlivy, pfedev§im stresem a navrzeni feseni, jak

se S nim vyrovnat

Metody: rozhovor, demonstrace, instruktaz, nacvik praktickych dovednosti.
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Didaktické prostiedky: aromalampa, vonné esence, voda, cajova svicka, PC

s internetem, dataprojektor, text k potadu (viz Ptiloha ¢. 16), relaxa¢ni hudba

Struktura
e Opakovani poznatkii z predeslych lekei (20 min)
e O stresu (20 min)
e Dechové cviceni (20 min)

e Zatazeni materiali do svych desek, shrnuti lekce (5 min)
Obsah a motivace

Opakovani poznatkii z predeslych lekci — rozhovor, demonstrace. Lektor zacne
s diagnostickym rozhovorem a poté demonstruje dal$i moZnost aromaterapie —
aromalampu. Vysvétli navod k jejimu pouziti a jeji vyhody.

- otazky k rozhovoru: Co to je aromaterapie? Jak konkrétné ji mizeme vyuzit?

O stresu — populdrné naucny porad a prace s textem. Nejprve Ucastnici shlédnou
potad o stresu®, poté lektor rozda text (Pfiloha &. 16), ktery kopiruje vybrané useky
z poradu. V textu jsou vynechand slova, kterd ucastnici maji doplnit. Napovédou

je jim seznam vynechanych slov pod textem.

Dechové cviceni — instruktaz, nacvik praktickych dovednosti. Lektor pomoci slov
instruuje ucastniky pii praktikovani cviGeni. Miize pouZit tichou relaxaéni hudbu’.
- navod k dechovému cviceni: leh na zadech, nohy mirné pokréené, chodidla na zemi.
Levou dlan polozime na bficho, pravou mizeme na hrudnik. Pfi vydechu bfticho klesa,
pfi nadechu se zvedd. Uvé€domujeme si, Ze pii nddechu se zdviha ¢ast bficha mezi
pupkem a hrudni kosti. Prava ruka kontroluje, zda hrudnik zdstava v klidu. Pfi dychani
lze soucasné v duchu pocitat do 10 a opakovat, 1 — vydech, nadech, 2 — vydech, nadech
atd. Ke konci cvic¢eni se doporucuje z divodu zklidnéni, samotny vydech prodluzovat

(Stilec, 2004).

® Domdci lékar aneb nic neni jen tak..., Stres a jak mu ¢elit. TV, CT2, 17. 4. 2008. Dostupné také z:
http://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/10098810724-domaci-lekar/208572235700011-stres-a-jak-mu-
celit/

" Long Playlist of Relaxing Soft Piano Music to Sleep and Study. In: Youtube [online]. 9. 11.2012
[cit. 2015-02-22]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=vCYk9CRx0g8
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Zarazeni materialii do svych desek, shrnuti lekce.
9. Pitny rezim
Cil: podnitit u ucastnikii zamysleni se nad zdravymi a nezdravymi druhy néapoju se
schopnosti je od sebe odlisit

Metody: didakticka hra, rozhovor, vysvétlovani, diskuse

Didaktické prostredky: tvrzeni a karticky pravda/lez (viz Ptiloha ¢. 17), dvé obalky

s obrazky napoju a barevnych kolecek (viz Ptiloha ¢. 18)

Struktura
¢ Opakovani poznatki z predeslych lekci (20 min)
¢ Pitny rezim, vhodné napoje (20 min)
e Ttidéni napoji (20 min)
e Zafazeni materialti do svych desek, shrnuti lekce (5 min)

Obsah a motivace

Opakovani  poznatkii z predeslych lekci — didaktickda hra: pravda/lez. Vsem
ucastnikiim budou rozdany dvé karticky pravda/lez. Lektor precte tvrzeni, ucastnici

nasledné reaguji zvolenim jedné z karti¢ek (Pfiloha ¢. 17).

Pitny rezim, vhodné napoje — rozhovor, vyklad. Lektor vylozi G€astnikiim dileZitost
pitného rezimu a jeho zasady.

TFidéni ndpojii — didaktickd hra. Ugastnici jsou rozdéleni do dvou skupin. Kazda
skupina dostane v obalce obrazky znazoriujici druh napoje (Ptiloha ¢. 18). Obrazky
maji za ukol umistit pod jednu ze tii barev: pod zelenou (lze vypit jakékoliv mnozstvi),
oranzovou (Ize zkonzumovat omezené mnozstvi) nebo Cervenou (vyrazné omezeni
konzumace). Po zafazeni vSech obrazki si spravnost skupiny vzajemné zkontroluji a

soucasn¢ diskutuji o diivodech ptifazeni jednotlivych obrazki do skupin.
Zarazeni materidlu do svych desek, shrnuti lekce.
10. Spének, smich a trénovani paméti

Cil: seznamit Gcastniky s dalSimi druhy relaxace a regenerace
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Metody: didakticka hra, vysvétlovani, rozhovor, nacvik praktickych dovednosti

Didaktické prostiedky: karticky s pojmy (viz Piiloha ¢. 19), PC s internetem,

instruktazni videa

Struktura
e Opakovani poznatkii z predeslych lekei (10 min)
e Dalsi druhy pro udrzeni dusevni hygieny (20 min)
¢ Druhy smichu (20 min)
e Zatazeni materialti do svych desek, shrnuti lekce (5 min)

Obsah a motivace

Opakovani poznatkii z predeslych lekci — didakticka hra. Kazdy G€astnik si vytdhne
karticku s pojmem (Pfiloha ¢. 19), a nasledné¢ sam vymysli 3 véci, které ho

bezprostfedné napadnou.

Dalsi druhy pro udrieni dusevni hygieny — vyklad a rozhovor. Lektor vylozi
benefity a podminky kvalitniho spanku a dale se zmini o dulezitosti trénovani paméti.
V zavéru lektor uvede pozitivni vlastnosti, které ma na nas smich.

- otazky k rozhovoru: Trpite nékdy poruchami spanku? Jaké méte metody v piipadech,
Ze nemuZete usnout? Jaké jsou moZnosti trénovani pameéti a jak Casto se jim vénujete?

Jak na vas plsobi usmév? Oplacite ismév na ulici?

Druhy smichu — instruktazni video a ndcvik praktickych dovednosti. Lektor
promitne ucastnikiim videa® od K. Nespora, na kterych piedstavuje né€kolik druhti

smichu. Uastnici poté maji za ukol druhy smichu napodobovat.
Zarazeni materialii do svych desek, shrnuti lekce.
11. Priprava projektového programu zdravého dne

Cil: fixace nabytych znalosti a podniceni ucastnikti k zapojeni se do piipravy

8  Melodicky smich In: Youtube [online]. 23. 3. 2009 [cit. 2015-02-22]. Dostupné z:
https://www.youtube.com/watch?v=aVMu8nN8rTk

Lisacky usmév a hlemyzdi smich v televizi. In: Youtube [online]. 29. 1. 2009 [cit. 2015-02-22].
Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=_YSLTouvmkM

Hloupy usmév pomdhd. In:Youtube [online]. 27. 1. 2012 [cit. 2015-02-22]. Dostupné z:
https://www.youtube.com/watch?v=blo3B6RhxxI| &feature=youtu.be.
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projektového dne
Metody: diskuse, situa¢ni metoda

Didaktické prostiedky: balici papir, fixy, letaky, obrazky (viz Pfiloha ¢. 20), PC

s internetem, obalky, materialy s recepty Kk ptipravé ovocného salatu (viz Ptiloha ¢. 21)

Struktura
e Shrnuti pfedchozich lekci (10 min)
e Co vse bychom mohli o zdravém dni praktikovat? (20 min)
e Vymysleni receptu (20 min)

e Shrnuti lekce (5 min)
Obsah a motivace

Shrnuti predchozich lekci — didakticka hra Zdravy a nezdravy zivotni styl. Balici
papir se rozdéli na dvé poloviny (zdravou a nezdravou) a ucastnici do jednotlivych
polovin lepi obrazky (Ptiloha ¢. 20) ¢i vystiizky z letakn, které znazoriuji potraviny,

napoje, aktivity atd.

Co vse bychom mohli o zdravém dni praktikovat — diskuse. Ugastnici maji prostor
se vyjadiit, co by patfilo k realizaci zdravého dne a co by chtéli praktikovat. Lektor
by mél dohlédnout na to, aby byly zastoupeny vSechny slozky zdravého Zivotniho stylu
— zdravé stravovani, pohybova aktivita, relaxace a zdroven, aby se navrhy co nejvice

tykaly probrané latky. Poté mize navrhnout svou verzi programu.

Vymysleni receptu — situacni metoda. Utastnici by po absolvovani lekci méli sami
pomoci indicii dojit k tomu, co by mélo byt vhodnym pokrmem ke svaciné — ovocny
salat. Poté prostfednictvim Casopisti a dalSich materialti (Pfiloha ¢. 21) hledaji inspiraci
na sestaveni svého origindlniho receptu. Na zavér pomoci lektora vSichni spole¢né

vytvoii recept, podle kterého budou v nasledujici lekci postupovat.
Shrnuti lekce.
12. Projektovy den €. 2 — realizace zdravého dopoledne

Cil: fixace nabytych dovednosti a jejich uziti v praxi
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Metody: nacvik pohybovych dovednosti, prakticka ¢innost, didakticka hra, skupinova

prace, rozhovor

Didaktické prostfedky: PC (s internetem), instruktazni video, suroviny dle receptu,
kuchyniské nacini, relaxaéni hudba, aromalampa, voda, vonna esence, pracovni list

s ktizovkou (viz Piiloha ¢. 22), certifikat (viz Pfiloha ¢. 23)

Struktura
e Ranni cviceni (25 min)
e Priprava zdravé svaciny (45 min)
¢ Relaxace (20 min)
e Kiizovka (20 min)
e Zhodnoceni programu, rozdéani certifikat (10 min)

Obsah a motivace

Ranni cviceni — instruktazni video, nacvik pohybovych dovednosti. Lektor pomoci
spole¢nd s Giastniky napodobuje videa® cviky na protahnuti svald pro zadate¢niky a dba

na spravnost provedeni u jednotlivych acastnikd.

Priprava zdravé svaciny — prakticka cinnost. Po ptecteni postupu receptu zdravé
svaciny rozdéli lektor Gcastnikim praci, kterou Se budou na samotné vyrob¢é pokrmu
podilet. Dba na bezpecnost pouzivani kuchyfiskych nacini a postup detailné¢ komentuje.
Po vyhotoveni svaciny dostane kazdy Gcastnik sviij ptidél. Lektor by mél také zminit
dilezitost pitného reZzimu a spole¢né s Gi€astniky vyrobit vhodny ndpoj — napt. pitnou

vodu s citronem a matou.

Relaxace — aromaterapie, poslech hudby, navozeni predstavy jarniho slunce.
Po ptipravé aromalampy si vSichni UCastnici lehnou na zem a se zavienyma
o¢ima poslouchaji instrukce lektora spole¢né s relaxacni hudbou™.
- navod k navozeni pfedstavy jarniho slunce: Lehnéte si pohodln€é na zem, natdhnéte

ruce a nohy, zaviete o¢i a uvolnéte se. Zaposlouchejte se do hudby a piedstavte si,

® Hanka Kynychova protahovdni svalii zacatecnici. In: Youtube [online]. 28. 1. 2013 [cit. 2015-02-
22]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=sgTWagShVCk

19 Beautiful SPRING Chill Out Del Mar Lounge Mix HD. In: Youtube [online]. 3. 4. 2013 [cit. 2015-
02-22]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=0yP5pGcIP1s
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ze lezite v zelené travé pod velkym rozkvetlym stromem. Citite, jak trava a kvéty
na stromu voni. Na kuzi citite, jak vas Simra slunce a postupné se po celém vasem téle

rozléva jeho teplo. Uzivate si kazdou vtefinu tohoto odpocinku.

Krizovka — didakticka hra. Lektor rozda ucastnikim list s kiizovkou (Ptiloha ¢. 23)
a spole¢né po tfadcich postupuji v jejim feSeni. Lektor muze vyuzit tabuli, na kterou

budou ucastnici zapisovat spravné odpoveédi.
Zhodnoceni programu, rozdadni certifikatii — rozhovor.
4.3 Realizace programu

Realizace vzdélavaciho programu se uskutecnila v priabehu tii tydnt, kdy jednotlivé
lekce probihaly ve dnech pondéli - ¢tvrtek v odpolednich hodinach.

Do volnocasového programu se vV dennim stacionaii ptihlasilo 12 osob ve véku 18-
45 let, které spadaji do cilové skupiny. Jednotlivych lekci se nemohli vzdy zhcastnit
vSichni pfihlaSeni. Ze strany zaméstnancl stacionafe mi byla nabidnuta asistence

pracovnic, kterou jsem v nékterych lekcich pfijala.

1. lekce - Co se iadi do zdravého Zivotniho stylu a BMI index

Prvni lekce se zcastnilo 8 0sob a dvé pracovnice stacionafe. Prvni organizaéni ¢ast
probéehla bez problémd, vSichni souhlasili s nastavenymi pravidly.

V druhé ¢asti, rozhovoru o zdravém zivotnim stylu, se vSichni ucastnici snazili
0 aktivni ucast a prekvapilo mé&, ze dokazali ptijit i na dalsi zasady zdravého zivotniho
stylu, neZ jsou obecné€ zndmé.

Prace s pracovnim listem Ucastniky zaujala. Po podani pokyni k jeho vyplnéni
se vSichni nejprve zvazili a poté zméfili, pficemz si své udaje sami zapisovali.
Vzhledem ke sloZitosti vzorce pro vypocet BMI potiebovali vSichni zGi€astnéni pomoc.
Druhou ¢ast pracovni listu jsme jiz nestihli vypracovat.

Reflexe: U zapisovani jednotlivych napadu zasad zdravého zivotniho stylu ve druhé
¢asti lekce, bych pro ptist¢ ptredem ud¢€lala na papir linky, protoze v naSem piipadé
doslo k zaplnéni pouze jeho jedné poloviny. Casova dotace pro pracovni list byla

nedostate¢né naplanovana, proto bych jeho druhou ¢ast volila zatadit aZ jako opakovani
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na zacatku druhé lekce.

2. lekce - Potravinova pyramida, spravné stravovani

Druhé lekce se ucastnily 4 osoby. Prvni opakovaci ¢ast programu probéhla hladce,
pouze uzivatele spletla tvrzeni, ze jist se ma 3x denné, Cistit zuby obden a myt se jednou
tydné.

Rozhovorovéa &ast o spravném stravovani také probihala bez problémi. Uéastnici
dokazali s malymi napovédami zodpovédét vSechny otazky a u obrazkt s potravinami
spravné uvedli, jaké slozky potravy nejvice obsahuji.

Pii vyrobé potravinové pyramidy jsem uvitala asistenci jedné pracovnice, protoze
ucastnici se pottebovali neustale ujiStovat, Ze umist'uji obrazky potravin do spravného
patra pyramidy.

Reflexe: Casova dotace pro pracovni list zde byla naplanovana $patné. Pro korekci této
chyby bych u pracovniho listu bud’ prodlouzila ¢asovou dotaci cca 0 20 min, nebo
pfedem vystiihala obrazky potravin z reklamnich letdkd, ze kterych by ucastnici

vybirali, coZ by potfebny ¢as podstatné zkratilo.

3. lekce — Pohyb a spravné drZeni téla

Lekce se ucastnilo 6 osob a jedna pracovnice stacionafe. U didaktické hry hadani
potravin ucastnikim chvili trvalo, nez pochopili jeji princip. Né&kteti nemohli nalézt
otazky, na které by se mohli zeptat, proto jsem u né€kterych ucastniki fungovala jako
napovéda, ale vSichni nakonec potravinu uhodli.

Rozhovorova ¢ast o pohybovych aktivitich probéhla bez problémi, ucastnici
dokazali vyjmenovat rtizné druhy pohybovych aktivit i divody, pro¢ jsou pro nas
dulezité.

Praktickéa ¢ast byla dle planu. Nanestésti jsme zjistili, ze nikdo z G€astnikli nema
optimalni drZeni téla, a jedinci, kteti dopadli nejhife, nezvladli ani spravné napodobit
protahovaci a uvolitovaci cviky z divodu ztuhlych nebo ochablych zddovych svald.

Reflexe: Tato lekce probéhla dle planu, nic bych neménila.

4. lekce — DuSevni hygiena a relaxace
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Lekce se zGcastnilo 6 osob a jedna pracovnice stacionafe. Opakovani cvikl
z piedeslé lekce probéhlo bez potizi, nebot’ si Gi¢astnici dané cviky vesmeés pamatovali.

Rozhovor o dusevni hygiené se zménil spiSe ve vyklad, protoze ucastnici si
nedokézali vybavit nic jiného nez spanek a sledovani televize.

Pted vypliiovanim kvizu jsem rozdé¢lila ucastniky do dvojic. Vsechny dvojice
vyplnily kviz spravné a snazily se mezi sebou spolupracovat.
Reflexe: Pro zlepSeni lekce a vétsi piedstavivost bych k rozhovoru o dusevni hygiené
pouzila demonstraci obrazkii zobrazujicich razné typy relaxace, které by mohly

usnadnit jejich vybaveni.

5. lekce — Oblibené pohybové aktivity

Lekce se zucastnilo 5 osob a jedna pracovnice stacionaie. Kontrola vyplnénych
kvizl probé&hla bez problému, protoze vSichni €astnici jej vyplnili spravné.

Zapis pohybovych aktivit byl pro ucastniky také opakovaci, protoze jsme
se 0 tomto tématu v minulych lekcich jiz zminovali. Pfi zapisovani pohybovych aktivit
kazdy vymyslel nejméné tii a nakonec jsme tuto Cinnost zpestiili tim, ze ucastnici
hlasovali, zda se zapsanym aktivitdim vénuji pravidelné, chtéli by se jim do budoucna
vénovat nebo je tato aktivita nelaka. Podle toho jsme je poté barevné rozlisili.

Prakticka ukazka severské chiize Gi€astniky zaujala. OvSem na spravné osvojeni jeji
techniky by potiebovali daleko delsi nacvik a vétsi prostor.

Reflexe: Dospéla jsem ke zjisténi, ze nékteré ¢asti videa, zejména tu, kde se predvadi
prochazkové tempo, je tieba pifehrat nékolikrat za sebou, aby ucastnici spravné
odpozorovali drzeni holi a jejich pouzivani. Proto bych tuto informaci zatadila jiz do
obsahu lekce. Lekce by $la vylepsit i tim, Ze pii zapisovani pohybovych aktivit by lektor

mohl ucastniky seznamovat i s méné znamymi aktivitami pomoci obrazkd.

6. lekce — Principy zdravého stravovani

Lekce se zalastnilo 9 ulastniki a dvé pracovnice stacionafe. Uvodni
pantomimickou hru jsem zacala s prvni vysolovanou aktivitou ja, abych eliminovala
prvotni ostych ucastnikd. Protoze se chtéli zucastnit témet vSichni, casovou dotaci jsme

ptetahli 0 5 min.
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Ptibch o Spatném Zzivotnim stylu Josefa Biicka ucastniky zaujal. Dokéazali v ném
zaznamenat vSechny Josefovy chyby a naopak se zamyslet nad spravnym Zivotnim
stylem, z ¢ehoz pak vyplynuly principy zdravého stravovani, které jsme definovali.

V tieti casti jsem vyuzila asistenci dvou pracovnic. Kazda jsme si vzala
tfi Gicastniky a tém, co potiebovali, radili, jak zdravy jidelni¢ek sestavit. Protoze
nekterym ucastnikiim déla potize psani, Casova dotace se o 10 min. prodlouzila.

Reflexe: Pro dodrzeni ¢asové dotace je nutné hlidat ¢as u didaktické hry nebo prodlouzit
celkovou dotaci cca 0 10 min. Pfisté bych volila rozdani textu s pfibéhem az na dalsi

lekcei spolecné s vytiSténymi principy, protoze ucastnici pfi Cteni text prili§ nesledovali.

7. lekce - Aromaterapie

Lekce se ztcastnilo 9 0sob a jedna pracovnice stacionate. Opakovaci Cast lekce
probéhla dle planu, ucastnici si principy zdravého stravovani pamatovali, a poté
si do svého realného jidelnicku dopsali, co béhem vcerejsiho dne snédli, a dokazali
porovnat zdravy jidelnicek se svym.

Praci s textem o aromaterapii zvladli ucastnici dobte. Nejprve si text precetli sami,
poté jsme ho Cetli spole¢né. Podle ndzorné ukazky (obrdzky nebo redlné¢ predméty)
poznali ucastnici pouze zazvor, hefmanek, matu, citronovnik a skofici (nepoznali
grapefruit, vonnou levandulou esenci, tea tre oil, bez cerny a meduiiku).

V tfeti Casti jsme vyrdbéli krém stea tree pro muZskou Cast ucastnikli a krém
s levanduli pro ¢ast damskou, pficemz se zapojili vSichni. Z dvodu casové rezervy
souhlasili Ucastnici s vyrobou zdzvorové limonady, na kterou jsme pouZzili suroviny
Z ptedeslé demonstrace.

Reflexe: Pro lepsi nazornou ukazku by bylo vhodné mit v§echny zminované rostliny
k dispozici, coz pti na$i realizaci nebylo mozné, nebot’ dané rostliny/plody nebyly
dostupné. Do tieti Casti struktury programu bych doplnila vyrobu limonady, jejiz vyroba

zabere cca 10 min.

8. lekce — Stres
Lekce se zucastnilo 9 ucastnikli, v druhé casti asistovala jedna pracovnice

stacionafe. Prvni ¢ast prob&hla bez problémt, ucastnici si informace o aromaterapii
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pamatovali z minulé lekce a dokazali sami ptipravit aromalampu k pouziti.

Védéla jsem, Ze video o stresu, pouzité v druhé ¢asti lekce, neni pro cilovou
skupinu pfili§ vhodné, nebot’ jsou v ném pouzivany odborné vyrazy a privodce v tomto
programu hovortil pfili§ rychle. Proto jsem po n¢kolika vétach video stopovala,
zopakovala informace vlastnimi slovy, a nasledné jsem se ucastnikii na tyto informace
zpétné dotazovala, ¢imz jsem se ujistila, ze informacim rozumi. Praci s textem jsme
realizovali ve skupiné, ncktefi ucastnici byli schopni doplnit slova sami, néktefi
potiebovali poradit.

Dechova relaxace v tfeti ¢asti probéhla dle planu, ucastnici mé piekvapili,
ze vydrzeli lezet celych deset minut potichu se zavienyma ocima.

Reflexe: Video o stresu nebylo vhodné zvoleno, pifisté bych pouzila adekvatngjsi, kde

by se nevyskytovala odborna slova, a tak by tato aktivita byla méné ¢asové naro¢na.

9. lekce — Pitny rezim

Lekce se zucastnilo 5 0sob. V prvni casti lekce trvalo del$i dobu, neZz ucastnici
pochopili pravidla hry na pravdu a lez. Pro nékteré tcastniky bylo t&€zké rozeznat zapor
ve vété, ai kdyz veédéli, jak ma byt tvrzeni spravné, nedokazali rozeznat, zda je toto
tvrzeni pravda ¢i lez.

Rozhovorova ¢ast lekce o pitném rezimu probé&hla bez problémii, protoze ucastnici
o ném jiz v&deli mnoho z predeslych lekei.

Pred zaCatkem didaktické hry tfidéni napoji jsem ucastniky rozdélila do dvou
skupin a rozdala jim obalky. Uastnici ve skupinach piitazovali obrazky riiznych népojt
k ,,semaforu®, ale nespolupracovali spolu tak, jak jsem planovala. V rozd€leni obrazki
bylo nékolik chyb, které ucastnici spole¢né dokazali opravit.

Pfipominky: Prace ve skupinach neprobéhla dle mého planu, proto bych ucastniky
pfisté nejprve informovala 0 pfesném postupu, kterych po nich hra vyzaduje
(spoluprace).

10. lekce — Spanek, smich, trénovani paméti

Lekce se zacastnilo 9 osob. Asociacni hra ke zdravému Zivotnimu stylu probéhla

dle planu. Pokud ucastnika nic nenapadlo, dokazali mu ostatni zi¢astnéni pomaci.
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Druha cast probéhla také podle planu, Gcastnici dokédzali odpovédét na vSechny
otazky o spanku, ale byli ptekvapeni, jakymi zpiisoby Ize trénovat pamet’.

Treti ¢ast programu o nacviku riznych druhi smichu ucastniky opravdu zaujala.
Vétsina z nich si jednotlivé druhy chtéla ihned vyzkouset, a dokonce si vyzadali jesté
dalsi ¢tyti videa s ukazkami smichu navic.

Ptipominky: Pro lepsi pfedstavivost o dalSich druzich duSevni hygieny by se mohl
do praktické Casti zafadit napf. test spanku. Do struktury lekce bych pifedem pfipravila

vice ukazek druhu smichu.

11. lekce — Priprava projektového zdravého dne

Lekce se zucastnilo 7 osob a jedna pracovnice stacionafe. V prvni ¢asti lekce jsme
si nejprve slovné shrnuli vSe, co jsme se naucili. Poté jsme vyrabéli dva plakaty
zdravého a nezdravého Zivotniho stylu. Casova dotace nam V této asti nestacila.

Pii ptipravé projektového dne jsme se spole¢né shodli, ze nas§ zdravy den by mél
obsahovat pohybovou aktivitu, relaxaci, zdravé jidlo a rekapitulaci probranych
informaci. Ugastnici si shodn& vybrali jako pohybovou aktivitu protaZeni téla,
pfi relaxaci vyzadovali poslech hudbu, s tim, ze zbytek mizu naplanovat sama.

V tieti Casti si UCastnici procetli jednotlivé recepty ovocnych salatii a poté jsme
diskutovali, zjakych ingredienci se nas recept bude skladat. (Nakup domluvenych
ingredienci probéhl v dobé po skonceni programu spolecné se tfemi tcastniky:.)

Reflexe: Vzhledem k ¢asovému skluzu jsem tcastnikim sama prozradila, ze zdravou
a jednoduchou svacinou by mohl byt ovocny salat. Diky tomu se tato aktivita podobala
situaéni metod¢ jen okrajové. Lekci bych pro pfisté o 20 min prodlouzila nebo poskytla

k dispozici mensi format plakatu na lepeni vysttizkl v prvni ¢asti lekce.

12. lekce — Projektovy zdravy den

Lekce se zacastnilo 9 osob a dvé pracovnice stacionafe. Cvi¢eni pomoci videa
probehlo dle planu. Spole¢né s videem jsem piedcvicovala uastnikiim, a pokud nékdo
provadél cvik Spatné, opravila jsem ho. Forma cviceni byla opravdu nenarocna, a proto
je vsichni zvladli.

Do piipravy zdravé svainy se vSichni zapojili. Kazdému jsem rozd¢lila ukoly,
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aikdyz nastal ze zacatku zmatek a hluk, nakonec jsme se na vSem domluvili.
Pickvapila m¢ rychlost, se kterou jsme méli salat piipraveny. VSichni jsme si na ném
pochutnali a acastnici planovali, jak jej ptipravi i doma.

Tteti ¢ast dopadla vyborné. Do mistnosti svitilo slunce, takze pro ucastniky nebylo
tézké si predstavit, ze lezi v jarni travé. Dokazali 15 minut nehybné lezet a odpocivat pii
poslechu tiché hudby.

Protoze jsem kiizovku sestavila slozité, lustili jsme ji s vétSinou ucastnikt nahlas
a dohromady, ale v ¢asovém limitu jsme se dopracovali ke zdarnému konci.

Rozdavani certifikatd probshlo zvesela. Utastnici byli cely den v natéeni, kdy
uz jej kone¢né obdrzi a méli z nich radost.

Reflexe: Kiizovku bych pro ptisté zjednodusila a zatadila ji radéji na zacatek lekce,

kdy jsou tcastnici vice soustiedéni.

4.4 Evaluace programu

Evaluace vzdélavaciho programu je nezbytna nejen pro stanoveni zavéru, zda bylo
dosazeno planovanych cild, ale také vytvaii podklad pro reflexi struktury aktivity,
organizaniho zajisténi, pedagogického vedeni a dalSich vyznamnych slozek
pedagogického procesu.

Informace pottebné pro realizaci evaluace byly ziskany s vyuzitim objektivnich
1 subjektivnich technik dle Prichy (1996). Z objektivnich technik, které jsou zaloZené
na pozorovani, jsem Sezaméfila na analyzu cinnosti ucastnikd. Ze subjektivnich
technik, které jsou zalozeny na vypovédi vSech ucastnikid, jsem pouzila autoevaluaci

a vypoveéd’ ucastnikli programu (Priicha, 1996)

Evaluace programu podle analyzy ¢innosti Gcastniki

Na zédklad¢ ptimého pozorovani jsem dospéla k ndzoru, ze nejvetsi chybou
Vv piipravé programu byl nerealisticky rozvrh ¢asové dotace u dil¢ich aktivit. Ackoliv je
program sestaveny pro danou cilovou skupinu, existuji samoziejm¢ mezi ucastniky
vyznamné rozdily nejen ve schopnostech, ale také v postojich ke vzdélavani a jeho
jednotlivym formam. To znamena, ze kdyz urcitda metoda ¢i forma prace byla

pro jednoho ucastnika bez problému akceptovatelna, pro jiného ucastnika to znamenalo
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veétsi soustfedéni a namahu s potiebou asistence. Dals§i casové zpozdéni nastalo
ve chvili, kdy se lekce ucastnili vSichni nebo vétSina piihlaSenych, protoze velka cast
z nich se v rozhovorové ¢asti chtéla k tématu vyjadfit a v praktické ¢asti to znamenalo
kontrolu vétsiho poctu osob nebo vétsi ¢asovy prostor, aby se aktivity mohli vSichni
zucastnit. Idedlnim feSenim by tedy bylo bud’ snizeni doporuceného poctu ucastnikli
na cca 6-8 osob, tprava casové dotace u jednotlivych lekci nebo zizeni cilové skupiny.

Z prub&hu realizace programu také vyplynulo, Ze vétSina ucastnikd jiz znala
dalezitost zdravého zivotniho stylu a jeho zéasady, avSak neum¢li tyto informace
aplikovat do svého bézného zivota. Prvnim cilem programu bylo seznameni tcastnikti
se zasadami zdravého zivotniho stylu, ktery byl pfi realizaci jiz zEasti splnén diky jejich
znalostem. Nedostatky vSak méli v moznostech realizace zdravého Zivotniho stylu,
které se diky praktickym castem programu podafilo u uc€astnikli vyplnit, a to napft.
aktivitami spojené s aromaterapii, sestavovanim jidelnicku, ukazkami relaxaci,
pohybovymi aktivitami atd. Tyto aktivity se také, dle hodnoceni i¢astnikd, staly silnou
a oblibenou strankou programu. Skutecnost, Ze doSlo k naplnéni tohoto cile, jsem
vyhodnotila metodou rozboru praktické ¢innosti, kterou obsahovaly posledni dvé lekce
programu — piiprava a realizace projektu zdravého dne. Ugastnici sami dospéli k tomu,
co bychom v prubéhu zdravého dne mohli délat a nasledné se podle toho i Fidili.

To, Ze realizace projektového dne ucastniky zaujala, pfispélo i k naplnéni druhého
z cili programu, tedy k internalizaci zasad zdravého zivotniho stylu. Cela skupina
po skonceni programu tedy vi, jak by se méla stravovat a jakymi dal§imi zplsoby
se da jejich zdravi posilit. Naslo se i1 n€kolik jedinct, ktefi se svlij Zivotni styl alespon
pokusili upravit. Jeden z Gcastnikti mi dokonce pravidelné nosil ke kontrole jidelnicek,

ktery sdm sestavil.

Autoevaluace programu

Velkou vyhodou pfi realizaci programu pro mé bylo, Ze G€astniky i prostiedi dobie
znam. Do budoucna vim, ze se musim naucit 1épe pracovat s hlasem a pirimérené
se vyjadiovat vzhledem k charakteristickym vlastnostem cilové skupiny, protoZe jsem
si védoma toho, ze mé vystupovani podstatné ovliviiuje prub&h programu.

Na zacatku programu bylo pro mé t€zké ptizplisobit své vyjadfovani ucastnikiim,
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jelikoz jsem méla téma nastudované v odborné terminologii, ale s pfibyvajicimi lekcemi
bylo moje vyjadfovani jiz adekvatnéjsi. Sami ucCastnici poté obcCas vyikli termin, ktery
bych vzhledem K jejich specifikiim postizeni neoc¢ekavala.

Sama za sebe hodnotim program pozitivné s tim, ze pro dal$i realizaci bych
opravila jiz vySe zminéné chyby a vylepsila své vystupovani. Pti sestavovani dal§iho

rozplanovani.

Evaluace programu dle vypovédi ucastniki

Na zéklad¢ reakcei ucastnikii a jejich vypovédi se domnivam, ze vzdélavaci program
zaujal. Velkou motivaci pro piihlaseni do programu pro né byla slibena brozurka s jejich
fotografiemi (viz Pfiloha ¢&. 25), a také tvorba osobnich desek s materialy, které
si po skonéeni programu mohli odnést. Na jednotlivé lekce se t&Sili, vyptavali se,
co budeme v pristi lekci probirat, a pokud nékdo na lekci chybél, vétSinou mél zajem
Siji pozdgji doplnit, coz pak probihalo v jejich odpocinkovém nebo volném case.
Na konci kazdé lekce jsem se ucastnikii dotazovala, zda jim tato forma lekce
vyhovovala a co se jim na lekci libilo nejvice. Nejvétsi uspéch, dle oc¢ekavani, vzdy
slavily praktické ¢asti lekci, pfipadné demonstrace realnych predméti.

Po skonceni programu jsem se dotazovala ucastnikii, co se jim na programu nejvice
libilo.
Ucastnice J.: ,,Nejvic se mi libil posledni den. Pii ty relaxaci jsem si fakt odpo¢inula
a salat udélam doma rodicim. Taky se mi libilo vyrabéni krémi a ty limonady.*
Ucastnik M.: ,,Celej program se mi moc libil. Hlavné to zdravy stravovani
a ta relaxace.*
Ucastnik M.: ,,Mné se libilo chozeni s téma hiilkama, chci si je pofidit.”
Ucastnice J.: ,Nejlepsi bylo to vafeni salatu. A pak se mi libila ta pyramida, a jak jsme
délali ty jidelnicky.*

Ucastnik J.: ,, Tak ten salat nebyl $patnej a libily se mi ty hry s pantomimou a s pitim.
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Zavér

Zivotni styl, kterym se fidime, ovliviiuje nase zdravi a v souvislosti s tim i kvalitu
naseho Zivota. Ackoliv je zdravotni péte v CR na vysoké urovni, vice nez polovina
Ceskych obcant trpi civilizacnimi chorobami, které jsou ve vétSin€ zpisobené
nezdravym zivotnim stylem. Tato fakta vypovidaji o tom, jak je téma zdravého
zivotniho stylu dulezité. Podporu zdravi nebo Zzivotniho stylu, ktery ho utuzuje,
Ize vhodné realizovat prostfednictvim zajmovych vzd€lavacich aktivit, které jsou
charakteristické napf. pro svou dobrovolnost, potencial snizit socialni izolaci
nebo moznost individualniho rozvoje.

Cilem bakalaiské prace bylo vytvofit program na podporu zdravého zivotniho stylu
0sob s lehkym a stfednim mentalnim postizenim, ktery bude realizovan v jejich volném
Case. Abych tohoto cile dosdhla, musela jsem nejprve analyzovat odborné zdroje
tykajici se zdravého zivotniho stylu, jeho jednotlivych zasad a moznosti K jeho
napliiovani. Dale jsem postupovala analyzou informac¢nich odbornych zdrojt tykajicich
se specifik dané cilové skupiny a specifik jejiho vzdélavani. Syntézou téchto informaci
jsem dospéla k poznani, na jaké konkrétni informace by se mél program zaméfit
a jakymi didaktickymi metodami a zésadami se fidit. Na zakladé¢ tohoto jsem poté
vytvoftila vzdé€lavaci program, ve kterém jsem vyuzivala didaktickych metod vhodnych
pro cilovou skupinu s ohledem na jejich ucinnost, atraktivnost a pfedev§im na moznost
seberealizace a praktického vyuziti, zejména napf. nacvik praktickych a pohybovych
dovednosti, praktickou ¢innost, didaktickou hru nebo instruktdz. Dlraz jsem kladla také
na patfi¢nou fixaci a motivaci.

Cilem programu bylo seznamit UcCastniky Se zasadami zdravého Zivotniho stylu,
podpofit zvnitinéni téchto zasad a eventualné dosahnout alespont mirné pozitivni zmény
zivotniho stylu. Program je tvoten 12 lekcemi, které jsou zaméieny na hlavni zasady
zdravého Zzivotniho stylu — zdravé stravovani, pohybové aktivity, duSevni hygiena
a relaxace, a klade diraz predevsim na praktickou stranku tématu. K ucasti
v tfitydennim programu se piihlasilo celkem 12 osob. Zrealizace vyplynulo,
Ze Gcastnici jiz méli zdkladni povédomi o zasadach zdravého Zivotniho stylu, ale

neuméli je aplikovat ve svém bézném zivoté, s ¢imz se jim tento program snazil

62



pOMOCci.

Pro celkovou evaluaci programu jsem zvolila objektivni i subjektivni techniky.
Z objektivnich  technik jsem se zaméfila na analyzu Cinnosti Ucastniki
a ze subjektivnich technik jsem pouzila autoevaluaci a vypovéd ucastnikti programu.
Na zaklad¢ informaci ziskanych metodou rozboru praktickych cinnosti ucastnik,
kterou obsahovaly posledni dvé lekce, jsem zjistila, ze celd skupina po skonceni
programu zna spravné stravovaci navyky a dalsi zptisoby, kterymi lze posilit zdravi.
Diky tomu jsem dospéla k nazoru, Ze cil programu, tedy sezndmeni se zasadami
zdravého zivotniho stylu a podpora jejich internalizace, byl naplnén. Metodou vlastniho
pozorovani jsem zjistila, Ze program samoziejm&é nebyl napldnovany bezchybné.
V nesouladu s piipravou byla pfedevsim ¢asova dotace. Pii opétovné realizaci programu
bych bud’ upravila ¢asovou dotaci u jednotlivych lekei, zuzila cilovou skupinu nebo
omezila pocet ucastnikli na 6-8 osob.

Jelikoz je tento vzdé€lavaci program sestaveny jako zacatecnicky, bylo by pro jeho
absolventy vhodné sestavit a realizovat navazujici program, ¢imz by se zvysila Sance, Ze
zasady zdravého Zivotniho stylu budou zvnitinény.

Pti realizaci vzdélavaciho programu této prace bylo ziejmé, Ze nabidka zajmového
vzdélavani oslovenou skupinu osob s mentalnim postizenim zaujala a umoznila jim
pfevzit si nové zkuSenosti a poznatky. Ovéfila jsem si tak, Ze aktivity v ramci
celozivotniho vzdélavani jsou vhodné a potiebné a chtéla bych se vtomto sméru

do budoucna angazovat.
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Priloha ¢. 1

Prihlaska do volnocasového programu

na téma Podpora zdravého zivotniho stylu
Jméno a prijmeni. ...
Rok narozeni ...,

Souhlasim s pofizenim a pouzitim fotografii za icelem bakalaiské
prace:

ANO - NE

V Klatovechdne...............



Priloha ¢. 2

Pravidla naseho programu

1. Neskac¢eme druhym do reci.

2. Vidy mluvi jen jeden.

3. Nesoudime a nekritizujeme nazor ani praci druhého.

4. Neurazime se navzajem.

5. Vyjadrujeme se k tématu.

6. Snazime se aktivné zapojit.

/. Pokud aktivitu nechceme délat, nemusime se ji zGcastnit,

ale nerusSime tim ostatni.



Pfiloha ¢. 3

Spocitej si svou optimalni télesnou hmotnost

Optimalni télesna hmotnost = BMI index
Body mass index se pouziva k ohodnoceni hmotnosti.

Vzorec pro jeho vypocteni vypada takto:

BMI = hmotnost v kg
vy$ka (v m°)

Moje BMI = -

Tabulka kategorii télesnych hmotnosti s moZnymi zdravotnimi riziky

BMI Kategorie dle WHO Zdravotni rizika Vyskyt v CR
<18,5 Podvaha anorexie 2%
18,5-249 Normalni rozmezi Minimalni 42 %
25299 Nadvaha 25 — 26,9 lehce zvySena 34 %

27 — 29,9 zvysena

30-349 Obezita I. stupné Stfedn¢ vysoka 15 %
35-39,9 Obezita II. stupné Vysoka 4%
40 Obezita II. stupné Velmi vysoka 2%

Napi$ alespont 5 zasad zdravého Zivotniho stylu, ktery nam pomaha k optimalni

hmotnosti a ozna¢ ty, které se snazi§ dodrzovat.



Piiloha ¢. 4

Sledovani Jist ovoce Jizda na
televize a zeleninu kole
Casté hrani her o Jist salam,
oo Plavani ) ]
na pocitaci parek a slaninu
Vychazk Pravidelny
y y Y ] y Relaxace
do prirody spanek
Péce o Jist Casto Pravidelné
své télo bo[lbony A snidané
zakusky
Poslouchat Casto se Lustit
oblibenou hudbu smat kiizovky
.. Jist Cistit si zuby
Kourit , . oo )
3krat denné | kazdy druhy den
Sprehovatse |y o (g 2aliby | Chodit shrbend
jednou tydné
LezZet cely den v Ale né
y Cist knizky Neustale nékam

v posteli

spéchat




Ptiloha ¢. 5



http://www.clker.com/cliparts/6/4/5/c/11949863011820104413hamburger_ganson.svg.med.png
http://www.clker.com/cliparts/b/s/1/n/n/2/sausage-md.png
http://www.clker.com/cliparts/L/9/w/U/A/1/ham-with-pineapple-md.png

Ptiloha ¢. 5

Zdroje:

http://www.clker.com/clipart-3983.html - jablko
http://www.clker.com/clipart-4116.html - lizatko
http://www.clker.com/clipart-yogurt.html - jogurt
http://www.clker.com/clipart-9673.html - tmavy chléb
http://www.clker.com/clipart-25996.html - housky
http://www.clker.com/clipart-4090.html - hamburger
http://www.clker.com/clipart-14250.html - klobasa
http://www.clker.com/clipart-bell-pepper-mix.html - papriky
http://www.clker.com/clipart-ham-with-pineapple.html - Sunka
http://www.clker.com/clipart-11825.html - ryba
http://www.clker.com/clipart-10105.html - hrach

http://www.clker.com/clipart-4088.html - vejce



http://www.clker.com/cliparts/c/1/6/4/11954246462096869003peas_john_olsen_01.svg.med.png

Ptiloha ¢. 6
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zdroj: http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/vyzivova_doporuceni_pro_ob.CR.pdf



Ptiloha €. 7

Potravinova pyramida




Ptiloha ¢. 8

BUD AKTIVNI | PRI PRACI VSEDE

Spravny (korigovany) sed  Tak nesed'! Dynamicky sed

fobdis i oy ovddom) - (e potohy waedl)
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Ptiloha ¢. 9

Kviz

1. Mezi zasady zdravého Zivotniho
stylu nepatri:

a) zdrava strava

b) nedostatek spanku

C) sportovani

2. BMI index slouzi:

a) K ijidlu

b) pro bezpec¢nou jizdu na kole

c) kohodnoceni  optimalni  télesné

hmotnosti

3. Minimalni zdravotni rizika jsou u:
a) obezity
b) normalni vahy

C) podvahy

4. Nejméné bychom méli jist:
a) tucna jidla a sladkosti

b) zeleninu a ovoce

C) celozrnné pecivo

5. Potraviny obsahuji:

a) kamen

b) cukry, tuky, bilkoviny, vitaminy,

mineralni latky

C) benzin, naftu

6. Maso je bohatym zdrojem:
a) bilkovin

b) cukri

¢) mineralnich latek

7. Spravné drZeni téla je kdyz:

a) mam vzpiimenou hlavu, vypnutd prsa,

zatazené biicho a normalni zakiiveni patere

b) hlavu mam sklonénou a lopatky

odstavaji

c) mam vysunuta ramena a velké zakiiveni
patete

8. Mezi pohybové aktivity nepatii:

a) plavani

b) jizda na kole

c) navstéva kina

9. Télesna aktivita pozitivné ptisobi na:
a) nasi naladu, vahu, zdravi

b) program v televizi

¢) rist nasich vlasi

10. Mezi relaxaci nepatri:

a) spanek, poslech hudby, aromaterapie
b) pohyb, dechova cviceni, smich

c) piti alkoholu, koufeni, nuda
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zdravaﬁ
JE!

&

* Koukaéni na televizi
* Hrani poéitaéovych
her

OMEZTE!

2-3 KRAT TYDNE

3-5 KRAT TYDNE |

Zdroj: http://www.leviathan.cz/sluzby/?kategorie=Grafika-a-tisk
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Zdroj: http://hbsc.upol.cz/download/doporuceni_A4_dospeli_FINAL.pdf
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Brusleni Béh Plavani
Chiize Tanec Sjezd na lyzich
Jizda na Kole Posilovani Cviceni
Prace na Hokej Fotbal
zahradé
Bowling Golf Box
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Pribéh Josefa Bucka

V malém mésté nedaleko Prahy bydlel jeden mlady muZz jménem Josef Bucek.
Do nedavna zil velmi pohodlnym Zivotem, upiimné fe¢eno, nezil pfimo zdravym zivotnim
stylem. Jeho typicky pracovni den vypadal asi takto: Rano vstal v 5 hodin, uvafil si kavu
do termosky, a jelikoz dojizdél za praci do Prahy, kavu vypil pii cesté. Kdyz dorazil
do kancelare, uvaril si druhou kavu a dal si k ni ¢okoladovou susenku. Poté zacal pracovat —
jeho zaméstnani spocivalo v 8mi hodinovém sezeni u pocitae. Okolo poledne si obvykle
vzpomnél, ze ma hlad a proto bézel do rychlého obcerstveni, kde si dal hamburger s coca-
colou, parek v rohliku nebo sekanou, aby byl co nejrychleji zpatky v praci. Kdyz mu
skoncila pracovni doba, t&sil se, az dojede domti a pusti si televizi. Aby Pepa dostal svého
jména, nejoblibenéjsim pokrmem k vecefi byl pro néj bucek a k nému pivo. K televizi
Si jeSté obvykle oteviel pytlik brambirkt a dalSich nékolik piv. Po necelém roce takového
zivotniho stylu pribral Pepa 15 kg a nakonec skoncil minuly tyden v nemocnici ve velmi

Spatném stavu.
Jaké principy zdravého stravovani bychom méli dodrzovat, abychom

nedopadli jako Pepa Bucek?
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SESTAVENI JIDELNICKU

Snidané (6 — 9 h)

Snidan¢ by méla pokryvat asi 20 — 25 % denni davky energie a méla by mit spravné slozeni, aby
poskytla energii ,,na cely den“. Ne nadarmo se tikd, ze snidané je zaklad.
Co by méla obsahovat:
BILKOVINY - bilkoviny maji schopnost zasytit - idealni je syr typu cottage, tvaroh (tvarohové
pomazanky), syry typu eidam do 30 % tuku v suSiné, tavené syry omezen¢ a to jen light formy, odlehcené
verze syru luéina, obcas i vejce, dribezi Sunka, tofu, jogurt do 3 % tuku.
KOMPLEXNI SACHARID - také zasyti na delsi Gas + obsahuje prosp&$nou vlakninu - nejlépe celozrnné
pecivo (chléb, rohliky) ¢i celozrné ceredlie
ZELENINA nebo OVOCE — nezapominat!

Pro zpestieni i jiné varianty snidani: ovesné kase, ryzové kase, susenky Bebe dobré rano

Svaciny (dopoledni 10 — 11 h), (odpoledni 15 — 17 h)

Svaciny velmi dulezité, ackoliv Casto tvrdime, Zze nemame ¢as — ale existuje spousta variant.
Nejvhodnéjsi jsou: zakysané mlééné vyrobky (jogurty, kefiry, jogurtova mléka, acidofilni mléko) — je
spoustu pfichuti a kazdy den muzete zkouSet jinou (¢i si do nich pfidat cerstvé ovoce).

Na dopoledni sva¢inku bychom nem¢li zapominat na OVOCE.

Obédy (12 - 13 h)

Nejlepsi variantou je teply ob&d. Polévky upfednostiiujte spiSe vyvary.
BILKOVINY: libové maso (napi. kuieci platek p¥irodni, vepfovy platek piirodni, kufeci kousky, peené
kute bez kiize, ryba), vejce, syr, lusténiny, sdjoveé ,,maso*
KOMPLEXNI SACHARIDY: brambory, ryZze (pfednostné celozrnna ¢ natural), téstoviny (pfednostnd
bezvajecné), kuskus, pohanka; snazte se vyhybat knedlikiim, om&ckam, hranolkdm a v§emu smazenému!
ZELENINA (v jakékoliv forme — napafena, vafend, jako obloha, salat).

Nezapominejte min. 1x tydné ani na lusténiny (napft. fazole, cocka).

Vecere (3-4 h pied spankem)

ZELENINA — zéklad, mozno jakakoliv, i vice druhti

BILKOVINA - tuniak, sardinky, kufeci & kriti prsa, tofu, cottage syr, syr — eidam 30%, s6jové maso, vejce,
Smakoun, tvarohova pomazanka

KOMPLEXNI SACHARID — neni potieba velké mnozstvi, jen dle pocitu hladu a vydeje energie za cely
den - celozrnné pecivo, knédckebroty, kiehké chlebiky, celozrnné tortilly, téstoviny, ryze, brambory

Pitny reZim béhem dne

Vybirejte z: stolni voda, zeleninovy dzus, ovocny dzus fedény, ¢aj, mineralni vody (st¥idat je)

MnozZstvi: pro dospélou osobu 1,512 1 denné.

Zdroj: SCHMIDOVA, S. Jak si sestavit jidelnicel. In: Viviente: vyZivovd poradna [online]. 2009 [cit. 2015-02-26]. Dostupné

Z:http://www.viviente.cz/jak-si-sestavit-vyvazeny-jidelnicek/



http://www.viviente.cz/proc-je-dulezite-snidat/
http://www.viviente.cz/zeleninovy-tvaroh-svacinka/
http://www.viviente.cz/zeleninovy-tvaroh-svacinka/
http://www.viviente.cz/vejce/
http://www.viviente.cz/zdrave-tipy-do-kosiku/
http://www.viviente.cz/jak-si-sestavit-vyvazeny-jidelnicek/
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rour

Dietni jidelnicek internetové fitness televize

P
\ , rFidiessS FitnessTV.cz na tyden 23. 2. — 1. 3. 2015

w
Snidané Pfesnidavka Obéd Svatina Vedeie Celkem
. . . T hova ank

Pondéli Zeleny &aj, dalamanek, lablko Italské t&stoviny s citronem Ovocny jogurt, I:)asr:seﬁasllal?r:ﬂgZE?;o a’s 5478

Emental light, kedluben Y 1/2rohlik tifzrnny  SIU W

chléb
Ovocny ¢aj, Zitny chléb, . s . .. . " v .
o o, v !, v — Vepiové v mrkvi, pecené s Salat s kife peléim vejcem,
Utery kriti prsni Sunka, Zluta Pomelo Kysany napoj iy 5910
L brambory cerealni bulka
paprika
Stieda Bila kdva, tma\’.ré ’bulka, NT Ovocna miska Zape?:en'é Spalda s Activia tvarohova Vajecna or_neleta se 5721
taveny syr petrielkou zeleninou
« Sipkowy ¢&aj, celozmny . Kufeci rolada s kozim L . .
Cturtek h " R Banan , . R Jogurtovy napoj Salat z rukoly, dalamanek 5922
chléb, dZem dia syrem, vaifené téstoviny
Patek F)vocnv caj, p?lotucne wO\rc‘ncr)a Vepiovy platekvs W%I, Kiehky chléb Knuspi, Houbové leto, Zitny chiéb T
mléko, celozrmné cornflakes pfesnidavka kompot merurikovy Cottage
Bylinkowvy ¢aj, sluneénicovy . . , Mo . Ly ,
Sobota chléb, brokolicova Hrugka Zeleninovy kuskus s uzenym Ovofit Rapikové lodicky, celozrmny s565
) tofu toust
pomazanka

Bild kdva, jahelnd kase se i Krélik, duSeny listovy . . . . . .

Nedéle ! n Mandarinka " . . ,W . NTtvaroh s jahodami Salat z grilovanych paprik 5726
skofici Spendt, brambor vaifeny

Zdroj: Redukéni  jidelni¢ek. In: KRIZOVA, M. Fitness TV [online]. 17.2.2015 [cit. 2015-02-26]. Dostupné
z:http://www.fitnesstv.cz/jidelnicek-na-tyden-23-2-1-3-2015

Zdravy jidelnicek
Snidané
Ovesna kase: 30 g ovesnych vlocek uvaiime ve 250 ml mléka, navrch dame trochu kakaa s cukrem
Piesnidavka
100 g jablka a 100 g mrkve.
Obéd
Zapeceny pstruh s jablky: MenSiho vykuchaného pstruha (do 200 g) osolime, okofenime, potifeme ¢esnekem
a dame do zapékaci misky. Pstruha oblozime pokrajenymi jablky a ddme zapéct do trouby. Mizeme podlit
trochou suchého bilého vina. Jako ptfilohu poddvame vaiené brambory a salat z ¢inského zeli.
Svacina
150 g jogurt polotu¢ny bily (Klasik) a 30 g Knuspi (4 ks).
Vecere
OblozZeny talii: 60 g celozrnného zitného chleba, 30 g dribezi Sunky, 30 g Eidamu (30% tuku v susin¢), 200

g zeleninového salatu (z hlavkového zeli, rajcat a okurky).

Zdroj: Ukazkovy jidelni¢ek. In: Obezita.cz [online]. 2015 [cit. 2015-02-26]. Dostupné z: http://www.obezita.cz/hubnuti/ukazky-
jidelnicku/pondeli/
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Tip na jarni jidelniCek

Snidané:
o Melta s mlékem oslazend medem, Dva platky Zitného chleba, luc¢ina s vlakninou, Tvaroh
odtu¢nény s nastrouhanym jablkem ptipadné pokapany medem

Presnidavka:

« kefirové ml¢ko bilé, 2 platky knidckebrotu, hruska
Obéd:

« grilovany losos nebo pstruh, pohanka, zelny salat
Svacina:

« pohankova bagetka, krliti Sunka nad 90% masa, paprika
Vedere:

« Cervena Cocka, vejce na tvrdo, vareny brambor

Zdroj: JIRIKOVA, L. Jarni jidelni¢el. In: Viviente: vyzivovd poradna [online]. 2014 [cit. 2015-02-26]. Dostupné
Z:http://www.viviente.cz/jarni-jidelnicek/

Obecny racionalni jidelnicek

SNIDANE: cereslie, mlé¢né vyrobky, ovoce, celozrnné pedivo
-odstredéné mléko s cornflakes, ovoce (obcas)

-jogurt, celozrnné pecivo, ovoce

-jogurtovy napoj, celozrnné pecivo, pomerang

-odstfedéné mléko s instan¢ni krupicovou kasi, ovoce (ne ¢asto)
-celozrnné pecivo, veprova Sunka, zelenina (maximalné jednou za tyden)
-celozrnné pecivo, platek syru, zelenina

-celozrnné pecivo, nizkotucny syr

SVACINA: cerealie, mlééné vyrobky, ovoce, celozrnné pecivo
-viz snidan¢
-jogurtovy napoj

OBED: piiloha (ryZe, brambor, téstoviny, lu§téniny), zelenina, maso
-kvalitni libové maso (kuteci, kriti prsa, popft. dribeZi jatra, treska filé, hovezi, vepiove)
-vatfend ptiloha (téstoviny, ryze, brambory), Cerstva zelenina

SVACINA: mlééné vyrobky, zelenina, maso
-ovocny tvarohovy desert netu¢ny

-kefirové mléko

-kysany jogurtovy napoj

VECERE: maso, vejce, maso, ryby, mlé¢né vyrobky
-zeleninovy salat s tundkem

-zeleninovy salét syrem

-zeleninovy salét s vejcem

-zeleninovy salét s kufecim masem

Zdroj: Obecny raciondlni jidelni¢ek. In: MIROVSKY, R. Bud-fit.cz: magazin pro zdravi [online]. 2008 [cit. 2015-02-26].
Dostupné z: http://www.bud-fit.cz/zdrava-vyziva/obecny-racionalni-jidelnicek/



http://www.viviente.cz/jarni-jidelnicek/
http://www.bud-fit.cz/zdrava-vyziva/obecny-racionalni-jidelnicek/
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Ukazka dietniho jidelnicku na cely tyden

DEN | SNIDANE | SVACINA OBED | SVACINA VECERE
Tvarohova " Brokolicovy
. , y Kure v . .
pomazanka [jahody s bilym alobalu celozrnné nakyp
Pond&li Selozrnne Jogurtem brambory, pecivo brambory,
pecivo, tvaroh | a ovesné w margarin brokolice
oy y kufteci prsa, : ., e
Lucina vlocky : . zelenina |olej, syr, 2 vaje¢né
. olej, zelenina )
mrkev, porek bilky
Pecivo se . .
§u111‘ll(0u Bezmasa Karbanatky z
. celozrmné bandn "Cina" knéckebrot tuniaka
Utery . 1yZe, soja Ludina | tunak, strouhanka
pecivo s kefirem BOPH . : 1
y oy syr 30%, olej zelenina 1 vajecny bilek
Sunka, Lucina . . )
: zelenina olej, zelenina
paprika
Ovesna kaSe , Téstoviny ovoce Zeleninovy salat
, y knéckebrot, s -
Stieda | ovesné vlocky Ludina masem S bilym se Smakounem
tvaroh, lu¢ina zeleniné téstoviny jogurtem | pecivo, Smakoun
ovoce kuf. prsa, syr, syr, zelenina
Hemenex oz « P
celozmné Kiwi Filé zapeceneé Kruti gulas
> e&ivo s bilvm s brokolici | knéckebrot krliti maso
Ctvrtek | ~ PCCVO Nt brambory Lugina t&stoviny
1 vejcetbilek | jogurtem a A : : :
y . . 1 rybi filé, olej, | zelenina olej
Sunka, margarin miisli . .
: brokolice zelenina
zelenina
Cottage o ObloZeny talir
g , Cocka po 9 ye
celozrnné . . ovoce S Sunka, syr
Patek X NP orientalsku | . , » "
pecivo, cottage | miisli tyCinka | . .. jogurtovym | pecivo, Lucina
. ¢ocka, Sunka . ,
Lucina, g1 napojem (margarin),
: 2 vajecné bilky :
zelenina zelenina
Sunka s . .
Hejk na Kufreci kapsy
mozzarellou : Y
. porku ovoce kufeci maso
Sobota celozrnné ., ., , )
DA hroznové vino| brambory se sojovym syr, olej
pecivo,Sunka, . . .
hejk, olej jogurtem brambory
mozzarella . o
oy . porek, houby zeleninova obloha
lu¢ina, zelenina
Tunakova
pomazanl’(a : Hovezl pl?ﬂfy celozrnné Salat s tofu
celozrnné nektarinky | na zeleniné oy ..
Nedéle o) . e i pecivo, téstoviny, tofu
pecivo, vejce, s bilym ryze - "
iy . ., Lucina, zelenina,
tunak, jogurtem hovézi maso : S,
; : : zelenina majonéza
margarin, olej, zelenina
zelenina

Zdroj: Dietni jidelni¢ek na cely tyden - ukazkovy. In: Jak zdravé zhubnout [onling]. 2008 - 2014 [cit. 2015-02-26].
Dostupné z:http://www.zdravedietynahubnuti.cz/dietni-jidelnicek-na-cely-tyden.html



http://www.zdravedietynahubnuti.cz/dietni-jidelnicek-na-cely-tyden.html

Ptiloha ¢. 14
Sestav si sviij zdravy jidelni¢ek

SNIDANE

napoj:

SVACINA

napoj:

OBED

napoj:

SVACINA

napoj:

VECERE

napoj:

Miij dneSni jidelnicek

SNIDANE

SVACINA

OBED

SVACINA

VECERE

OSTATNI JIDLO

PITi ZA CELY DEN
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Aromaterapie

AROMATERAPIE = relaxace nebo 1é¢ba pomoci vini.

PouZivala se uz v dobach faraonu (ve starovéku).

D¢la se pomoci vonnych olejii, které se vyrabéji z rostlin.

Jsou vhodné pro masdaz, k 16€b¢ zdravotnich obtizi nebo k posileni pohody.

Vyuzit je miZeme inhalaci, pfes pokoZzku, dat je do odpatovace nebo udélat si

koupel ¢i obklady.

Kazdy olej ma svou jedine¢nou vini a vlastnosti.
Nejpouzivanéjsi rostliny:

Bez ¢erny (plisobi proti poceni a usnadnuje vykaslavani)
Citronovnik limonovy (osvéZujici, protinanétlivy, hojici rany)
Grapefruit (posiluje imunitu a stimuluje krevni ob&h)

4

Hermanek pravy (uklidnujici ac¢inky, ti8i bolest, 1&¢i rany, proti plynatosti)
Levandule lékarska (uklidiujici a osvézujici ucinky)

Mandarinka obecna (uklidiujici Gi€inky, zlepSuje prokrveni)

Mata peprna (tisi bolest, nabuzuje mysleni)

Medurnka lékarska (zklidiujici ucinky)

Tea tree (zabranuje infekcim a zanétlim, proti akné)

Zazvor (tisi bolest, plisobi proti plynatosti a zvraceni)

Tyto rostliny se daji pouzit 1 na vyrobu ndpojl, a to jak zjejich Cerstvych nebo
suSenych Casti.

Zdroj:

McGILVERYOVA C. a J. REEDOVA. Prakticka piirucka: Obrazovy priivodce aromaterapie. 1. vyd. Praha:
Svojtka&Co., 2002. ISBN 80-7237-511-3.

ZRUBECKA A. a I. ASENBRENEROVA. Aromaterapie v Zivoté Zeny. Mlada fronta, 2008. ISBN 978-80-204-
1938-5.



Ptiloha €. 16
Stres a jak mu cCelit

Stresem rozumime obvykle néco neptijemného. Rikdme, Ze jsme ve stresu, a myslime

tim, Ze svou situaci proZivame ......................cceeee. :

Stres je vSak také hnacim motorem a jistou miru StreSu .........cccceeveeeercirerireeensieennnnenns

proto, abychom podavali vyssi vykony.

Trva-li stres piili§ dlouho nebo jsme-li ve stresu pfili§ Casto, md Spatny vliv na

............................ 1 na dusevni rovnovahu.
Z trvalého stresu prameni mnoho zdravotnich problémi a ...........cccceeevvvviiiiiinecnnen, :
Opakem Stresu J€ ....cveeeevveeeeciieeennnenn. , neboli uvolnéni.

Napovéda: negativné, potfebujeme, télesné zdravi, nemoci, relaxace



Ptiloha ¢. 17
Pravda / lez
1. Ovoce a zelenina je zbyte¢na, draha a nase télo ji nepotiebuje.
2. Méli bychom se pravidelné vénovat alespoi jedné pohybové aktivite.
3. Relaxace znamena piedevsim sledovani TV nebo hrani her na PC.
4. Kdyz si dame jedno pivo nebo jednu skleni¢ku vina za den, neSkodi nam to.

5. Nase télo je stresu odolné, samo se proti nému ubrani, takze se nemusime jinak

branit.

6. Zuby si staci Cistit dvakrat az tfikrat denné.

7. Ten, kdo chce zhubnout, nesmi snidat.

8. Vitaminy jsou pro naSe télo prospésné a dulezité.
9. Kdyz chci zhubnout, staci pouze zdrave jist.

10. Pohybové aktivity zlepSuji nas krevni ob¢h a plisobi 1 na nasi psychiku.

\ 4

PRAVDA LEZ
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http://caffedvita.com/blog/2010/06/make-a-delicious-caramel-latte-blended-iced-coffeehouse-drink-at-home/
http://www.amazon.co.uk/Nescaf%C3%A9-Dolce-Gusto-Macchiato-Design/dp/B002M2SQ0A
http://kuchyne.dumazahrada.cz/clanky/vareni-a-stolovani/odkud-se-bere-pitna-voda-29119.aspx
http://czecholand.pl/products-page/magnesia/
http://www.vitalia.cz/clanky/ovocne-dzusy-vite-co-pijete/
http://www.kaloricketabulky.cz/juice-caprio-multivitamin/
http://www.vylecit.cz/1192/mlecna-dieta-skvely-pomocnik-pri-hubnuti-nebo-zabijak-zdravi/
http://system32.blog.cz/0801/jak-otvirate-krabicove-mleko-d
http://www.ceskepiti.cz/pivo/
http://www.1zoom.net/Food/wallpaper/356043/z2250/
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BOZKC
PN

https://www.youtube.com/user/cocacola - coca cola

http://www.meghantelpner.com/wp-content/uploads/2014/09/shutterstock 111999368.jpg - kava

http://caffedvita.com/blog/wp-content/uploads/2010/06/medium-coffee-with-caramel-sauce.jpg -

ledova ¢okolada

http://ecx.images-amazon.com/images/1/61EJIXiwgVL. SL1270 .jpg - latte

https://encrypted-
tbn3.gstatic.com/images?q=tbn: ANd9GcT5VrXk12YEwBU TIqi4Q5P6¢c638PIEQJY XdlwvFAwWKcpn

NJHLG6 — ovocny Caj

http://kuchyne.dumazahrada.cz/clanky/vareni-a-stolovani/odkud-se-bere-pitna-voda-29119.aspx -

voda

http://czecholand.pl/wp-content/uploads/2014/05/magnesia-jemn%C4%9B.jpg — mineralni voda

Magnezie

http://i.iinfo.cz/images/100/dzus.jpg - pomerancovy dzus

http://www.Kkaloricketabulky.cz/fotografie-velka/098743800a3ed60b/juice-caprio-multivitamin.jpg -

dZus Caprio

http://www.vylecit.cz/assets/clanky/2011-08/clanek01192/upload/photo/ml%C3%A9kol.jpg — mléko



https://www.youtube.com/user/cocacola
http://www.meghantelpner.com/wp-content/uploads/2014/09/shutterstock_111999368.jpg
http://caffedvita.com/blog/wp-content/uploads/2010/06/medium-coffee-with-caramel-sauce.jpg
http://ecx.images-amazon.com/images/I/61EJJXiwgVL._SL1270_.jpg
https://encrypted-tbn3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcT5VrXk12YEwBU_TIgi4Q5P6c638PIE9JYXdIwvFAwKcpnNJHL6
https://encrypted-tbn3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcT5VrXk12YEwBU_TIgi4Q5P6c638PIE9JYXdIwvFAwKcpnNJHL6
https://encrypted-tbn3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcT5VrXk12YEwBU_TIgi4Q5P6c638PIE9JYXdIwvFAwKcpnNJHL6
http://czecholand.pl/wp-content/uploads/2014/05/magnesia-jemn%C4%9B.jpg
http://i.iinfo.cz/images/100/dzus.jpg
http://www.kaloricketabulky.cz/fotografie-velka/098743800a3ed60b/juice-caprio-multivitamin.jpg
http://www.vylecit.cz/assets/clanky/2011-08/clanek01192/upload/photo/ml%C3%A9ko1.jpg
http://www.kulina.cz/wmf-sklenice-na-vino-serie/
http://firma.kofola.cz/52-produkty.html?idclankufoto=152
http://nakup.itesco.cz/cs-CZ/ProductDetail/ProductDetail/2001120275765
https://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0CAcQjRw&url=http://www.jan-becher.com/ke_stazeni/lahve.html&ei=IOblVORSg4BTyb2BmA4&psig=AFQjCNGAgFVFh0R3aRLo-BwT4sYJ3vkjiQ&ust=1424439190536097
http://www.partypomoc.cz/cs/bozkov-peprmint-1l/
http://www.zivotnistyl.cz/clanky/zahrada/2562/bily-cerny-nebo-zeleny-caj.html
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http://nd01.jxs.cz/363/700/877aa8b666_ 20690141 02.jpg - mléko Madeta

http://www.ceskepiti.cz/wp-content/uploads/2012/07/Pivo-Pilsner-Urguell.jpg - pivo

http://www.kulina.cz/fotocache/cat/vino easyplus.jpg - vino

http://firma.kofola.cz/obrazky/152ccz.ipg - kofola

http://pi.ce-tescoassets.com/assets/CZ/205/8594003846205/ShotTypel 328x328.jpg - Stava Jupi

http://www.jan-becher.com/ke stazeni/img/lahve/becherovka 35cl.jpg - Becherovka

http://www.partypomoc.cz/images/product/112/s1.jpg - Bozkov Pepermint

http://www.zivotnistyl.cz/admin/articlefiles/2562-cerny-caj.jpg - ¢erny ¢aj



http://nd01.jxs.cz/363/700/877aa8b666_20690141_o2.jpg
http://www.ceskepiti.cz/wp-content/uploads/2012/07/Pivo-Pilsner-Urquell.jpg
http://www.kulina.cz/fotocache/cat/vino_easyplus.jpg
http://firma.kofola.cz/obrazky/152ccz.jpg
http://pi.ce-tescoassets.com/assets/CZ/205/8594003846205/ShotType1_328x328.jpg
http://www.jan-becher.com/ke_stazeni/img/lahve/becherovka_35cl.jpg
http://www.partypomoc.cz/images/product/112/s1.jpg
http://www.zivotnistyl.cz/admin/articlefiles/2562-cerny-caj.jpg
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Pohybova

Zdrave pit1 | Zdrave jidlo aktivita
Aromaterapie Zdravi Relaxace
Stres Drzeni téla Dychani
Potravn_mva Slozky vyZivy Ne!).rospe§ne
pyramida ¢innosti
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http://www.success.cz/management/uvodni-seminare/jak-zvladat-stres/
http://www.femina.cz/magazin/hubnuti/zhubnete-snadno-a-efektivne-objevte-kouzlo-behani.html
http://quotespics.quotes8.com/quotes/nordic-walking.html
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Zdroje:

http://www.success.cz/management/uvodni-seminare/jak-zvladat-stres/ - stres
http://www.fitweb.cz/clanky/stihla/457766-stres-hubnuti-nepreje - stres 2
http://ppk.chip.cz/cs/novinky/maly-stolni-pocitac.html - pocita¢
http://www.femina.cz/magazin/hubnuti/zhubnete-snadno-a-efektivne-objevte-kouzlo-behani.html -
beh

http://quotespics.quotes8.com/quotes/nordic-walking.html - nordic walking

http://bglog.net/Zdrave/post/%D0%9F%D0%BB%D1%83%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B
5-%D0%B8%D0%BB%D0%B8-%D1%84%D0%B8%D1%82%D0%BD%D0%B5%D1%81---
%D0%BA%D0%B0%D0%BA-%D0%B4%D0%B0-
%D0%B8%D0%B7%D0%B1%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%BC-
%D0%BD%D0%B0%D0%B9-
%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D1%85%D0%BE%D0%B4%D1%8F%D1%89%D0%B8%D1%
8F-%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82-%D0%B7%D0%B0-
%D0%BD%D0%B0%D1%81 — plavani

http://www.sportvital.cz/sport/nadvaha-a-pohyb/cyklistikou-ke-zdravi-a-kondici-/ - cyklistika

http://sonic.wikia.com/wiki/Xbox - Xbox


http://www.sportvital.cz/sport/nadvaha-a-pohyb/cyklistikou-ke-zdravi-a-kondici-/
http://sonic.wikia.com/wiki/Xbox
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Ingredience

3 ks kiwi

5 ks jablko

4 ks mandarinka

2 ks banan

1 1zice med
Postup pripravy receptu

Veskeré ovoce oloupeme. Jablka zbavime jadfince a nakrajime na kosticky. Banany rozkrojime na
ctvrtky a ty pak na kousky. Mandarinky zbavime bilé¢ "koSilky" a mésicky ptekrojime na pulky. Kiwi
rozkrojime na Ctvrtky, vykrojime stiedy a nakrajime na kousky.

Ovoce dobfe promichdme v misce, pfelijeme tekutym medem a nechame asi 10 minut v chladu rozleZet.
Pak jeste jednou promichame a ovocny salat z péti ingredienci miizeme podévat.

Zdroj: Ovocny salat plny zdravi. In: Varfeni.cz: Objevte néco dobrého [online]. 1999 - 2015 [cit. 2015-02-26]. Dostupné

z:http://recepty.vareni.cz/ovocny-salat-plny-zdravi/

Ingredience
600 g ovoce (banany, ananas, pomerance, broskve)
2 1Zice citronové §tavy
2 Izice cukru
200 g jogurt bily
200 g smetana zakysana

1 baleni cukr vanilkovy

medunka (na ozdobu)

pisSkoty 1/2 baleni (na pfilohu)
Postup pripravy

Omyjte, oloupejte a ocistéte ovoce, podle potfeby ho nakrijejte na thledné kousky a dejte do misy,
pokropte citronem, posypte cukrem a lehce promichejte.

Rozslehejte zakysanou smetanu s jogurtem, vanilkovym cukrem, citronovou $tdvou a lzici nasekané

meduiiky. Ovoce rozdélte do misek nebo sklenic a prelijte smetanou. Podavejte s piSkoty.

Zdroj:  Ovocny salat s jogurtem. In: Igurmet [online]. 2011 - 2015 [cit.  2015-02-26].  Dostupné
z:http://www.igurmet.cz/recepty/salaty/ovocne/ovocny-salat-s-jogurtem-3554/#.VO9HAfMG9zo



http://recepty.vareni.cz/vyhledavani/pokrocile/?ingredience=kiwi
http://recepty.vareni.cz/vyhledavani/pokrocile/?ingredience=jablko
http://recepty.vareni.cz/vyhledavani/pokrocile/?ingredience=mandarinka
http://recepty.vareni.cz/vyhledavani/pokrocile/?ingredience=banan
http://recepty.vareni.cz/vyhledavani/pokrocile/?ingredience=med
http://recepty.vareni.cz/ovocny-salat-plny-zdravi/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/jogurt-bily/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/smetana-zakysana/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/cukr-vanilkovy/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/medunka/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/piskoty/
http://www.igurmet.cz/recepty/salaty/ovocne/ovocny-salat-s-jogurtem-3554/#.VO9HAfmG9zo

Ingredience:
2 jablka

2 hrusky

2 pomerance
2 kiwi

1 banan
hroznové vino
2 1zice ofechovych jader
Zalivka:

1 citron

21zice medu

2 1zice rumu

Popis pripravy:

Ptiloha €. 21

Stavu z celého citronu dobfe rozmichame s medem a rumem. Oloupana jablka, hrusky, kiwi a banan

nakrajime na platky, oloupany pomeran¢ na kosticky, ptidime kulicky hroznového vina, dobfe promichame

se zalivkou a ddme do chladna ulezet cca 40 min. Ofechova jadra posekdme a na suché panvi oprazime.

Ulezely salat upravime do misek, posypeme ofechy a podavame.

Zdroj: Ovocny salat.
salaty/ovocny-salat.html

In: Recept-recepty [online]. [cit.

Ingredience:
Stava z ¥ citronu
2 jablka

1Zice medu

2 pomerance nebo mandarinky

3 1Zice brusinkového kompotu

3 Izice nasekanych vlasskych ofechil
2 kiwi

1 kaki

2 banany

Popis pripravy:

2015-02-26].

Dostupné z: http://www.recept-recepty.cz/ovocne-

Ovoce oloupeme, pomerance nebo mandarinky rozdélime na dilky a ty rozkrojime na polovinu, jablka a

kaki nakrdjime na kousky, bandny a kiwi na kolecka. K nakrajenému ovoci pfidime nasekané ofechy a

kompotované brusinky a zamichame. Pfipravime si zalivku z citronové §t'avy a medu. Mzeme ji ptisladit

cukrem nebo do ni ptidat trochu §t'avy z brusinkového kompotu.

Zdroj: Ovocny salat s ofechy a brusinkami. In: Recept-recepty [online]. [cit. 2015-02-26]. Dostupné z: http://www.recept-

recepty.cz/ovocne-salaty/ovocny-salat-s-orechy-a-brusinkami.html


http://www.recept-recepty.cz/ovocne-salaty/ovocny-salat.html
http://www.recept-recepty.cz/ovocne-salaty/ovocny-salat.html
http://kuchyne.dumazahrada.cz/clanky/vareni-a-stolovani/ovocne-salaty-recept-na-rychle-a-zdrave-vareni-21607.aspx
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Krizovka

. Cukry, tuky, bilkoviny, stopové prvky a vitaminy jsou hlavni...

. NejlepSim napojem pro celodenni popijeni je...

. Soupis jidel za cely den se nazyva...

. Relaxace pomoci viini se nazyva..

. Bohatym zdrojem vitamind a stopovych prvku spole¢né s ovocem je...
. Poslednim stupném télesné hmotnosti (horSi nez nadvéha) je...

. Sport spojeny s chlizi pomoci specialnich holi se nazyva...

. Neptijemné pocity charakterizované jako zatéz nebo tlak se nazyvaji...
10. Pro nase zdravi je dlilezité i trénovat...

11. Pro dopoledni svacinu je vhodné...

vvvvvv
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Volnocasovy vzdélavaci program

termin kondani.

9.-26. 3. 2015



1. Pravidla zdravého Zivotniho stylu a BMI

e zdravé stravovani
e pitny rezim

e pohyb

e hygiena

e relaxace

e dostatek spanku

e volny ¢as

BMI = pouziva se k ohodnoceni hmotnosti
podvaha — optimalni vaha — nadvaha - obezita



2. Spravné stravovani —
potravinova pyramida

e 1. patro — ptilohy, pecivo

e 2. patro — ovoce a zelenina

e 3. patro — maso, luSténiny,
mlécné vyrobky

e 4. patro — tu¢né a sladké




3. Pohyb a spravné drZeni téla

e hlava vzpiimena
¢ hrudnik a ramena vypnuta
e biicho zatazené




4. DuSevni hygiena a relaxace

e relaxace = odpocinek
v’ aromaterapie

v' poslech hudby

v" dychani

v’ pohybova cviceni




5. Oblibené pohybové aktivity

eseverska chiize — nordic
walking

e chiize, prochazky
e plavani

e jizda na kole
e bowling

e uklizeni

e tanec

e cviceni
e tenis




6. Principy zdravé vyzivy a tvoreni jidelnicku

v/ jist 5x denné v mensich porcich

v snidat

v’ jist hodné ovoce a zeleniny

v méné solit a pouzivat kofeni a bylinky
v’ jist spiSe celozrnné pecivo

v’ jist méné sladkosti a tuénych vyrobki
v" dodrzovat pitny rezim
v’ pit alkohol s mirou
v' udélat si na jidlo ¢as




7. Aromaterapie

aromaterapie = relaxace nebo 1é¢ba
pomoci vini

..vyrobili jsme si levandulovy a tea
tree krém ...

... a ¢erstvou zazvorovou limonadu




8. Stres a dechové cviceni

stres = nepfijemny stav, kdy citime napéti nebo strach




9. Pitny rezim

- nejprve jsme
hrali hru na
pravdu a lez..

Vime, Ze:
v' vodu, ¢aj, slabou §t'avu
nebo nafedény dzus miizeme
pit po cely den
v’ kavu, pivo a vino jen
V omezeném mnozstvi
v" tvrdy alkohol, mléko,
coca-colu a ¢okoladu

jen obcas



10. Spanek, smich a trénovani

paméti

v’ spat bychom méli 7-8 h. denné

v’ trénovat pamét’ mizeme lusténim kiiZovek, ¢tenim, psanim
nebo zajimanim se o aktualni déni

v den nam zlepsi, kdyz se na sebe kazdé rano usmé&jeme do
zrcadla
v smich je zdravy a pisobi jako masaz nebo cviceni



11. Priprava zdravého dne

- opakovali jsme vSe, co jsme se naucili a vytvorili jsme plakat
zdravého a nezdravého Zivotniho stylu




12. NaS zdravy den




pripravovali jsme zdravou svadinu, cvicili jsme,

relaxovali jsme.. a trénovali jsme i nasi pamét’




Vsichni jste diky své pili, snazivosti a Sikovnosti byli odménéni

certifikaty za absolvovani programu o Zdravém zivotnim stylu.

Dékuji, Ze jste se ho ziacastnili a snaZzili se!

Nyni jen staci dodat:
PECUJTE O SVE ZDRAVI TAK, JAK JSME SE TO UCILI
...JEZTE ZDRAVE, VICE SE HYBEJTE A SPRAVNYM
ZPUSOBEM RELAXUJTE!!



