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1.Uvod

O zivotnim stylu se hovofi mnohem castéji nez dfive. Lidé se snaZi Zit zdravym a
aktivnim Zivotnim stylem. Kazdy vi, Ze tento Zivotni smér ma velky predpoklad pro
udrZeni zdravi a vitality do vysokého véku. NasSe zdravi prohloubi a vyhneme se tak
moznym civilizacnim chorobdm jako je nadvdha, kardiovaskuldarni onemocnéni,

rakovina, hypertenze, diabetes mellitus a mnohé dalsi.

| tak jsou ale civilizacni choroby ve vyspélych zemich stale ¢etné. Uspéchana doba
nam mnohdy nedovoluje dodrZovani sprdvné Zivotospravy nebo se jednoduse

nechceme ,,omezovat” v jidle ¢i ,nutit” k pohybu.

Aktivni Zivotni styl zahrnuje mnoho faktor( pro udrZeni zdravi a kvalitu Zivota.
Nejedna se jen o aktivitu pohybovou, ale také o naslednou relaxaci a regeneraci téla i
mysli, protoze jediné tak se uvolni napéti, které jsme béhem dne nashromazdili. Aktivni
pozornost bychom méli vénovat také vyzivé, ktera ovliviiuje nds organismus, a

samoziejmé spravnému pitnému rezimu.

Ackoli o aktivnim zpUsobu Zivota vime, v literatufe se o ném madlo hovofi. Proto
jsem se rozhodla vytvofit tuto bakalarskou praci, kterd nam celou problematiku pfriblizi.
Dotkne se zdravi, soucasného Zivotniho stylu a samozrejmé vSech okruhl aktivniho
zivotniho stylu. Pfiblizi pojmy wellness, fitness, vhodné pohybové aktivity, racionalni

strava, vyziva pro sportovce, relaxace, odbouravani stresu nebo zdravy sexualni Zivot.

Cilem bakalarské prace bylo porovnat a wvytvofit kriticky pfehled poznatkl a

odbornych nazorl na aktivni Zivotni styl.



2.Soucasny stav reSené problematiky

2.1. Zdravi

2.1.1. Definice zdravi

Definice zdravi prosla komplikovanym vyvojem:
1) Na pocdatku previadal cisté biologicky pohled (zdravi jako ,zdravi téla“),
napriklad:
»Zdravi je stav, kdy chybéji obecné i specifické priznaky nemoci“ (Veleminsky 2011, s.
8).
»Zdravi je stav, kdy se citime dobre...” (Veleminsky, 2011, s. 8).

»Zdravi je stav, kdy clovék mlzZe vykondvat cinnosti, které chce a umi délat”

(Veleminsky, 2011, s. 8).

2) Pozdéji se objevil i pohled socialni (zdravi jako ,,schopnost normalniho zapojeni

se do spolecnosti”).

3) A jesté pozdéji zacalo byt zdravi chapano i ve smyslu psychologickém (zdravi

jako ,subjektivni pocit®), (Stastny, 2007).

Aby definice byla jasna a obsahovala vse, co je pro zdravi nezbytné, definovala ji

Svétové zdravotnické organizace (World Healt Organization, 1946) takto:

,Zdravi je stav Uplného télesného, dusevniho a socidlniho blaha nebo také stav uplné
télesné, dusSevni a socidlni pohody; nejde tedy jen o absenci nemoci nebo vady“

(Strejckova, 2007, s. 50).

Pfesto, Ze je definice presnd a uZitecnd, da se povaZovat spiSe za idealisticky a

nerealizovatelny cil (Veleminsky, 2011).
Nékteré dalsi definice:

»Zdravi je dynamicky proces vzajemného plsobeni potencidlu zdravi a determinant
zdravi, jehoz duUsledkem je: a) vznik nebo vymizeni poruchy zdravi; b) funkéné

zméfitelna aktivita a c) subjektivné vnimany ddsledek” (Stastny, 2007, s. 5).



»Zdravi je nas pfirozeny stav. Podle WHO je to néco vice neZz absence nemoci a vady-
zdravi je stav perfektni fyzické, mentalni a socidlni pohody. K tomu lze pfidat jesté
duchovni pohodu, stav, ve kterém ¢lovék citi v kazdém okamziku své existence radost a
chut do Zivota, smysl pro naplnéni a védomi harmonie s obklopujicim vesmirem. To je
stav, ve kterém se Clovék vidy citi mlady, vidy plny Zivota a vidy stastny“( Chopra,

1996, s. 15).
Soucasny pohled na definice zdravi se zaméruje dvojim smérem:
» na odhalovani a sledovani tak zvanych determinant zdravi a

» na hodnoceni potencialu zdravi

2.1.2. Oblasti zdravi

2.1.2.1. Determinanty zdravi
Determinanty zdravi jsou faktory plsobici na zdravotni potencidl a mohou ho

ovliviiovat: a) pozitivné (mohou zvysSovat odolnost vici nemoci), b) zaporné (mohou

vrve

rozdélujeme také podle plisobeni na nas organismus:
PFimé determinanty zdravi- determinanty pusobici pfimo na lidsky organismus.

» Pohlavi, vék- nelze je ovlivnit, jen se pfizpUsobit a upravit zplsob Zivota a

zdravotni péci
Zivotni prostiedi-vliv na zdravotni stav pfiblizné 25%.
Geneticky zaklad- vliv na zdravotni stav pfiblizné 25%.

Zdravotnictvi- vliv na zdravotni stav priblizné 15%.

vV VYV ¥V V¥V

Zivotni styl- vliv na zdravotni stav je priblizné 60%. Patii sem zejména

stravovani, pohybova aktivita, stres, sexualni chovani, toxikomanie.

Nepfimé determinanty zdravi- neplsobi pfimo na organismus, ale maji vliv na

zdravotni stav celé populace.

> Kulturni tradice a hierarchie hodnot.
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» Politicko-ekonomicky systém.

» Demograficka situace- uplatiuje se napfriklad ve strukture obyvatelstva dané

»Stromem Zivota“, stfedni délkou Zivota, novorozeneckou umrtnosti apod.

» Socialni stratifikace- vyznamny faktor vzniku chorob. Souvisi s vrstvami, tedy
socidlné slaby, stfedni wvrstvy, vrstvy bohatych. Zdravotni stav vysoce

postavenych a vzdélanych byva lepsi.

» Role jednotlivce- je pro zdravotni stav nejméné vyznamna, ovlivnéna i pasivitou
k nejvyznamnéjsi pfimou determinantou zdravi a Spatnym Zivotnim stylem.

» Socialni prostredi- propojuje determinanty pfimé a nepfimé (napt.: socialni
skupiny, do kterych se nikdy nemlzZe zaradit abstinent, nebo kontraindikaci

kuFactvi je vstup do urcitych spolec¢enskych struktur), (Stastny, 2007).

»Nepfimé determinanty zdravi maji vliv na tvorbu politického klimatu a druhotné i

pravnich norem ovliviiujicich zdravotnicky systém* (Stastny, 2007, s. 7).

2.1.2.2. Potencial zdravi

»Potencidl zdravi je schopnost odoldvat stresor(im; tato schopnost je:
» Dynamicka (neustéle se ménici diky plsobeni determinant zdravi).
» Kvantitativné vyjadritelna (zméritelna, napr. funkénimi testy).

Pracovni potencial je ta Cast zdravi, ktera ovliviiuje pracovni uplatnéni jedince”

(Stastny, 2007, s. 4).

2.1.2.3. Psychologie a filozofie zdravi

Psychologie zdravi

Psychologie zdravi se vénuje oblasti porozuméni psychickym vlivim, které ovliviuiji,
zda c¢lovék onemocni, nebo zlstane zdrdv. Soustfedi se na povzbuzeni, posilovani a
udrZitelnost zdravi, na prevenci nemoci a na |é¢eni nemoci. Zabyva se otazkami zdravi,
nemoci a dysfunkci, zlepSovanim systému péce o zdravi a vytvareni zdravotni politiky

(Strejckova, 2007).
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Filozofie zdravi
A. Holisticky (celistvy) model zdravi

Zdravi je chapano jako celek, ktery je slozeny z €asti na sobé navzajem zavislych. Stane-

li se néco s jednou ¢asti, bude to mit vliv na ¢asti ostatni.

» Fyzické zdravi je spojeno s tim, jak nds organismus pracuje a vypovida o zdravi
celého téla. Pro nas je duleZité rozpoznat, zda je organismus v poradku a
nevykazuje Zzadné znamky nemoci, nebo naopak je néco v neporadku

(Strejckova, 2007).

» Psychické zdravi je stav dobré funkénosti vsech nasich psychickych funkci, které
se projevuji pohodou a spokojenosti. Je ovlivnéno nasimi zazitky a prozitky,
které v nas zanechavaji pozitivni nebo negativni dojmy. NasSe védomi je
zatéZzovano hloubkou a intenzitou téchto stop, pficemzZz pokud negativni vlivy
(stres) pretrvavaji prilis dlouho, mize dochazet k porucham nasich psychickych
funkci (apatie, nezajem o okoli, Uzkost, strach, agresivita). Pokud stres plsobi
opravdu dlouhodobé, muZe wvyradit nase kognitivni funkce, pozornost,
soustrfedéni, schopnost vykonavat nasi praci. To je porucha psychického zdravi

(Kukacka, 2010).

» Socidlni zdravi je spojeno s pohledem na sebe samého, jako na individudlni
osobu, muzZe nebo Zenu a na to, jak vychazime s ostatnimi lidmi. Pochopeni co
je pro nas opravdu dulezZité ve vztahu k blizkym a ostatnim lidem. Méli bychom
se naucit zlepSovat své schopnosti a dovednosti co se tyce vztah( k ostatnim

osobdam, poptipadé je posilit (Strejckova, 2007).

» Duchovni zdravi je spojeno s bytim a nasi existenci urcujici smysl Zivota na této

planeté (Strejckova, 2007).

» EmociondIni zdravi je spojeno s pochopenim nasich pocitd a se schopnosti
vysvétlit je. Orientace v mnoZstvi emoci nam je pomaha rozeznat na pozitivni a

negativni (Strejckova, 2007).
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B. Bio-psycho-socidlni model zdravi

Tento model povaZzuje za neoddélitelné aspekty télo a dusi a bere je v ivahu tam, kde
jde o otdzky zdravi a nemoci. Sleduje faktory biologické, psychologické a socialni tam,
kde se zjistuje, co kladné nebo zaporné ovliviiuje zdravotni stav ¢lovéka. Tyto tfi
faktory spolecné pUsobi na zdravi a nemoc ¢lovéka. Zakladni pfistup tohoto modelu je
interdisciplinarni-  etiologie,  diagnostika, terapie, rehabilitace, prevence,
farmakoterapeutické pfistupy, chirurgie, psychoterapie, apod. Vzajemné vztahy mezi
pacientem a Iékarem, socidlni opora a spoleCenska atmosféra. Prvoradou pozornost
vénuje zdravi. Nevidi ho jako dar clovéku, ale jako néco, co ziskame pfti patficné

pozornosti na biologické, psychické a socidlni faktory (Strejckova, 2007).

C. Biomedicinsky model zdravi

Tento model se v Evropé za poslednich 300 let upfednostnoval. Ma zasluhu na snizeni
umrtnosti a nemocnosti. Uznava jen biologicky faktor vzniku onemocnéni. Vidi télo a
dusi jako dvé od sebe oddélené ¢asti. Prvofadou pozornost ma nemoc, tu vysvétluje
jako poruchu normadlni cinnosti. Zdravi oproti tomu bere jako samoziejmost

(Strejckova, 2007).

D. Ekologicko-socialni model zdravi

Ukazuje, Ze zdravi je zavislé na prirodnim a socidlnim prostredi, a Ze by nebylo vhodné
je oddélovat od konkrétnich lidi v plnosti jejich Zivota, véetné jejich osobnosti, prace,
rodinnych vztahl, emoci, pocitd, nazorl i socidlnich roli. Vnimani a zvladani
zdravotnich problém je do jisté miry ovlivnéno kulturou, ekonomickymi a politickymi
okolnostmi. Model vénuje pozornost i subjektivni strance zdravi jak pozitivniho, tak
negativniho vnimani onemocnéni ve vztahu kjednotlivym determinantam zdravi

(Strejckova, 2007).
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2.1.3. Pojem zdravi

Zdravi je slovo, které kazdy vyslovil uz nespocetnékrat a pokud bychom chtéli
zdravi zaradit na Zebficek hodnot, jisté by ho vétsina populace umistila na prvni misto.
Ale v bézném zZivoté bohuzZel na nase zdravi zapomindme. Zdravi si zacnéme vazit, az
kdyZ nas nebo nase blizké postihne néjakd nemoc. Teprve potom o nasem zdravi

premyslime a zjistujeme, Ze je nezbytné (Strejckova, 2007).

Pojem zdravi je velmi komplikovany. Je tak Siroky, Ze nemUzZeme pro jeho objasnéni
pouzit jen par slov, jako napfriklad neptfitomnost nemoci. BohuzZel to nestaci. Zdravi je
pro nds dlleZité nejen po strance télesné, ale i dusevni a socialni. Musime se tedy o své
zdravi starat po vSech strankach a jednotlivé slozky nelze od sebe oddélit (Hajek,

Hofbauer, Pavkova, 2003).

Po precteni definice WHO nas mlZe napadnout, kdo je tedy zdravy? Nékdo
muze byt fyzicky zdrav, ale mit psychické problémy. Ty se postupem casu projevi i do
fyzického zdravi a tomu pak Fikdme ,, to je z nerv(i“. Clovék, ktery je t&lesné postizeny
mUZe byt se svou nemoci vyrovnan a tim padem nestradat v oblasti psychické ani
socidlni. Ale je asi tézké fict o Clovéku, ktery ma socidlni problémy, Ze je psychicky
zdrav. Plyne z toho tedy, Ze kazda z jednotlivych sloZek zdravi je velmi dllezita (Klescht,

2006).

2.1.4. Podpora a udrzitelnost zdravi

Pro udrZeni zdravi je dllezitd prevence. O tu se musi kazdy postarat sam,
nejlépe se znalostmi, védomostmi a aktivnim pristupem. Nejlepsi prevenci je uz
z pocatku pozitivné myslet a mit ke vSemu pozitivni pristup (Kukacka, 2010). Bohuzel
jak jiz bylo feceno, lidé se svym zdravim a jeho prevenci vétSinou nezabyvaji, dokud to
neni nezbytné nutné. Opatieni a preventivni doporuceni nepfijimaji, nebo s nechuti a
poté se musi zbytecné podfizovat dlouhé, ndkladné a neptijemné lécbé (Strejckova,

2007).

Kukacka (2010) také dava velkou vahu imunité. Prevence je stejné dlleZitd a nejlépe ji
udrZime pravidelnou pohybovou aktivitou. Avsak stejné jako nedostatek, tak i pfemira

muZe spise uskodit, nez pomoci. Nejlepsi je tedy zlatad stfedni cesta a to rekreacni
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aktivity, nejlépe na cerstvém vzduchu, provadénd podle vékovych a individualnich

dispozic.

Dalsi aktivitou pro podporu zdravi muZe byt pomoc lidem, pfi hledani spravného
zZivotniho stylu vedouciho ke zdravi, ochrana a tvorba zdravého Zivotniho prostredi,
posilovani socidlnich vazeb a nejdllezitéjsi je Sifeni informaci souvisejicich se zdravym
zplUsobem Zivota. Dulezita role je pak pfikladana Zzenam z hlediska péce o rodinu, déti,
jejich vychovu a vyZivu, hygienické navyky a hodnotovy systém v rodiné (Strejckova,

2007).

Cilem moderni mediciny je udrZet stav zdravi nebo napomahat k vysSimu moznému
stupni zdravotniho stavu u kaZdého jedince. Strategie, oznacdovana pojmem
salutogeneze, ma zachovat a posilit zdravi a podporovat zdravy Zivotni styl. Zaméruje
se zejména na potlacovani nezddoucich navykl, posilovani specifické i nespecifické
odolnosti organismu, eliminaci rizikovych faktori chorob a zvySovani funkénich rezerv

(Veleminsky, 2011).

2.1.4.1. Programy pro podporu zdravi
e Zdravi 21 je dnes uZ historicky vzniklym textem, ktery obsahuje i Casové
mezniky, terminy, jak se s postupnym plnénim ukoll jevily na konci 20. stoleti.
Vysledky vsak nejsou doposud k dispozici (Veleminsky, 2011). Predstavuje
osnovu pro pfipravu, realizaci a hodnoceni zdravotni politiky. Je pfipraven
z iniciativy WHO za Ucasti predstavitell jednotlivych clenskych statl a za
pfispéni mnoha prednich odbornikl. Zdravi 21 je uréeno pro viechny, pro
Sirokou verejnost, politiky i Iékafe a ostatni zdravotniky. Hlavnim smyslem
programu je zlepsit zdravi lidi a neZadoucich rozdili v dostupnosti péce o
zdravi. Hlavni myslenkou je schopnost lidi starat se sami o sebe a o druhé, umét
zlepsovat své Zivotni prostredi, davat smysl svému Zivotu a uplatfiovat zakladni
humanni a socidlni hodnoty. Splnéni 21 cilG je uréeno do roku 2015 a 2020,

nékteré cile mély byt splnény uz do roku 2005 a 2010 (Strejckova, 2007).

e Prvni celosvétovou strategii pro zlepseni péce o zdravi a zlepSeni zdravotniho

stavu obyvatelstva vibec, vypracovala WHO ve svém programu Zdravi pro
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vSechny do roku 2000. Hlavnim cilem tohoto programu bylo, aby vSichni lidé do
roku 2000 dosahli takové uUrovné zdravotniho stavu, aby byli schopni vést
produktivni Zivot. Program byl vyhlasen v roce 1977. Hlavnim cilem je rovnost

v péci o zdravi pro vSechny obcany (Strejc¢kova, 2007).

« 0Od tohoto programu se inspirovala i Ceskd republika, kterd uskuteénila Narodni
program zdravi Ceské Republiky. Navazuje tak i na predchozi programy:
Narodni program obnovy a podpory zdravi z roku 1991 a Projekt stfednédobé

strategie obnovy a podpory zdravi z roku 1992 (Strejckova, 2007).

2.1.5. Negativni vlivy na zdravi z pohledu

aktivniho zpusobu Zivota

AC se to na prvni pohled nezdd, Zivot bez pohybu neni skoro mozny. Pokud
nemdame pfimeérenou télesnou zatéz, télo neni schopno produkovat endorfin (,hormon
Stésti“). Znamena to, Ze se hlre vyrovnavame se stresem s napétim i s bolesti. DalSim
disledkem muzZe byt nespokojenost se svym télem, které diky sportovni neaktivité
muZe byt obézni a ochablé a pro okoli tedy neatraktivni. Negativni dUsledky se projevi i
na kardiovaskularnim systému. Srdce a cévy nemaiji takovou kapacitu, aby zajistili pIné
prokrveni vSech tkani, pokud jsou ochablé. Plice diky tomu budou méné prokrvena a
tim padem bude krev méné okysli¢ena. To vSe postupem ¢asu muize dojit k nemoZnosti
splnit bandlni aktivity a pozdéji az ke kfeCcovym zilam ¢i embolii. Samoziejmé dochazi
k ochabovani sval(, Slach, vazl i kosti. Nasledné na to hrozi Spatné drzeni téla, coz ma
dalsi negativni disledky pro télo, hlavné bolesti (Kukacka, 2010). Pfitom staci napriklad
nejezdit vytahem, ale chodit po schodech, nebo si udélat domu prochazku misto cesty
stravené v méstské dopraveé, pokud si nenajdeme pres den ¢as, nebo pokud nemame

chut na pohybovou aktivitu.

Kazdy z nds pozna fec¢ svého téla. Napfiklad hlasi-li télo hlad ¢i Zizen, bereme to na
védomi a vime, Ze diive nebo pozdéji budeme muset vyhovét. Pokud tak neucinime,
mohlo by to pro nas byt osudné. Stejné je to s pohybem. Nevyhovime-li potrebé
pohybu, nybrZ ji védomé a dlouhodobé potlacujeme, muZe se stat, Ze schopnost

pohybovat se Uplné ztratime, onemocnime a skonéime jako nemohouci. Bude to ale

16



trvat ponékud déle. Mnoho lidi si ale mysli, Ze se bez pohybu dlouhodobé obejdou
(Dahlke, 2006). Pfi nedostatku pohybu nejen, Ze télo chatra, ale také ve vegetativnim
nervovém systému zaCne prevladat sympatikus, coz znamena, Ze télo bez pohybu
zaCne prozivat stres. V podstaté na celé lidské zdravi ma nedostatek pohybu dopad

(Prasko, Praskova, 2003).

2.2. Zivotni styl

Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych situacich, které jsou
zaloZzené na individualnim vybéru z rlznych moznosti. MlZeme se rozhodnout pro
zdravé alternativy z moznosti, které se ndam nabizeji, a také odmitnout ty, které nase
zdravi nepodporuji, naopak pogkozuji. Zivotni styl je charakterizovdn souhrou

dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotni situace (moZnosti), (Machova, 2009).

Pojem Zivotni styl byl poprvé pouzit ve 40. letech minulého stoleti v ¢eskoslovenské

III

literature. Autorem hesla ,zivotni styl“ je nejspiSe Karel Honzik, ktery jej uvedl v Malém

sociologickém slovniku z roku 1970 ( Valjent, 2010).

,Zivotni styl se méni v pribé&hu Zivota u jedince i u rliznych socidlnich skupin. Ovliviuje
jeho télesné, mentalni a socidlni chovani a jednani. Formuje osobnostni vyvoj a
kompetence jedince, jeho vykonnost a identitu. Je podminény jak vnitinimi (napt. vék,
pohlavi, zdravi), tak i vnéjSimi podminkami, které reflektuji kulturni tradice, socialni,

ekonomickou a politickou situaci ve spole¢nosti atd.” (Bunc, 2008, s. 21).

Podle Duffkové (2008) je velmi dllezZité, aby text vice pfiblizoval pojem ,Zivotni styl”
vzhledem ke znaénym terminologickym nejasnostem a nejednoznacnostem.

K vymezeni terminu patfi tyto okolnosti:

» Zivotni styl je velice rozsahla oblast, kterd mize obsahovat témata, ktera spolu

nemuseji souviset

» pojem zivotni styl je béZné znam mezi Sirokou verejnosti, nemusi ale znamenat

to samé jako jeho poufZiti v oblasti védecké
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» pojem Zivotni styl mUzZe v kazdém vzbudit jinou myslenku a predstavu, vaze se
na médu a odivani, zdravi a pohyb, bydleni, ekologické chovani, konzumni

chovani, odliSnosti minority od majority atd.

Ty

Proto zacneme nejbéinéjsSim vyloZzenim tohoto pojmu a to zpUsob, kterym lidé Ziji.
Jejich styl Zivota, stravovani, jejich vzdélani a chovani, péce o déti i cestovani, pohyb a
zabava. To vse je pouhym zlomkem toho, co vSe muZe Zivotni styl zahrnovat. Neni tedy
zfejmé, jestli je zivotni styl spiSe multidisciplinarni ¢i interdisciplinarni problematikou.
Nejspise oboje. V oblasti interdisciplinarni problematiky je hlavnim zastupcem

sociologie (Duffkova, 2008).

,Postupné se pojem redukoval na udroven spotfeby, vybaveni domacnosti a
charakteristiky volného ¢asu. Podle Jansy et al. (2005) je Zivotni styl dynamicky proces
formy byti jedince, determinovany geneticky (zdédéné predispozice), etnicky
(adaptace na rodovou kulturu), socialné (Zivotni Uroven rodiny, pozdéji adolescenta
resp. samovydéleéného dospélého, dichodce), kulturné (tradice, navyky, mechanismy
feSeni krizovych situaci), profesiondlné (volba povolani, zmény zaméstnani) a

generacné (odcizeni svétu dospélych a mladeze)” (Valjent, 2010, s. 6,7).

MlzZeme zformulovat urcité podrobnéjSi vymezeni Zivotniho stylu: Zivotni styl je
systémem dulezZitych ¢innosti a vztah( a s nimi provazanych praktik charakteristickych

pro urcity subjekt v jeho kazdodennosti. Dllezité jsou tfi momenty tohoto vymezeni:

» klade se ddraz na to, Ze Cinnosti, vztahy i praktiky jsou charakteristické pro
urcity subjekt, coZ znamend opakované, typické (nikoli ojedinélé, ndhodné)
v dUsledku z toho plyne i jistda mira predvidatelnosti takovych ¢innosti, vztahQ,

praktik

» pouziti vyrazu urcity subjekt naznacuje Uzkou vazbu Zivotniho stylu na toho,
kdo jim Zije (zjednoho pohledu jednotlivec, socidlni skupina, komunita di
dokonce spolec¢nost a z druhého pohledu konkrétni ¢lovék se svou osobitou

biografii a svymi osobnostnimi charakteristikami)

» Cinnosti, vztahy a praktiky jsou orientovany predevsim do kazdodennosti, coz
svym zpUsobem odpovida prvnimu vyse uvedenému momentu. To vylucuje

rovinu ojedinélosti a vyjimecnosti, ale ne tak zcela rovinu svateCnosti, ktera
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byva ¢asto v obecném konceptu kazdodennosti povazovana za jeji protiklad-
v ramci sociologie Zivotniho zplsobu ma svoje misto a sv{j vyznam i zkoumani
slaveni rGznych svatk( a jejich ritual(, byt to rozhodné neni zaleZitost vsedniho

dne v plném slova smyslu (Duffkova, 2008).

2.2.1.  Zivotni styl: ,kdo, kde, kdy a jak*“?

Otdzkou vztahuijici se k Zivotnimu stylu také muaze byt otdzka ,KDO“. V Uvahu
prichazeji tfi moznosti a to individuum, skupina a spolecnost. Individuum je
nejjednodussi subjekt. Skupina je pfiklad sociologického zkoumani, kdy jde o skupinu
osob se spolecnymi rysy a zajmy. Také se mUZeme orientovat na charakteristické rysy
jako je pohlavi, vék, gender, zdravotni nebo rodinny stav, postaveni v socidlni strukture
spolecnosti apod. Spolecnost je subjekt nejproblematictéjsi, protoze pfi poctu osob
bychom velmi téZzko hledali spolecné rysy. Museli bychom se tedy obratit na obecnosti,
které Zivotni styl néjak nespecifikuje jako je pravé bydleni, vzdélani atd. Posledni
vyznamnou C¢asti je socialni role, kdy praveé socialni role je Uzce vazana na Zivotni styl a
Zivotni styl maze byt ovlivnén pravé socidlni roli, protoZe kazda socialni role je spojena
s jistym ocekavanim a normami, dalo by se tedy fict s modelem chovani (Duffkova,

2008).

,KDE“? Kazdy Zivot se odehrdva v uritém prostoru, prostredi. Jsme zvykli nejc¢astéji
rozdélovat Zivotni styl ve mésté a Zivotni styl na venkové, kdy venkov obklopuje vice
pozitiv a mésto vice negativ. Je jasné, Ze prostredi, ve kterém Zijeme, ma velkou roli
v nasem Zivotnim stylu. DuleZitéjsi pohled na celou véc je ale z pohledu globalizace.
Otdzkou je, zda globalizace dosla k takzvanému univerzalnimu Zivotnimu stylu, tedy
Zivotu kdekoli. Tato problematika je spojena samoziejmé s mobilizaci spolecnosti,
kterou mobilni ¢lovék vyuziva a to velmi rad. Je tedy jisté, Ze témér kdekoli mlze
Clovék Zit a vést svij Zivotni standart. Dalsi odpovédi na otazku ,KDE“, mlzZe byt u
poéitate. S moderni dobou je bohuZel tento Zivotni styl ¢&im dal €ast&jsi. Clovék, ktery
Zije timto stylem je spokojeny, vyhovuje mu. Prace na dalku, e-maily i videokonference
z domova, povidani s prateli po telefonu, nebo komunikace diky chatu, nakupy on-line
az domQ. Vtomto pripadé je okolni fyzické prostfedi neduleZité a sehrava tedy
minimalni roli (Duffkova, 2008).
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,KDY“? Kazdy Zivotni styl se odehrava v rlizné dimenzi individudiniho ¢asu. Vymezuiji
Cas pracovni, vazany a cas volny. Cely Zivot se da tedy schematicky rozdélit na ¢asové
Useky. Zajimavé pro védce je také pohled historicky. Mohou zjistit vyvoj Zivotnich stylQ
od minulosti po pfitomnost a dale se pokusit vymezit budouci styl Zivota (Duffkova,

2008).

Také by se dalo zamyslet nad otazkou ,,ZA CiM“ nebo ,KAM* Zivotni styl sméfuje, pro¢
Zijeme. V moderni dobé je vSe zaméreno na ekonomické podminky a Zivotni uroven.
Kazdy se tedy snazi dosdhnout té nejlepsi kvality Zivota, coZ m(iZze byt paradoxné pravé

kvalité na ukor (Duffkova, 2008).

Jako dalsi se samoziejmé nabizi otdzka ,JAK”. Jak tedy Zit zdravim a hlavné aktivnim
Zivotnim stylem? Odpovéd nelze shrnout do nékolika vét, proto se ji zabyva tato prace.
VSechny aspekty a faktory, které Zivotni styl ovliviiuji, jsou postupné rozpracovany na

nasledujicich stranach.

2.2.2. Soucasny zivotni styl

Kvuli neustadlému vyvoji spolecnosti, tedy predevsim technickém i védomostnim
se nas zpUsob Zivota ¢im dal vice stava zplsobem sedavym. MladezZ studuje nékolik let,
travi tak mnoho c¢asu v lavici a poté doma u pocitach kvali u€eni a vypracovavani
seminarnich a jinych praci. BohuzZel ve skolach neni na pohyb mladeze kladen velky
dlraz. Pokud ho tedy nevyhleddvaji studenti sami a navstévuji pfitom jesté fast-foody,
je krok k obezité témér jisty. To podporuje také zminovana mozZnost Zivota na
internetu a ¢im dal vétsi pohodlnost populace. Po vystudovani se mlady ¢lovék snazi
najit co nejlepsi, vysoko postavené zameéstnani, které vétSinou znamend misto
v kancelafi. Tedy opét sedavé zaméstnani. Dokonce i femeslnici v mnoha profesich,
diky stdle se zdokonalujicim pracovnim strojiim, sedi bud’ v nich, nebo je kontroluji ze
sedadla z dalky. Po uplynulé pracovni dobé je nejoblibenéjsim zplsobem relaxace
odpocinek na pohovce. Na druhou stranu se neustdle zrychluje Zivotni tempo a je tedy
plusem, Ze se ¢lovék alespon na chvili kazdy den zastavi, i kdyby doma na pohovce.
ProtoZe s narUstajicim Zivotnim tempem nar(staji i stresové situace a ty mohou vést

k mnoha psychickym onemocnénim, které jsou oznacovana jako onemocnéni civiliza¢ni
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(Kukacka, 2010). Ale jak jiz bylo feseno, stres se nejlépe vyplavuje pohybem, fyzickou
aktivitou. Pokud se tedy vymlouvame na nedostatek casu, je to jen vymluva a
obelhavani sebe sama. Pokud si den lépe zorganizujeme, vidycky se €as na pohyb
najde. Samozirejmé Zivot ma rGzné etapy, a pokud jsme zrovha maminka na materské,
starsi dité chodi do skolky a my jsme radi, Ze po nakupu se dvéma détmi, uvareni
vecere, vecerni koupeli déti a jejich uloZeni si mlZzeme na chvili sednout, je v poradku.
Ale pokud uz mame déti odrostlé, je to opét jen o lenosti. ProtoZze neni uménim
sportovat a byt v kondici v mladi, uménim je uchovat si tyto schopnosti a fyzickou
aktivitu do vysokého véku. Nase stari se bude odvijet podle toho, jakou budeme mit
fyzickou kondici, at uZ jsou to v pozdéjsim véku napfiklad chatarské a chaluparské
aktivity, ikdyZ tato Cinnost pUsobi spiSe na nasi psychiku, nez na fyzickou aktivitu

(Klescht, 2006).

Kukacka (2010) ve své knize poukazuje na negativni prvky soucasného Zivotniho stylu,

o kterych hovoti NeSpor (2008c) jako o nevhodnych typech Zivotniho stylu.

* Presponovany Zivotni styl

Jednim z dlleZitych moment( Zivotniho stylu je neustaly spéch. Chceme
toho stihnout pfili§ mnoho, preceriujeme své schopnosti a jsou na nas
kladeny casto pfilis velké naroky. Neustdle nabity program nas zahani do
Casové tisné.

* Prazdny Zivotni styl

Je pro néj typickd nuda a prazdnota. To sledujeme hlavné u mladeze,
ktera se nudi a vymysli ¢innost (Casto i nezakonnou), aby se rozptylila. |
dospéli stravi mnoho &asu u televize. Casto ani nevédi, co v televizi

sledovali.
e Zmateny Zivotni styl

Pro tento styl je typické nepredvidatelné stfidani obdobi mimoradného
vypéti a ne¢innosti. Casto to souvisi se zvykem nechavat véci na posledni

chvili.
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e Rizikovy a stresujici Zivotni styl

Ten se tyka predevsim lidi vykondvajicich rizikové a stresujici povolani
(policisté, manazefti, zdravotnici). Problémem zde neni pouze nadbytek

prace, ale predevsim jeji charakter.
* Neradostny zZivotni styl

Je naplnén nepfijemnymi povinnostmi, chybi v ném radost a potéseni.
Takovy clovék v tomto stylu pokracuje do té doby, nez v ném preroste
trpélivost, pak provede néjakou hloupost, kterd ho ¢asto mrzi (Kukacka,

2010).

Zivotni styl ovliviuje nase zdravi z60% a jen 20% zdravotnicka péce a daldich 20%
Zivotni prostredi. Je tedy zfejmé, ze své zdravi drzi v rukou kazdy sam a je jen na nas,
zda svlj Zivotni styl zménime, nebo pojedeme ,,ve starych kolejich”. Jednou vétou pro

shrnuti soucasného Zivotniho stylu tedy je: Nas Zivotni styl se vyznacuje nedostatkem

pohybu a Spatnou vyzivou ( Klescht, 2006).

Ovliviiujeme jim také nasi kvalitu zivota. Nejen, Ze pohybova aktivita brani vzniku rady
onemocnéni, kterad zapfricini pasivni zplUsob Zivota, ale mUZeme si prodlouZit Zivot,
nebo posunout nase biologické hodiny. Pokud ¢lovék zaCne byt aktivni ve stfednim
véku, mlzZe si Zivot prodlouzZit az o dva roky. To vétsina lidi nebere na védomi, protoze
je jejich konec Zzivota jesté daleko. Silnéjsim motivem, pro pravidelnou pohybovou
aktivitu je zlepSeni kvality Zivota. Kazdy, kdo se pokusi pravidelné hybat, jisté pociti
fakt, Ze se citi Iépe nez pri sedavém zplisobu Zivota a mUzZe si zachovat dobrou kvalitu
Zivota o 15 az 20 let déle. Aktivni senior, ktery je schopny pohybové aktivity si udrzi

nejen nezavisly styl Zivota, ale posune své biologické hodiny také az o 20 let (Stejskal,

2004).

2.3. AKktivni Zivotni styl

Aktivni Zivotni styl neni ve védecké literature blize specifikovan. Chapeme ho
jako Zivotni styl spojen s aktivnim zpUsobem Zivota, tedy predevsim s pohybovou

aktivitou. Pohybova aktivita pfitom neni chdpana jen z biologického hlediska, ale
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prenasi se i do bio-psycho-socidlni slozky Zivota a fungovani lidského organismu. |
nevédecké clanky na internetu hovofi o aktivnim Zivotnim stylu jako o harmonii mezi

dusevnim a fyzickym zdravim (Valjent, 2008).

Bunc (2008) upozoriiuje na dvé slozky aktivniho Zivotniho stylu a to biologickou a
socialni a zaroven ho vymezuje jako interakci mezi jedincem a okolim. Valjant (2008)
jesté tyto slozky upravuje na biologickou (pohybova Cinnost, zdrava vyziva, rizikové
faktory) a na psychosocialni (dusevni rovnovaha, socidlni prostfedi, osvétovad a

vzdéldvaci ¢innost, technologicky pokrok, preventivni zdravotni péce).

Podstatné misto v aktivnim Zivotnim stylu tedy zaujima pravidelna pohybova aktivita,
ktera nenese jen slozku biologickou, ale bio-psycho-socialni. Z biologického hlediska se
ukazuji zmény télesné hmotnosti, predevsim tukuprosté hmoty a tedy i meénici se
shopnost svalové hmoty, které mohou zlepsit predpoklady pro télesnou préci (Bunc,

2008).

Podle Valjenta (2010) je aktivni Zivotni styl zavisly na vzajemné, z hlediska zdravi a
dusevni pohodé C¢lovéka, kladné kombinaci téchto faktor(: zdrava vyziva, pitny rezim,
rizikové faktory (alkohol, koufeni, drogy), konzum médii (televize, pocitac) a pohybova
aktivita. Neboli pravidlo 3 P: ,Pfimérenost v pfijmu Zivin a energie. Pravidelnost
pohybové aktivity. Prevence v predchazeni nezdravych stravovacich a Zivotnich
navykd“ (Valjent, 2010, s. 10). Opira se také o Sharkeye (1990), ktery pro aktivni
zpUsob Zivota povaZuje za dilezZité dodrZovat tyto zvyky: dostatecny spanek, jidlo a
dobra snidané, pravidelné jidlo bez jidel smaZenych, kontrola vahy, absence koufeni,
umirnéné piti, pravidelné cviceni.

Ve svém vyzkumu, zaméfeném na aktivni Zivotni styl déti a mladeze Bunc (2008)
dochazi k vysledku, Ze déti a mladez s pravidelnou pohybovou aktivitou maji vyrazné
lepsi parametry charakterizujici télesné slozeni a maji tedy vyznamné lepsi
predpoklady pro svalovou praci, nez déti neaktivni. Dale maji vyssi motorickou

vykonnost a vysSi hodnotu maximalni spotieby kysliku (aerobni zdatnost). Aktivni

Zivotni styl vyznamné ovliviiuje antropometrické a funkéni parametry ditéte.

Lojkova (2012) dodava, Ze pravidelna pohybova aktivita dale zajistuje tok energie, krve,

regeneraci a obnovu tkani, metabolismus, odvod Skodlivin ztéla, dobré traveni,
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spravnou funkci orgdnud celého organismu, posiluje svaly, redukuje hmotnost, zvySuje
psychickou odolnost a v neposledni fadé i vnimat, citit a naslouchat potifebam svého
téla. | pres skoro vyCerpavajici seznam kladnych aspektd, které pohyb zajistuje, je
zanedbavany. Kukacka (2010) také upozorniuje na pestrost pohybu. Jednostranny
pohyb je Spatny pohyb. Vidy se musi kompenzovat jinou pohybovou aktivitou, jinak
mulzZe dojit k pohybové dysbalanci, nerovhomérnému zatiZzeni kosti a kloubd,
disharmonizaci psychiky a poSkozeni zdravi jako takovému. NezdleZzi na tom, co kdo
déla, jakou ma profesi, posilovat svaly komplexné, stfidat statické a dynamické
zatizeni, cviCit relaxacné a aerobné by mél kazdy, pokud chce své télo udrzet v kondici

a zdravi.

Cooper (1986) zaved| teorii aktivniho zdravi, kde se zaméfuje na vzajemné vztahy tfi
faktor(i, a sice pohybové aktivity, vyZivy a stravovani a dusevni rovnovahy. Uvadi

nékolik vyhod aktivniho zdravi, kterych mGzeme lehce dosahnout:
¢ Vice Zivotni energie
* Radostnéjsi a aktivnéjsi vyuzivani volného ¢asu
e Méné depresi, hypochondrickych tézkosti a stavl uzkosti
* Méné télesnych tézkosti
* Lepsitraveni a méné problému se zacpou
e Zvysené sebevédomi a vyssi sebedlvéra
« Stihlejsi postava a G¢inné&j3i sebekontrola vahy
¢ Pevnéjsi kosti
e Zpomaleni procesu starnuti
e Lehdi prabéh téhotenstvi a porodu
e Pokojnéjsi spanek
* Vy3Si schopnost soustfedéni vpraci a vytrvalost pfi plnéni kazdodennich
povinnosti

¢ Méneé bolesti, véetné bolesti zad
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Diky zavedeni Cooperova programu ,aktivni zdravi“ se od roku 1968 do roku 1977
zved| pocet pravidelné cvicicich dospélych lidi 0 22%, tedy z 25% na 47%. Diky tomu se
zvySila primérna délka Zivota American(i o 2,7 roku a doslo k sniZzeni umrtnosti na
srdecni infarkt o0 23%, o 36% se sniZila Umrtnost na cévni mozkovou pfihodu a 0 48% se

snizila umrtnost na hypertonickou chorobu (Valjent, 2008).

Pohybova aktivita nam tedy mlzZe pomoci jak k prevenci nemoci, tak i pro jeji snazsi
prabéh ¢i vyporaddani se diky lepsi kondici i psychice. Pomdaha vydistit si hlavu od
kazdodenniho stresu a pracovnich povinnosti, nebo najit si pratele se stejnym zajmem

(Bunc, 2011).

»,Pro soucasnost je typické, Ze podstatna ¢ast nasi populace vykazuje trvale neaktivni
Zivotni styl, ktery ma za nasledek razantni narlst rady prevazné zdravotnich problémd,
ktery maji podstatu v nedostatku pohybu. Jsou to napf. obezita a sni spojené
komplikace i zhorSujici se podminky pro plnou realizaci télesného i dusSevniho

potencialu souc¢asného clovéka“ (Bunc, 2011, s. 7).

NejdulezZitéjsi a zaroven nejtézsi praci, je namotivovat osoby se sedavym zplUsobem
Zivota k pravidelnému a zdravi prospésnému pohybu. Pohybové aktivity v moderni
dobé ovSem neznamenaji jen intenzivni cvi¢eni. Pokud se clovék vénuje stfedné
namahavym, ale béznym aktivitam, jakymi jsou svizné prochazky v prirodé, pohybova
hra s détmi, nebo prace na zahradé, je pohybové aktivni. NejtéZsi je zménit sv(j denni

rezim a zarazovat pohybové aktivity (Marcus, 2010).

2.3.1. Wellness

Wellness, cizi slovo, které u nds postupné zdomacnélo a kazdy ho uz jisté slysel.
Co to ale presné znamen3, to by dokazal fici malokdo, protoze pod slovem wellness si

predstavime zejména rekreacni centra a relaxacni pobyty.

,Je to stav, kdy se Clovék citi dobre, citi se fit diky dobré fyzické kondici a celkovému
zdravi, kdy Zijeme zdravym zpUsobem Zivota s vyvazenou kulturou mysli, duse i téla“

(Klescht, 2008, s. 11).
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,Védomé a zadmérné chovani ¢lovéka smérujici k vysoké drovni télesného, dusevniho,
emocionalniho a sociadlniho stavu jeho organizmu se nazyva v anglicky mluvicich

zemich wellness” (Slepickovad, 2000, s. 47).

,Je to komplexni Zivotni styl predstavujici preventivni snahu o udrzeni vysoké Urovné

fyzického i dusevniho zdravi, a tim i Zivotni pohody“ (Klescht, 2008, s. 11).

»Wellness se definuje jako stalé a uvazené usili k udrzeni zdravi a dosazeni nejvyssi
urovné zZivotni pohody. Mit vysokou uroven wellness znamena tésit se dobrému zdravi,
byt $tastny, byt schopen fesit stresové situace, Ucastnit se narocné fyzické ¢innosti, byt
energicky, mit dostatek sebedlvéry, milovat a byt milovan a Zit plnohodnotnym

Zivotem” (Blahusova, 2005, s. 15).

2.3.1.1. Wellness usiluje o kvalitu Zivota
Oznacenim wellness muUZe byt i dosaZeni blaha, kvality Zivota. Vysoka kvalita
Zivota znamend, mit o sobé dobré minéni a byt schopen délat vSe co chci, Zzit
plnohodnotnym Zivotem a uzivat si ho, tfeba i navzdory nékterym omezenim. Naopak
nizka kvalita Zivota ndm toto neumoinuje, mUZeme se stat zavisli na ostatnich
v zakladnich Zivotnich potfebach a nemoZnost délat véci, které by clovék chtél

(BlahusSova, 2005).

Je prokazano, Zze do roku 1995 se sice délka Zivota prodluzuje, ale jeho kvalita nikoli.
Vroce 1995 byla primérna délka Zivota 75,8 let z ¢ehoZ 63,7 rok(l je zdravych,
kvalitnich a 12,1 je doprovazeno nemocemi a nekvalitnim, dysfunkénim Zivotem. Nyni
je délka Zivota vyssi, ale pomér kvalitniho a nekvalitniho Zivota se nezmeénil. Existuje
mnoho dlkazl, které podporuji osvojeni si wellness Zivotniho stylu pro delsi a

kvalitnéjsi Zivot ve zdravi (BlahuSova, 2005).

Pojem wellness se da také chapat jako pfimka od smrti a nemoci az po plynuly pfechod
k vysoce kvalitnimu Zivotu. Vétsina populace je na této pfimce nékde uprostred, tedy
jesSté se nedostavuji zadné priznaky nemoci a chorob. KdyzZ jedinec moc nesportuje a je
tedy malo zdatny, k tomu se stravuje jidly s vysokym obsahem tuku a cholesterolu a
navic jesté koufi, jeho Zivotni styl neni zrovna predpisovy. OvSem dokud se nedostavi

prvni ptiznaky chorob, vétSina populace nema potfebu svij Zivotni styl ménit. Jsme
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totiz pohodini a spokojeni s nynéjsim Zivotnim stylem. Ke zméné a uvédoméni si tedy
dojde, aZz kdyz se dostavi akutni bolest nebo dokonce neschopnost. Bolest a jiné fyzické
projevy jsou velmi silnou motivaci k ¢inlim. Z této strany pfimky wellness se jedinec
maZe dostat zpét do jejiho stfedu, tedy mezi zdravi a nemoc. Ukolem zdravotnictvi je
oddalovat bolest a smrt a vracet jedince do stfedu. Oproti tomu wellness Zivotni styl
pomaha jedinci nejen nemit bolesti, ale na pomysiné pfimce ho odvadi co nejdale od
stfedu k nejvyssi kvalité Zivota. Aby smér pohybu byl spravny, musi k tomu clovék
prispét, pfijmout odpovédnost za sebe sama a kontrolovat svou Zivotni drdhu. Je nutna
pravidelna fyzickd cinnost, spravné stravovaci navyky, prevence nadorovych a
srdec¢nich onemocnéni, kontrola hmotnosti a omezit zlozvyky. To jsou vsechno

wellness slozky, které ovliviuji kvalitu Zivota (Blahusova, 2005).

»Snizeni vlivu vsech negativnich sloZzek Zivotniho stylu je podstatou wellness. Jeho
uspésné fungovani a pozitivni pfinos musi vSak vyvérat z poznani a presvédceni, zZe
svoje zdravi a pohodu mdme ve svych rukou a sami sobé za to i odpovidame. Toto
poznani je jedinym spravnym klicem k Zivotnimu stylu zvanému wellness” (Klescht,

2008, s. 12).

2.3.1.2. Ndvod na wellness Zivotni styl

Je dllezité se rozhodnout sam. Nikdo jiny nds vétSinou k tak razantni zméné
nepresvédci. Musime si ujasnit, jaké soucasti zZivotniho stylu bychom chtéli zménit
k lepSimu a popfipadé si je i zapisovat a sledovat nas vyvoj. Zména Zivotniho stylu neni
na mésic, ani na rok, je to celoZivotni rozhodnuti, které je pro vSechny tézké predevsim
na zacatku. Po urcité dobé, kdy si na néj zvykneme uz je vSe snazsi. Musime se také
pripravit na rlzné nazory ze vsech stran, které budou moina i posmévacné, ale
nadrbou stranu treba i zavidénihodné diky vasi pevné vlle, preci jen které Zena by

nechtéla byt krasna a fit (Klescht, 2008).

Priorita cili: NemUzZeme chtit zménit vSe najednou. Nejlepsi je zacit s tim, co je pro
nase zdravi nejduleZitéjsi. Napriklad omezit a nejlépe Uplné vynechat zlozvyky jako
kouteni, alkohol. A postupné napfiklad ménit jidelni¢ek, pridavat si fyzickou zatéz a

podobné (Blahusovd, 1995).
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Sprdvnd motivace: Je dllezZité védét, k ¢emu bude zména dobra a co ziskdme pro nase
zdravi. Napfiklad co se stane, kdyz prestaneme koufit. ,,Po 20 minutach- krevni tlak a
tepova frekvence se vrati na Uroven pred kourenim. Po 8 hodinach- hladina kysliku
v krvi se vrati k normalnim hodnotam. Po 72 hodinach- kapacita plic se zacind znovu
zvétSovat. Po 3 az 5 letech- riziko nahlych srdecnich pfihod je stejné jako u nekuraka.
Po 10 letech- riziko onemocnéni rakovinou plic je stejné jako u nekurakd. VSechny

uspéchy mizi po jediné dalsi cigareté” (Blahusova, 1995, s. 9).

Redlny cil: VSechno chce ¢as a trpélivost. Neni mozné zvladnout nékolik ikon( po dobu

¢trnacti dni (BlahuSova, 1995).

Specifikace problému: je dllezité presné védét, co délame Spatné. Pokud jime hodné

moucnik( a zakusk(, prestaneme je jist, protoZe jsou nezdravé (Blahusova, 1995).

Pro utvoreni naseho planu se miZeme obratit na odborniky, ale my sami nejlépe vime,
co ndm chybi, nebo naopak prebyva a tedy co bychom méli zménit. Dopredu si
sepiSeme, co vsechno chceme zmeénit a po jakych ¢asovych usecich tak budeme ¢init.
Také si musime uvédomovat pokrok a dlsledek na nase zdravi. Ale nejdllezitéjsi je

vydrzet a hlavné udrzZet si svij novy Zivotni styl (BlahuSova, 1995).

2.3.2. Fitness

Pojem fitness stoji na pocatku 60. let tohoto stoleti. Rozvoj byl podminén nizkou
urovni zdatnosti obyvatel v rozvinutych zemich. Slovo fit ¢i fitness jsou dnes u nas
béZzné pouzivand a to i v nazvech (fitness centra, fit kluby). Fitness v prekladu znaci
télesnou zdatnost, ¢i dokonce oznaceni pro stav ,dobrého” zdravi. Fit znamena byt

schopny (télesné a dusevné), byt v dobré formé, kondici, byt zdravy (Slepickova, 2000).

2.3.2.1. Co je to télesna zdatnost
,Fyzicky fitness (dale fitness) je nejdllezitéjsi soucasti wellness Zivotniho stylu. Fitness
(zdatnost) je nékdy popisovany jako: schopnost provadét kazdodenni ukoly svizné bez

prilisSné namahy, s dostatkem energie a s dostatecnou rezervou pro spokojené
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prozivani volného Casu a zvladani nepredvidanych udalosti. Fyzicky fitness je soucasti

fyzické dimenze wellness” (Blahusova, 2005, s. 27).

Lojkova (2012) se opird o vysvétleni z pohledu mediciny, tedy Ze se jedna o schopnost
organismu optimalné reagovat na vnéjsi a vnitini podnéty. Jde o vytrénovani celého
organismu nebo-li adaptaci. Pfi opakovaném zatézovani adaptace zahrnuje vSechny
funkéni a morfologické zmény. Organismus si tedy na zatéZ zvykne a pfizpUsobi se,
jednoduse receno si vytvori podminky, diky kterym bude poZadovanou zatéz zvladat
bez problém(. Adaptace k praci potfebuje ale reakci, ktera zahrnuje viechny funkéni a
morfologické zmény pfi jednorazovém zatizeni. Cim ¢asté&ji nutime organismus k reakci,
pak umérné tomu zvySujeme adaptaci a diky tomu se zlepSuje télesnd zdatnost. Pro
télesnou zdatnost je ale potifebnd pestra pohybova aktivita v dostatecné intenzité, ale
pfiméfené mite, jako napf.: nordic walking, rychld chize, cyklistika, rotoped, plavani,

béh, kruhovy trénink ve fitness centru, tchai-chi a jind bojova uméni.

Krivohlavy (2003) jesté télesnou zdatnost déli na dva druhy. Prvnim druhem je
zdatnost organicka, tedy zdatnost, kterou si ¢lovék prinesl diky dédi¢nosti. Oproti tomu
dynamickou zdatnost ¢lovék ziskal diky své télesné praci a cvicenim. Kdyz rekneme, zZe

je nékdo ,, télesné zdatny” myslime tim spiSe dynamickou zdatnost.

Clovék nemUze byt fyzicky fit, pokud nebude fyzicky aktivni. Urover fitness totiz souvisi
se schopnosti vykondvat fyzickou ¢innost, ¢im vic prace muize télo vykonat, tim lepsi je
uroven fitness a ¢im lepsi je Uroven fitness, tim lepsi jsou zdravotni ucinky. VSechno, co
béhem dne délame, at se jednd o uklizeni, Zehleni, prace na zahradé, chize nebo
jogging je fyzicka aktivita. Nékteré cinnosti jsou intenzivnéjsi, nékteré ménég, ale

vSechny vyZzaduji energii a fyzickou praci (Blahusova, 2005).

Podstatou fyzické zdatnosti je schopnost téla efektivné fungovat s optimalni uc¢innosti
a hospodarnosti. Ne vSechny c¢innosti béhem dne vSak nasi fyzickou zdatnost zvysuji
stejné. Je dulezité zvolit si spravny druh fyzické cinnosti. Pokud clovék s pravidelnym
pohybem teprve zacina, neni nutné si ihned kupovat ro¢ni permanentku do fitness
centra. Pro zacdatek staci, jak uz bylo minéno vySe, nepouzivat vytah ale schody, do
prace nejezdit MHD, ale dojit pésky. Nejlepsi by ale bylo, zahrnout si do programu dne
20 minutovou prochdzku ve sviznéjSim tempu. Pokud ne denné, tak alespon trikrat

tydné (Klescht, 2008).
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2.3.2.2. Zazracnd sila pohybu
Zdravotni aspekty pohybu jsou obecné znamé, ale zaroven obecné opomijené.
Pohyb vyrazné ovliviiuje veskeré svalstvo, tedy i srdce a cely kardiovaskularni systém.
Srdce, jako kazdy jiny sval, je daleZité trénovat a tim dosahnout jeho vyssi vykonnosti.
Diky jeho vyssi vykonnosti vypumpuje vétsi mnozstvi krve, tim se snizi mnozstvi stah( a
srdce muZe pracovat uvolnénéji. Navic silnéjsi a vykonnéjsi srdce je pripraveno

zvladnout mimoradné stresové situace (Klescht, 2008).

Dalsi soucasti kardiovaskuldrniho systému jsou cévy, které si diky pohybu udrzuji svou
elasticitu. Krevni recisté tvoreno elastickymi cévami napomahad i srdci, které nemusi
vynalozit takovou silu a tim v cévach nevznika vysoky krevni tlak. ,ZvySeni krevniho
tlaku zamezuje pohybu i tim, Ze zvySenou produkci oxidu dusného zabranuje usazovani
cholesterolu na sténach cév a tim tvorbé aterosklerotickych plati. Pohyb ovliviuje i
slozeni krve tim, Ze zvySuje produkci HDL (high density lipoprotein- ,hodny
cholesterol“) coz rovnéz redukuje vznik aterosklerotickych platd, a tim sekundarné

zamezuje vzniku kardiovaskularnich chorob“ ( Klescht, 2008, s. 113).

Pohyb také pusobi na dychaci soustavu a zvySuje jeji schopnost. Prispiva ke zvySeni
vitalni kapacity plic a také se posiluji svaly, které napomahaji dychani (Klescht, 2008).
,Pokud mame vysokou spotrebu kysliku, znamena to, Ze mame: nizsi krevni tlak, lepsi
termoregulace, silnéjsi vazy a Slachy, tlustsi chrupavky, vétsi svaly, vétsi mnozstvi krve,
vic hemoglobinu (Cerveného krevniho barviva prenasejiciho kyslik), méné podkozniho
tuku, hustsi kosti, vykonnéjsi plice, vykonnéjsi srdce, vic kysliku vstfebaného z krve, vic

kapilar” (Blahusova, 1995, s. 25).

DalSim dulezitym faktorem je pohyb pro nas metabolismus. Pracuje nejen po dobu
pohybu, ale také nékolik hodin po ukonceni pohybové aktivity. Metabolismus ma jistou

setrvacnost, kterd je ovlivnéna intenzitou pohybu (Klescht, 2008).

Pohyb ma také pozitivni vysledky, co se ty€e nékterych druhl rakoviny. Napfiklad pfi
rakoviné prostaty je prokazano, ze muzi, ktefi se nehybou, a jejich Zivot je spiSe sedavy,
jsou 0 12% nachylnéjsi. K pozitivnim vysledkim dosli védci i u rakoviny prsu u Zen.

Zeny, které cvicily 4 hodiny tydné, méli o 50% niz$i vyskyt rakoviny. Vysledky cviceni
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pusobi i na osoby s diabetem. Na muze, ktefi dostali diabetes v dospélosti, plisobilo

cviceni jako tlumivy faktor (Ktivohlavy, 2003).

Jediné pohyb je faktor, ktery udrzi rovnovahu mezi pfijmem a vydejem energie. U lidi
s nadvahou muZe snizit i hladinu inzulinu v krvi. Je prokazano, Ze vysoka hladina
krevniho inzulinu v krvi ma pfimy vliv na zvysené ukladani tuku. Pokud tuto hladinu
snizime, zabranujeme tak nadmérnému ukladani podkoZniho tuku vtéle (Klescht,

2008).

,Pohyb je spolu svyvaienou stravou jedinou cestou k udrzeni, nebo ke sniZeni
hmotnosti, nebot jediné pohybem muZeme spalit vétSinu energie, kterou jsme télu

dodali jidlem* (Klescht, 2008, s. 114).

2.3.2.3. Zdravotné orientovany fitness

BlahuSova (2005) poukazuje na rozdéleni fitness a to zdravotné orientované
slozky a dovednostné orientované slozky. Ctyfi soulasti zdravotné orientovaného
fitness jsou kardiorespiracni vytrvalost, svalova sila a vytrvalost, flexibilita a slozeni
téla. Kazda ze soucdasti ma jiny ucinek na fyzické zdravi a wellness a jejich vlivem
dochazi ke zlepseni vytrvalosti, zmenseni Unavy, snizeni rizika urcitych typU rakoviny,
diabetu, k prevenci osteopordzy, zlepseni imunitni odezvy, zkvalitnéni spanku a mnoha
dals$im uzitklm na zdravi. Oproti tomu dovednostné orientované slozky jsou hbitost,

rovnovaha, koordinace, rychlost a reakéni doba.

Zakladni pravidla pro zvyseni a udrzeni fyzické kondice jsou podle Lojkové (2005, s.

124) ,, Pravidelnost, pfiméfenost, pestrost, pripravenost.”

2.3.3. Aerobni a anaerobni pohybové aktivity

»Aerobni cviceni (s kyslikem)- dlouhotrvajici pohybova cinnost, ktera zatézuje velké
svalové skupiny, klade znacné naroky na obéhovy a dychaci systém a vyzaduje
prfekonadvani pocitu Unavy. Za aerobni cviceni, které zlepSuje kardiovaskularni
vytrvalost, se povaZuje cviceni, pfi némz se tepova frekvence pohybuje nejméné 15

minut v takzvaném aerobnim pasmu. Ve stejném smyslu je pouZivdno pojmu
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»vytrvalostni cvi¢eni” nebo ,kardiovaskularni cviceni““ (BlahuSova, 2005, s. 227).

Aerobni cviceni:
e Lepsi prisun kysliku do bunék.
e Zdrojem energie je svalovy glykogen a télesny zasobni tuk.

e Po 20 minutdch vyuZzivd prevdiné oxidaci mastnych kyselin (spaluje tuk),

(BlahuSova, 2005).

»Anaerobni cviceni (bez kysliku) je kratkodobé cvi¢eni (10-90 vtefin) s maximalnim

usilim. Anaerobni cviceni:
* Bunky nejsou zavislé na kysliku jako na palivu

* Jako zdroj energie je vyuzZivan zasobni glykogen v jatrech a kosternich svalech.
Glykogen mulzZe byt odbourdvan bez pfitomnosti kysliku, ale jeho zasoby jsou

velmi rychle vyCerpany.

e Ve svalech se hromadi prebytecné produkty, zejména kyselina mlécna,

vysledkem ¢ehoz je rychld unava“ (Blahusovad, 2005, s. 38).

Ve vétsSiné cinnosti funguji oba dva energetické systémy soucasné. Jejich Cinnost
rozdéluje intenzita a trvani pohybové Cinnosti. Pokud je intenzita Cinnosti takova, ze
pro pozadavky pracujicich tkani je zabezpecen dostatek kysliky, jedna se o cinnost
aerobni. Pokud je cinnost tak vysoké intenzity, Ze je naopak mnozZstvi kysliku
nedostacujici, stdva se cinnosti anaerobni. V disledku toho, dojde ke kyslikovému
dluhu, ktery musi byt splacen béhem zotavovaci faze. Anaerobni systém je tedy
vyuzivan pfi vybusnych kontrakcich svalu (bézecky, plavecky sprint), naopak aerobniho

systému se vyuziva pfi vytrvalostnich ¢innostech (Blahusova, 2005).

2.3.3.1. Ucinky aerobniho cvi¢eni na zdravi
Blahusova (2005) upozornuje na dlouhodobé vyzkumy, které prokazuiji, Ze nizka
uroven kardiorespiracni vytrvalosti souvisi se zvySenym rizikem umrti v dUsledku
kardiovaskularnich chorob a rakoviny. Riziko plati pro muze i pro Zeny. Ovsem pokud je
vysoka uroven kardiorespiracni vytrvalosti spojena sredukci cholesterolu, krevniho

tlaku, koureni a télesného tuku, je vyskyt smrtelnych pfipadd snizen mnohondsobné.
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Zdravotni ucinky se ovSsem neomezuji jen na pohybové aktivni jedince. NejvétSich
vysledkl dosahnou lidé, ktefi nikdy necvicili a zacnou s pravidelnou fyzickou c¢innosti. A
nemusi byt zrovna néjak fyzicky ndrocnd, zacdit miZieme s tficetiminutovou chuzi

alespon trikrat tydné, nebo kazdy den ujit dva az tfi kilometry.

KdyzZ si télo zvykne na pravidelnou pohybovou aktivitu, nastanou nékteré fyziologické

zmény, které redukuji kardiovaskularni onemocnéni:

e Srdce a kosterni svaly zesili. Jak jiz bylo feceno, srdce vypumpuje vétsi mnozstvi
krve a tim mulzZe pracovat klidnéji, pomaleji. Primérné zdravé srdce ma
klidovou frekvenci 70 — 80 tepU za minutu, oviem pfi pravidelném aerobnim
cviceni se snizi 0 10 -20 tepl za minutu - coz mUzZe Cinit az 5 milionG tepl za rok
a pokud zajdeme jesté dale, je to 262 milionl tep(i za padesat let. Jak jiz vime,
klidova tepova frekvence nesouvisi jen se srde¢nim svalem, ale i s vykonnosti
jinych casti obéhového systému. Pokud vSechny casti funguji spravné, mize se

tepova frekvence pohybovat mezi 30 — 50 tepy za minutu (Blahusovd, 2005).

* Zvysi se pocet kapildr v téle. Diky aerobnimu cviCeni se zvysi poCet kapilar v téle
a dochazi tedy k lepsi vyméné kysliku a oxidu uhli¢itého mezi burikami. U osob
s dobrou urovni fitness ma krev zasobujici srdce na vybér z nékolika cest. Pokud
nastane srdecni prihoda, je vidy méné vaind a uzdraveni je rychlejsi. |

k prevenci mrtvice napomdha lepsi kapilarni systém (Blahusova, 2005).

* SniZi se krevni tlak. Nékteré zmény, které souvisi s kardiovaskularni vytrvalosti,
ovliviiuji pratok krve a tak aerobni cviceni ptispiva ke snizeni krevniho tlaku.
Diky pruznosti jsou tepny schopny pojmout vétsi mnoizstvi krve. U

vrve

zvyseni krevniho tlaku (Blahusova, 2005).

e Zlepsi se kapacita plic. Aerobnim cvi¢enim také posilujeme dychaci svalstvo a
zvétsujeme mnozstvi vdechovaného a vydechovaného vzduchu. Primérné
trénovana osoba muze ventilovat az 120 litrd za minutu. Po nékolika mésicich
pravidelného pohybu se zvysuje mnozstvi vzduchu az na 150 litrd a vysoce

trénovani jedinci jsou schopni ventilovat 180-200 litr(i vzduchu za minutu. Diky

33



lepsi vyméné mezi kyslikem a oxidem uhli¢itym, je krev schopna dodat vic

kysliku do svald (Blahusova, 2005).

Zvétsi se produkce ATP. CviCeni zvétSuje produkci ATP (energie vyuZivana
bunkami) a enzym0 odpovédnych za vyuZiti tukd. To znamena, Ze buriky maji
vice vyuZitelné energie a télesny tuk je snadnéji vyplavovan ze zasobaren a

premeénovan na potfebnou energii (Blahusova, 2005).

Zvysi se mnoZstvi HDL (dobrého cholesterolu) a snizi mnoZstvi LDL (Spatného
cholesterolu) a triglyceridi v krvi. LDL (zodpovédny za ukladani tuku v tepndch)
a triglyceridy jsou zodpovédné za zvysSeni rizika srdecnich chorob. Aerobni
cviceni tomu predchdzi a pomaha snizit jejich hladinu. HDL pomaha odvadét tuk

z krevniho recisté (Blahusova, 2005).

Dalsi klady pravidelné pohybové Cinnosti:

SniZuje riziko rakoviny. Aerobni ¢innost mlZe pomoci sniZit riziko nékterych
typU rakoviny, napftiklad tlustého stfeva. Trdvici soustava zacina v Ustech a
konci v tlustém strevé. Védci prokazali, Ze ¢im déle potrava setrva v tlustém
stfevé, tim vétsi je predpoklad rakoviny. U fyzicky aktivnich lidi prochazi
potrava travicim traktem rychleji a je kratSi dobu v kontaktu se stievni sténou

(BlahusSova, 2005).

MuazZe ovlivnit hladinu inzulinu. Jsou dva typy diabetes. U prvniho typu neni
slinivka bfisni schopna vytvofit inzulin, ktery musi byt denné télu dodavan. Pri
aerobnim cvi¢eni se mlze podafit snizit mnozstvi Iék(. U druhého typu diabetes
neni télo schopno s dostupnym inzulinem snizit hladinu cukru v krvi. Pravidelné
aerobni cviceni mlze snizit rizika vzniku druhého typu diabetes tim, Ze podpori
ucinnéjsi pohyb glukdzy ke svalovym bunkam, které ji mohou vyuzit (Blahusova,

2005).

SniZuje procento podkoZniho tuku. Pravidelné aerobni cviceni pomaha
odbourdvat zasobni tuk. Také muzZe upravit klidovy metabolismus tak, aby

pracoval i nékolik hodin po ukoncéeni pohybové aktivity (Blahusova, 2005).
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e QOdstranuje symptomy napéti a deprese. Cviceni ma vliv na mentalni a
emocionalni aspekty Zivota. MliZe ovliviiovat symptomy deprese, pocit Gzkosti

a pUsobit na nasi naladu (Blahusova, 2005).

e MuZe ovliviiovat kvalitu Zivota. Fyzickd aktivita redukuje symptomy stresu a

stresujici udalosti (Blahusova, 2005).

* ProdlouZeni Zivota. Cvi¢eni neni zazracnou pilulkou, ale mulze prodlouzit

produktivni ¢ast Zivota (Blahusova, 2005).

2.4. Podstatné soucasti aktivniho zivotniho

stylu

2.4.1. Sportovni a pohybové aktivity

»,Sportem se rozumi vSechny formy télesné cinnosti, které at jiz prostfednictvim
organizované ucasti, ¢i nikoli, si kladou za cil projeveni ¢i zdokonalovani télesné i
psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahli nebo dosazeni vysledkd v soutézich na

vSech urovnich“ (Valjent, 2010, s. 30).

,Veskery Zivot se projevuje pohybem. Proto je pohyb i zakladni potfebou kazdého

Zivého clovéka” (Kubickova, 1996, s. 15).

»Prohloubenim vnimavosti ke svému télu pozname, jak cennym predpokladem pro
uspokojivy Zivotni pocit je pravé pohyb, zvlasté pohyb védomi, provadeéni peclivé a

soustifedéné” (Kubickova, 1996, s. 15).

Mezi pohybem a sportem je rozdil. Zatimco pohyb je nutna prdce, kterou vyzaduje
pohybové ustroji. Chce, aby télo podavalo potifebny vykon, aby fungovalo bez bolesti,
aby vsechny svalové partie dohromady harmonicky pracovaly. Sport jde nad ramec
téchto minimalnich pozadavku a je jedno, zda nas motivuje radost, ¢i moZnost pomérit
své sily se soupefem, nebo blahodarna regenerace, kterou nabizi vytrvalostni sport.
Z toho tedy plyne, Ze pohyb je ndm vrozeny, ale o sportu se rozhodujeme sami

(Dahlke, 2006).
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Sport setrvava v popredi intenzivniho zdjmu jiz nékolik desetileti. Je neoddélitelnou
soucasti Zivota a spolecenského déni. Vsichni se ho Uc¢astnime, at uz aktivné, nebo jako
divak. Naplfauje ve spoleénosti zdravotné preventivni Ulohy a je velmi Uzce propojen
s volnym ¢asem (Valjent, 2010). Ve sportu jsou uzivany dva ptistupy k definici sportu.
Prvni z nich povaZuje jako zdkladni znaky sportu hru, soutéz a vykon (severoamerické
pojeti), oproti tomu druhy pohled na sport je jako na zabavu, rekreaci a cviceni
(evropska, anglosaska tradice). Vysvétleni Ize hledat v prekladu z latinského slova

desportare, znaci rozptylovat se, bavit se (Slepi¢kova, 2000).

2.4.1.1. Vhodny pohyb

Rady pro snadno zvladnutou fyzickou aktivitu.

» Zacinat s nizkou intenzitou.

» PrizpUsobit si pracovni plan. Stfidat naro¢né pracovni dny s méné namahavymi.
» Pokud je tréninkova zatéZ nedostatecnd, mizeme ji zvysit.
>

DuleZita je pestrost pohybu, aby nedoslo k nerovhomérnému zatizeni svalového

a kloubniho systému.

» Naslouchat svému télu. Je tfeba mu vénovat pozornost, aby nedoslo napfiklad

ke chronické unavé. Jednim ze zachytnych bodu je srdecni tep.
» Hlavni je vytrvalost.
» Je dobré stanovit si cile a snazit se jich dosahnout.

» Velky pozor si musime dat na cviceni v chladném, nebo horkém pocasi (Vigue,

2006).

Chuze

Pokud ma ¢lovék malo pohybu neni trénovany na télesnou zatéz, je chlize to pravé
¢im zacit. Idedlni jsou nejprve trasy 3-5 kilometrd, nebo chize do préce a z préce,
vecerni prochazky, ¢i tura v pfirodé (Prasko, 2004). Chlize stimuluje svalstvo drzici

vertikalni polohu téla, je dynamicky i staticky zatizena svalovina, vazy i skelet dolni

36



koncetiny a patefe. Pokud je chlize spravné indikovana, muZe snizZit riziko
osteoporotickych zmén (Kukacka, 2010), kterému jsou nachylné zejména zeny po

menopauze, coz je zplsobeno nedostatkem pohlavnich hormona (Vigue, 2006).

Chlize je prirozeny zplsob pohybu a pfitom lze diky intenzivni chlzi dosahnout
relativné vysokého energetického vydeje, pokud je vSak dostatecné zatizena
kardiovaskularni a pulmonalni soustava. Podle |ékar( je optimalni a zdravi
prospésné, ujit denné deset tisic krokd, coz je pfiblizné sedm kilometr(, primérné
za jeden a pul az dvé hodiny. A to je predpoklad pro télesnou zdatnost a dobrou
fyzickou a dusevni kondici. Samozifejmé neni zakadzano si kilometry rozlozit do

celého dne, ale vytrvalostni pohyb by mél trvat 30- 40 minut (Kukacka, 2010).

» Chize je vhodna opravdu pro kazdého i pro jedince, ktefi se sportu
nikdy nevénovali. Je vhodna pro muze i Zeny a hlavné pro vsechny
vékové generace. Také pro osoby trpici nadvahou, protoze nezatézuje

klouby (Kukacka, 2009).
Walking

Walking je rychla chlze, ovsem zdkladem je zapojovat také horni koncetiny. Walking,
stejné jako chlize, Setfi klouby a stava se tak velmi oblibenou ¢innosti, kterd zapojuje
100 kloubl a 700 svalld. Dale walking zvysuje vykonnost a jeho hlavni uZitek je

v udrZeni si samostatnosti (Larsen, 2005).

Obdobou je Nordic Walking. Vznikl ve Finsku v devadesatych letech, kde k chlzi pridali
jesté hole, jako u bézeckého lyZovani. Hole jsou nastavitelné a lze tedy ménit jejich
délku podle vysky, nebo podle druhu terénu. Horni koncetiny jsou zcela zapojeny do
pohybu véetné ramennich a zddovych svalu a je tak celkové pouzivdno 90% svalstva
celého téla. Opora holi podporuje pohybovou koordinaci a chiize je tak bezpecnéjsi

v ndrocném terénu (napfiklad podvrknuti kotniku), (Kukacka, 2009).

» Walking, nebo Nordic Walking, je stejné jako chlze idedlnim sportem
pro kazdého. Opét sSetfi velké klouby (koleni a kycelni kloub) a umoznuje
dosazeni vétsi tepové frekvence a tim i vétsiho energetického vydeje, a

proto je vhodny i pro osoby s nadvahou (Kukacka, 2009).
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Béh

Béh je povaZovan za zakladni pohybovou dovednost. ZlepSuje a posiluje vSechny
zdravotni pozitiva pfi pravidelném tréninku a je vhodnou prevenci proti civilizacnim
chorobam. Béhani posiluje svalstvo, Slachy i vazy na nohach a tak jsou klouby vice
stabilizované. Pro béh je dulezitd dobrd obuv a dobfe zvoleny terén, ktery by jinak
mohl zapfi€init zranéni. Pfi béhu se spali dvakrat vice kalorii, nez pri chlizi. OvSem
pokud nemame dobrou fyzickou kondici, dychdme rychle a mélce, dostane se do téla

malo kysliku a hife se spaluje. Potom by cely efekt béhani mohl mit opacny vysledek

(Kukacka, 2009).

Jogging

Timto ndzvem se oznacuje zplUsob béhu mirné intenzity, ktery trva alespon 30 - 40
minut. Dllezity je mékky podklad a proto jsou vhodné lesni cesty, aby nenicili nozni
klenbu a neskodili kloublm a vazim (Kukacka, 2009). Jogging ma vyrazné protistresovy
efekt a je tak prevenci proti nemocim, protoze pfi aerobnim tréninku se vylucuji

endorfiny a navozuji pocit blaha (Prasko, Praskova, 2001).

» Béh a jogging je opét vhodny pro kazdého. Pozor si ale musi dat déti a
mladeZ na unavovy syndrom a na spravny vyvoj okostice a seniofi na
svaly a sSlachy. Osoby, které béhaji pravidelné, mohou bolet zada a kycle

(Larsen, 2005).
Aerobik

Aerobik je pohybova aktivita intenzivnéjsiho charakteru. Vznikl z joggingu a ,tanci” se
na hudbu. Aerobik ma nékolik forem, vSechny ale dodrzuji pravidla klasického
aerobiku. Zaméreni je na kardiovaskularni systém, redukci tukl, rozvoj pohybové
koordinace a paméti. Hodina md rychlejsi tempo, vytvaii se choreografie a je
zakoncena posilovanim problémovych partii a streCinkem. Formy aerobiku jsou: Step
aerobik- oblibena forma se stepem, tedy s 10- 30 centimetrovym stupinkem, posiluje
tak hlavné stehna a hyzdé. Tanecni aerobik- je kombinace klasického aerobiku s prvky
vybraného tance ( hip-hop, afro, jazz, lanskoamerické tance). Oblibenym cvi¢enim se
stala zumba. Kick box aerobik- je spojeni prvk(l aerobiku a prvkd bojového umeéni.

Pohyby maji predevsim silovy charakter a dobre posiluji problémové partie. Aqua
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aerobik- je klasicky aerobik, ktery se cvi¢i ve vodé. Neni tak ndroCny a Setfi nase
klouby. Vyhodami aerobiku je, Ze nemusime brat ohled na rocni obdobi a pocasi,

protoze se prevazné cvici v télocvicnach (Kukacka, 2009).

» Je vhodny pro vSechny generace a mohou ho cviéit i za¢atecnici i velmi
pokrocily.
Joga
Cilem jogy je duSevni klid a pohoda. Cvi¢eni pfinasi télu pruznost, schopnost Iépe
ovladat své svaly a odolnost s cilem upevnit své zdravi. J6ga ma zdravotni ucinky, které

podporuji jednotlivé asani (pozice) a zaméruje se na kontraindikace a meditaci.

Vyznamné misto v jogovych cvicenich zaujimaji dechova cvi¢eni (Kukacka, 2009).

» Joga je vhodna pro kazdého, pro vsechny generace. M4 za ukol nejen
protaZeni, ale diky jejimu klidu i odbouravani stresu. Je vhodna také pro

téhotné Zeny, jen pozor na nékteré kontraindikace.
Plavani

Plavani je spojeni rytmického pohybu a pravidelného dechu a pomaha idedlné
rozvinout fyzickou kondici. Také pomdahd zlepsit drzeni téla a zapojuje velky pocet
svalovych skupin (Prasko, 2004). Tim jsou kladeny zvlastni poZadavky na krevni obéh,
kvlli teploté vody a plsobenim tlaku vody. Pfi rekreacnim plavani je vydej energie
vy$Si 3 — 4 krdt neZz pfi chlzi (Prasko, Praskova, 2001). Pfi plavani nezatézujeme
jednostranné pohybovy aparat, klouby diky nadnaseni nezatéZzujeme, ba naopak jim
lehky plavaci pohyb vyhovuje. Plavani ma také kladné ucinky na nasi imunitu, protoze

vede k otuzovani a zlepsuje prokrveni.

» Plavani je diky nadnaseni vhodny i pro osoby s nadvahou i pro téhotné
Zzeny. Pozor by si méli dat lidé, ktefi maji bolesti zad a Sije. Méli by se
vyhnout stylu prsa a to prfedevsim s plavanim s hlavou nad hladinou po
celou dobu. Vhodnéjsi je kraul, nebo znak (Kukacka, 2009). Ovsem
pravidelné navstévovani bazénu nemusi mit Gcinek hubnouci, télo
reaguje na studenou vodu a ma tendence ,zateplovat” télo podkoznim

tukem.
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Jizda na kole

Jizda na kole ndm pohada ziskat vytrvalost, rychlost, sild dolnich koncetin a plsobi na
koordinaci naSich pohybl. Cyklistika se, co se tyce intenzity, oproti pési turistice
zdvojnasobuje. Je druhym nejpfirozenéjsSim pohybem, avsak zatéZuje jen nékteré
svalové skupiny dolnich koncetin. Proto by se cyklistika méla kompenzovat i jinymi
sporty (Kukacka, 2009). Pokud kolo pouzivame spiSe na vyjizdky do pfirody s rodinou,
nebo prateli, midZe byt zdbavnd, umozZnuje ziskat silné estetické zazitky a hlavné

odbourava stres (Prasko, 2004).

» Vyhodou cyklistiky je, Ze sni mlZeme zacit vjakémkoli véku a bez
ohledu na ostatni Ucastniky nebo télocvicnu. Jedinou prekazkou je
pocasi, a kdyz uZ jezdime i v nepfiznivém pocasi, musime mit dobré
vybaveni. Cyklistika se da provadét i uvnitf mistnosti, rotopedy,
spinning. Je vhodnd i pro osoby s nékterymi zdravotnimi problémy,
protoze Setfi velké klouby, hlavné kycle a kolena. Diky tomu je cyklistika
vhodna i pro osoby obézni, pro které neni vhodné béhani (Kukacka,

2009).
Bojové sporty

Bojové sporty rozvijeji fyzickou odolnost, pruznost, silu i mrstnost, koncentraci a
meditaci. Jde o sporty, které zaroven cti filozofii s nim spojenou. Bojové sporty maji
dllezitou spolecenskou slozku, dodrzuji ritualy a ceremonie (Prasko, 2004). Stale neni
rozhodnuto, zda jsou v bojovych sportech dulezitéjsi technické systémy nebo forma,

tedy télesna sila nebo obratnost a rychlost (Kukacka, 2009).

» Sport je vhodny pro Zeny i pro muzZe, zejména z toho dlvodu, Ze si Zeny
mohou nacvicit prvky sebeobrany na muzich, tedy télesné silnéjsich
jedincich (Kukacka, 2009). Je vhodny pro vSechny generace, protoze
bojovych sportll je nezpocet a kazdy si mlzZe vybrat, ktery by zrovna

jemu vyhovoval. Od silovych (judo) az po meditacni (tai-chi).
Kondi¢ni posilovani

Posilovani neni pouze prostfedek ziskavani svall, ale predevsim prostredek pro

udrzovani spravného drzeni téla a predchazeni bolesti zad, nebo pohybového aparatu.
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Také pro udrzeni télesné hmotnosti, jeji formovani a jako prostfedek ,proti starnuti,
tedy zamezeni Ubytku svalové tkané, ktera je charakteristickd pro nesportujici, nebo
pro starSi osoby. Posilovani zlepSuje pruznost téla, rovnovahu, pozitivné pusobi na

srdecni ¢innost a je vhodné pro vydej energie z tukovych zasob (Kukacka, 2009).

» Posilovani je vhodné jak pro muze (zvysit kondici, zpevnit a tvarovat
postavu), tak pro Zeny (zpevnit postavu, prevence celulitidy a
osteopordzy, zmenseni problému spojené s klimakteriem). Horni vékova
hranice pro posilovani prakticky neexistuje. Musime ale védét jak
spravné cvicit (Prasko, 2004). U Zen po tficitce je pravidelné cviceni
patrné po kratké dobé. Ty, které maji nadvahu, se velmi rychle zbavi
podkozniho tuku a ty, které maji pouze ochablé svalstvo, dosahnou

stejné tak rychle vytvarovani postavy (Fort, 1991).
Hry

Hlavnim smyslem hry je radost. Pfi hie se pozitivné rozviji nase fyzicka zdatnost a to jak
u déti, tak u dospélych. Hry podporuji nase dovednosti, tvofivost, nase sebehodnoceni,
dodrzovani pravidel, rychlost, rychlostni vytrvalost, svalovou silu, podporuje mezilidské

vztahy a dalsi (Kukacka, 2009).

» Hra je diky vSem témto dlivoddm vhodna pro kohokoli.

2.4.2. Vyziva

Byt aktivni znamena i spravné se stravovat. Podle odbornikd az 95% nemoci, si
Clovék zplsobi sam, tedy svym Zivotnim stylem, do kterého bezpochyby patfi i vyZiva.
Pokud se chceme vyhnout civilizacnim nemocem, tedy nemocem kardiovaskularniho
systému, nadoriim, obezité a dalsim, méli bychom se spravné stravovat. | podle slov
Hippokrata ve starém Recku pred 400 lety pred nasim letopoétem védéli, ze jidlo je
dilezité: ,Clovék se rodi zdrav a viechny nemoci do néj vstupuji s jidlem“ (Klescht,
2008, s. 38). Vyziva je stravovaci rezim, kdy je nutné télu dodat vSechny latky, které

potfebuje, tedy Ziviny, ve vyvazeném mnozstvi a poméru (Klescht, 2008).

Samotny preklad slova dieta, ndm prozradi lecos. Slovo je plvodem z feckého diaita,
které znamenalo Zivotni styl, umirnénou Zivotospravu a Zivotni rad a dietetika byla
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vrve

nemoci. Jednoduse receno, kdo spravné ji, citi se dobre (Dahlke, 2006).

Pokud bychom si méli vzit pfiklad z pfirody, méli bychom se vic zaméfit na
vegetarianskou stravu, i kvali zdravotnim hlediskim. Maso a ryby bychom méli jist jen
dvakrat tydné a vétsi vahu prenechat rostlinné respektive obilné stravé. Dokazuje to i
nas chrup, ktery je na rostlinnou stravu uzplsoben, pokud bychom méli byt
masozravci, museli bychom mit vice trhak(. Svédci o tom i nase stfeva, kterd jsou moc
dlouha na ZivocisSnou stravu. ProtoZe porovnanim délky stfev a nasi vysky patfime

skutecné spise k bylozravclim (Dahlke, 2006).

Jidlo je pro nds pozitkem, ale také palivem, které obsahuje Ziviny a je nezbytné pro
udrzeni optimalniho zdravi a vykonnosti. Tfemi hlavnimi pravidly, pro zdravé
stravovani je rozmanitost, pfimérenost a prospésnost. Rozmanitost stravy je dllezita
z jediného ddvodu a to, Ze 7adna potravina neobsahuje vSechny Ziviny, které nase télo
potfebuje. Pfimérenost, at uz snime jakkoli nutricné nevhodnou potravinu, je nezbytné
ji umét vyvazit. Tedy pokud si dame tucny parek s bilym rohlikem, vykompenzujeme to
néjakou nizkotuénou svacinou. Prospésnosti stravy se mysli zejména prospésnost
Cerstvych potravin. Je lepsi si misto jablecného dZusu vzit jablko a misto chips( treba

opékané brambory (Clark, 2000).

BohuZel lidé neradi méni svQj Zivotni styl, ikdyZ se dozvi mozna rizika. Ale vyZiva je
jednim z faktor(, které miZeme sami ovlivnit. ZaleZi jen na nas, jak hodlame tuto
skute€nost vyuzit ku prospéchu pro nase zdravi. Pokud se tak rozhodneme, zmény
musi byt pozvolné, aby se organismus stacil prizpGsobit a zvykl si na né (Kukacka,

2010).

2.4.2.1. Raciondlni vyZiva
Racionalni vyZiva je takova vyZiva, které odpovida nasemu organismu z hlediska
kvality i kvantity. Méli bychom se soustfedit na vic vyZivovych styld a z kazdého si
vybrat to, co ndm vyhovuje. Tim padem by raciondlni vyZiva méla respektovat
individualni potfeby v zavislosti na pohlavi, véku, fyzické aktivité, genetickych

dispozicich a také na aktualnim zdravotnim stavu (Kukacka, 2010).
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Dalsi zasady pro vyzivu, podle némecké spolecnosti, je pestrost stravy, to ovsem
neznamena kvantitu stravy, jist méné tucnych vyrobkd, jist korenéna, ale ne presolena
jidla. Také omezit sladkosti, zvysit mnoZstvi celozrnnych vyrobkd, jist dostatek zeleniny
a ovoce a jist spiSe rostlinné nez zivocisné bilkoviny. Rozhoduijici je také piti alkoholu
srozumem, jist ¢astéji v mensich porcich a vSe pfipravit chutné a esteticky, protoze

jime také o¢ima (Kukacka, 2010).
Bilkoviny

Bilkovina je nezbytna kvlli vytvoreni a udrieni svalové hmoty, ¢ervenym krvinkdm,
vlasim a kvili produkci hormontd. Pokud nemame dostatecné mnoistvi sacharidd,
muZe byt jako zdroj energie pouZita i bilkovina. N43 energeticky pfijem by mél
obsahovat 15% bilkoviny (hovézi a veprfové maso, ryby, drlbeZ, lusténiny),(Clark,
2000). Nase télo denné ztrati 23 gram( bilkovin, ale o jeho nedostatek se nemusime
bat. Bilkovina je obsaZzena v ZivocisSné i rostlinné stravé, pricemz doporucend denni
davka je u dospélého clovéka 0,8 — 1 gram na 1 kilogram vahy ¢lovéka. Z rostlinnych
produktl je za nejzdravéjsi bilkovinu povaZovana sdja, dale semena rostlin, lusténiny,
ofechy, kvalitnim zdrojem bilkoviny jsou také ryby a maso malych zvifat (Klescht,

2008).
Sacharidy

Sacharidy jsou zdrojem energie potifebné pro normalni funkci mozku a svall. Jsou to
bud’ cukry jednoduché, nebo Skrob (slozené sacharidy). 60% veskeré energie, kterou
snime, by mélo pochdzet ze sacharid(i, které jsou zejména v ovoci, zeleniné, pecivu a
obilninach (Clark, 2000). Jednoduché cukry jsou pro nas nebezpectné, pokud je
konzumujeme ve velké mife. Chova se totiz jako volny radikal, ni¢i buriky naseho téla a
ubird nam vapnik. Cukr v podobé sladkosti, jak ho zname, neni potrebny pro Zivot,
naopak. Je dlivodem nadvdahy, ukladani tuku v téle, podporuje rlst plisni a mnozeni

parazitll ve stfevech (Klescht, 2008). Také muUze zapfiCinit onemocnéni slinivky bfisni a

diabetes Il. typu (Kukacka, 2010).
Tuky

Tuk je vyznamnou soucasti nasi potravy. Tvori nasi ,rezervu pohonnych hmot” a jsou

nejkoncentrovanéjsi formou energie, také je dllezity pro vitaminy rozpustné v tucich
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(A, D, E, K). Problémem je, Ze ne vSechnu energii, kterou pfijmeme v potravinach, télo
dokazZe zpracovat. Dlvodem je vyssi pfijem neZ vydej a tak se nespaleny tuk v téle
ulozi. Pozor si také musime dat na mnozZstvi nasycenych mastnych kyselin, které zvysuji
hladinu LDL ,Spatného” cholesterolu v krvi. Jsou obsazeny napfiklad v hovézim mase,
masle a syrech, méli bychom jich konzumovat co nejméné. Naopak mononenasycené
mastné kyseliny jsou zdravéjsi a v ohledu plsobeni na cholesterol jsou neutralni.
Prospésné jsou polynenasycené mastné kyseliny, které hladinu LDL cholesterolu snizuji
a maji tak velmi pozitivni vliv na nas kardiovaskularni systém. Jsou obsazeny pfedevsim
v mofskych rybach, semenech a ofiScich, ale také ve slunecnicovém, sdjovém,

sezamovém, kokosovém a palmovém oleji (Klescht, 2008).
Vitaminy

Vitaminy jsou pro télo nezbytné. Télo si je neumi vytvofit, ale potfebuje je pro nékteré
¢innosti vCetné premény potravy na energii, ovsem vitaminy sami o sobé Zadnou
energii neobsahuji. Vitaminy jsou i v mnoha tabletach, ale pfirozena strava obsahuje i
jiné télu prospésné latky, které tablety nenabizeji (Clark, 2009). Vitaminy se také
podileji na metabolismu bilkovin, cukr(i a tuk(, pomahaji udrzet fadu télesnych funkci
a zaroven pomahaji k rlistu novych tkani. Vitaminy také slouZi jako prevence nékterych
onemocnéni a posiluji nasi imunitu. Vliv maji také na rlst svalové hmoty (vitamin E),
kolagen (C, D, B6 a dalsi), krvetvorbu (B6, B12), srazlivost krve (K), dobré vidéni (A,
beta-karoten) a dalsi (Klescht, 2008).

Mineraly

Minerdly jsou pro nase télo dllezitéjSi nez vitaminy, jsou pro nase télo stavebnim
prvkem. Nenici se varenim, ale konzervovanim a primyslovou technologii vyroby.
Jejich nedostatek mize zapfricinit onemocnéni jako nardst cukrovky, poruchy krevniho
tlaku, rozsifeni rakoviny. Nedostatek minerald ale pozname dfiv, nez nemoc propukne
a to Unavou, nespavosti, padanim vlast, kfeCemi, ztratou chuti, nachylnosti ke zvraceni
a dalSimi. Zakladni stavebni jednotkou jsou pro nas kyslik, dusik, vodik a uhlik, jejichz
denni spotreba je velmi vysoka. Také vapnik, ktery je slozkou kosti a zubl a reguluje
svalovou aktivitu. DalS$imi duleZitymi mineraly jsou Zelezo, zinek, méd, jéd, mangan,
kfemik a dalsi, které jsou oznacCovany jako stopové, tedy staci nepatrné mnozstvi pro

nas organismus (Klescht, 2008).
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Pitny rezim

Pitny reZzim, tedy zejména voda, je nenahraditelnou latkou pro nas organismus, ktera
tvori 60- 75% hmotnosti téla. Pomaha ndm udriovat télesnou teplotu, privadi Ziviny do
bunék a odvadi z nich odpadni latky, je nutna pro jejich ¢innost (Clark, 2000). Clovék
bez vody vydrzi jen nékolik hodin a je tedy nutné vypit dostateCné mnozstvi tekutin
kazdy den. Je to ovlivnéno vékem, hmotnosti, zdravotnim stavem, nebo ciniteli kolem
nas jako je teplota vzduchu, vlhkost, ro¢ni obdobi nebo nadmorska vyska, ve které se
nachazime. Existuje vzorec, ktery nam pom(ze se zorientovat, kolik tekutin pfijmout
za den v normalnich podminkach. A sice nasi hmotnost vynasobime 0,035. DuleZité je i
co pijeme. Pfednost bychom méli ddvat Cisté vodé a nenahrazovat ji ¢ajem, kdvou,
mineralkami nebo dZusy. Vodu pfijimame i v potrave, tedy asi 1 litr denné, pokud jime

ovoce, zeleninu, polévky a syry (Klescht, 2008).

2.4.2.2. Strava pro sportovce

Vrcholovy sportovec potiebuje 15 — 25 % bilkoviny z celého energetického
pfijmu za jeden den. Svym fyzickym vykonem vyCerpava zasoby svych télesnych
bilkovin, proto je nutné i béhem fyzické zatéZze doplhovat télo sacharidy. Pfi
nedostatku bilkovin se zhorSuje regenerace organismu a tim muazZe dojit k rznym
onemocnénim a uUnavovym syndromim (Kukacka, 2010). Za jeden den by sportovci
méli snist nejen jednu az dvé potraviny bohaté na bilkoviny, ale také dvé az tfi porce
mléka, mlécnych vyrobk(, jogurtd nebo syr( bohatych na vapnik, pficemz vhodnéjsi

jsou nizkotuéné mlécéné vyrobky kvali zdravi srdce a cév (Clark, 2009).

Sacharidy by méli byt primarnim zdrojem energie pfi intenzivnim tréninku, jejich podil
je az 65%. Pri fyzické aktivité a kratce po ni organismus potrebuje rychle dostupné
cukry pro udrzeni vykonu a pro urychleni regenerace. Vtéto chvili organismus
potiebuje a vyuZije jednoduché cukry a sloZité cukry jsou spiSe na Skodu (Kukacka,
2010). Pro sportovce je vynikajicim zdrojem energie ovoce a zelenina (a to v poméru

500g a 600g denné), ale také pecivo, cerealie a téstoviny (Clark, 2009).

Energeticky prijem tukl u vrcholovych sportovci by mél byt 20- 25%. Z hlediska

velkého vydeje energie by se toto mnozZstvi mohlo zdat malo, ale dominantni zdroj
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energie hraji sacharidy. Sportovci také pozaduji udrZeni optimalni télesné hmotnosti
s minimalnim podilem podkoiniho tuku a také vede velké mnoZstvi tukl
k nadmérnému odvodriovani organismu a tim i ztratu dllezitych minerdlld (Kukacka,
2010). Sportovci, jejichZ strava obsahuje tuk, maiji vyssi vykonnost nez ti, ktefi se tuku
vyhybaji. Tuk také déle zlstava v Zaludku a pocit sytosti je delsi, neZ u potravin bez

tuku (Clark, 2009).

Pro nesportujici populaci neni problém mit dostatek vitaminl z pestré a vyvazené
stravy. OvSsem sportovci maji vétsi spotiebu vitamind i minerall a své zasoby vycerpaji

daleko rychleji (Kukacka, 2010).

Sportovci nesmi brat pitny rezim na lehkou vahu. Pfi zatézi se télo ochlazuje pocenim a
tim vylucuje tekutiny z téla, proto by je méli pravidelné dopliiovat, nejlépe vodou 0,5-

0,7 litru béhem kazdé hodiny zatéze (Kukacka, 2010).

Pét divodu, proc doplnit energii pred tréninkem.

1. Svacina pro zklidnéni zaludku a zamezeni pocitu hladu. Musime si ale dobfe
vybrat, co pred cvicenim snime, ¢im vyssi energetickd hustota jidla, tim déle
jidlo zlistdva v Zaludku. Plati tedy, Ze po velkém jidle bychom méli cvicit za 3- 4
hodiny, po mensim za 2-3 hodiny, po rozmixovaném nebo tekutém jidle 1-2

hodiny a méné nez 1 hodinu po malé svaciné, podle individualni tolerance.

2. Svacina pro dodani energie svaliim. Svacina snédena hodinu pred vykonem se
proméni na glukdzu a doda potifebnou energii svallim. A nemusi se jednat o

pevnou stravu, dobré jsou také ovocné koktejly.

3. Dostatek tekutiny pro zavodnéni téla. Pro zvySeni tekutin v téle je nejvhodnéjsi
voda, ale také redéné dzusy a sportovni napoje, které zaroven télu dodaji i

sacharidy a energii, nebo ¢aj ¢i kavu pro podporeni vykonu kofeinem.

4. Svacina jako prevence hypoglykémie. Svacina by méla obsahovat sacharidy,
které poskytuji energii jak sval@im, tak i mozku. Cast cukru se také uloZi v jatrech

a hladina glukézy v krvi zlistane stala.
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5. Svacina zklidni nasi mysl. Svacina pred vykonem muzZe pUsobit psychicky na nds
vykon. Pokud vérime, Ze néjaké jidlo nas vykon podpori, je dobré tak ucinit

(Clark, 2009).

2.4.3. Stres

,Stres je mentalni, emocionalni a fyzicka odpovéd' lidského téla na mimoradné silny

podnét neboli stresor” (Blahusova, 2005, s. 161).

,Stresory maji velky vliv na nasi naladu, jak je ndm dobre (well-being) nebo zle, na nase
chovani a jednani i na nase zdravi. Akutni stresové reakce mladych lidi mohou byt
adaptabilni a obvykle nevedou ke zdravotnim obtizim. AvSak v situacich, kde je stres
neutuchajici nebo se jednd o starSi, ne zcela zdravé lidi, mliZe jeho plsobeni

poskozovat fyzicky stav ¢lovéka“ (Falaide, 2010, s. 46).

Podle Kleschta (2006) je stres jakymsi ,vSudybylkem®. ZpUsobuje to i fakt, Ze stres
muZe byt jak negativni, tak i pozitivni. Jsme jim tedy denné obklopeni, je soucasti
naseho Zivota. Kazda napjata situace je pro nas stresova a zalezi na reakci téla, jak se
snim vyporada. Nejen dlouhodobé hledisko, ale i silny necekany stres je velmi
nebezpecny. Pfi negativnim stresu se zvysSuje tvorba volnych radikal(i a tim padem se
zvysuje i spotfeba vitamind a minerdlu. Postizené jsou pak zejména ¢asti téla navazujici

na travici a stfevni aparat.

Stres se rozdéluje na eustres, ktery je stresem pfijatelnym. Je spojen s prekonavanim
prekadzek, kdy cely proces mame pod kontrolou a casto spojen s pfijemnym
oCekavanim. Opakem je stres negativni- distres, ktery se objevuje, kdyz pfestavame

véci zvladat, citime se pretiZeni, ztracime jistotu a nadhled (Prasko, Praskova, 2007).

Do povédomi lidi vstupuje fakt, Ze stres je spoustécim impulzem pro mnoho nemoci
vtom smyslu, Ze je probudi zlatentniho stadia. BohuZel tento fakt neni nijak
prokazatelny. Jedinym viditelnym pfiznakem jsou deprese, pti kterych dlouhotrvajici

stres hraje svou roli, ale neni jedinym faktorem (Klescht, 2006).

Pro definici pojmu stres tedy staci Cesky preklad. Anglické slovo ,stress” pochazi
z francouzského vyrazu ,estrecier” (pfinutit, nutit), které je odvozeno z latinského
,strictus” (utahovat, stlaCovat). Pojem je také wvysvétlovan jako: ,byt vystaven
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fyzickému tlaku”, nebo: ,stav napéti a zvlasté silné napéti.” Stres chapeme jako
yUzkost”, ,tisen” nebo jednoduse jako silu, kterd zpUsobuje télesné vycerpani a
utrpeni. Ma dvé zakladni sloZky: stresové faktory (Cinitele), tedy momentaini
okolnosti, jez zpUsobuji stres a reakci na stres, tedy , odpovéd” clovéka na stresové

faktory (Melgosa, 2001).

| kdyZ vétsSiné populace uz pojem stres a jeho nasledky nejsou cizi, stejné nas technicky
pokrok, poZzadavky v zaméstnani, touha po kariére, po ,spokojeném a lepsim Zivoté”
Zene do stdle rychlejSiho kolotoce. Pokud se takové stresové faktory setkaji se Spatnou
fyzickou kondici, dosahne psychickd zatéz extrémnich hodnot (Schnack, Schnackova,

2006).
Podle Schnacka a Schnackové (2006, s. 10) stres mimo jiné zpUsobuje toto:

» ,Pripravuje nas o kyslik, ktery potfebujeme k optimalnimu fungovani srdce,

mozku a celého pohybového aparatu.
» Tretina vSech bolesti zad je zavinéna stresem.
» Ma na svédomi Zaludecni a dvanacternikové vredy.

» Prechodna ztrata sluchu a zvonéni v usich jsou disledky stresem vyvolané

kyslikové krizi vnitfniho ucha.
» Oslabuje imunitni systém a Cini ¢lovéka nachylnéjsiho k alergiim a rakoviné.

» Dlouhodoby stres narusuje pfirozeny hormonalni obranny mechanismus,

sniZzuje regenerace a mlZe zpUsobit takzvané vyhoreni.”

2.4.3.1. Odbourdvdni stresu
V prvé fadé je nejlepsSim pomocnikem proti stresu dobra nalada a pozitivni
mysleni. K tomu nam dopomUze pravidelna pohybova aktivita, kterd vyplavi endorfiny,
jak jsem jiz uvedla vySe. Pro udrZeni zdravi je dulezité faze stresu prokladat periodami
klidu. Jen tak zachovame spravnou funkci a zdravi nejen mysli, ale i srdce a celého téla
(Schnack, Schnackova, 2006). Je ale dulleZité vybrat si spravnou relaxaci. Kazdy z nas je

jiny a kazdy tedy preferuje néco jiného. Oblibenou relaxaci se stala wellness centra,
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které doslova znamenaji ,dobré zdravi“, ddle rizné druhy meditace, nebo pohybové

aktivity.

Télesny pohyb ma v prevenci proti stresu velky vyznam. Organismus samotny funguje
lépe a je vuci zatéZzi a onemocnéni podstatné odolnéjsi. Harmonizuje organismus
Clovéka uvnitf a pomaha harmonizovat i vztah k okoli. Pohyb se stava velmi pozitivni
,drogou”, pokud si na ného navykneme. Stava se zdrojem lidskych prozitkd, ktery navic
zdravotné pomdha. Pohyb ndm pomuze dosdhnout pocitu euforie a radosti. Pravidelny
rytmus napéti, uvolfiovani a pravidelného dechu, to vSe vede k psychickému uvolnéni a
tim padem k prevenci psychologickych dusledk( stresu. Kromé vnitfnich prozitkd
pohyb také umoznuje odbouravani vnitfnich latek uvolnénych béhem stresové reakce.
Velmi duleZita jsou dechova cvieni. Mezi dechem a télesnym i psychickym napétim je
vyznamna souvislost. Pfi plném dechu dochazi k celkovému psychickému a télesnému

uvolnéni (Prasko, Praskova, 2001).

Meditace je duSevni stav, ktery ¢lovéku pomaha odpoutat se od béznych zalezitosti.
Pomdhd ovladat myslenky tém, ktefi pravidelné a systematicky medituji a maji
kontrolu nad tim, co do jejich mysli pronikne a co zistane mimo. Relaxace je vedlejsim
produktem meditace, uvolni se svaly a emoce a Clovék se stavd méné agresivnim.
Vyrovnanost nasi osobnosti je zplisobena rozsifenim mozkové funkce az do dosazeni
rovnovahy mezi pravou a levou hemisférou. Meditace také pomdaha oprostit se od
materialni stranky Zivota a dotknout se duchovni dimenze. Zpomaluje se totiz ¢innost
dychaciho a obéhového systému, snizuje se tepova frekvence a obéhovy systém je
vyrovnanéjsi. Mozkové viny vykazuji stav rovnovahy. Meditace je ovsem velmi naro¢na
pro ty z nas, ktefi jsou zvykli na neustdlou aktivitu mozkové kiry. Pro za¢atek je dobré
zvolit si spravné misto a cas, kde nebudeme pfi meditaci ruseni (Melgosa, 2001).

Moznosti dnesni doby je navstévovat napriklad lekce jogy.

My se zamérime na pohybovou aktivitu, ktera kdyz se déla spravné a hlavné pravidelné
nam ulevi od kazdodenniho stresu a odpocinek se dostavi automaticky. Lidé, ktefi
pravidelné cvici, jsou schopni Iépe odpocivat, tepova frekvence je nizsi a srdce se tak
muzZe rychleji zotavit. Pohyb také napomaha hlubsimu a kvalitnéjsSimu spanku. Musi se
ale dodrzovat nékteré pravidla jako pravidelnost, pohybova aktivita se neda obejit

velkou davkou zatéze vjednom dni, cviceni by mélo byt kazdodenni nebo alespon
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Ctyfikrat tydné. Intenzita by méla dosdhnout pfiméreného stupné kardiovaskularni
zplsobilosti. Clovék by se mél unavit, nikoli véak do Uplného vy&erpani, ale do stavu
»byt pfijemné unaven”. Doba trvani by méla dosahnout nejméné dvaceti minut. Kratsi
cviceni neuskodi, ale nepfinese zadné vysledky. Typ cviceni by mél odpovidat jak
ucinnosti, tak i véku a dovednostem. Mél by se zapojit co nejvétsi pocet svalovych
skupin a cviceni by mélo byt nejlépe aerobni (procviceni srdce a plic). IdedIni pro tento

Ucel je béhani, plavani, cyklistika nebo rychla chlze, nordic walking (Melgosa, 2001).

Mimo aktivni zplsob odpocinku je také dllezZité nechat si volny alespon jeden den
v tydnu, nejcastéji o vikendu. Vénovat se zalibam a konickim a ,vypnout” mysl od
pracovnich povinnosti. VSechna svétova naboZenstvi maji jeden den vtydnu, ktery
povaziuji za ,svaty“. Pro muslimy je takovym dnem péatek, pro Zidy sobota a u kfestand
nedéle. Sedmy den odpodinku. A stejné jako jeden den vtydnu, je nutny odpocinek
nejméné jeden tyden za pul roku. Dovolena je velmi potfebna pro preruseni rutinniho

kazdodenniho Zivota a pro nacerpdni psychickym i fyzickych sil (Melgosa, 2001).

2.4.4. Relaxace, regenerace, spanek

Spéch, vypéti, stres, to vSe uZ je soucasti naseho Zivota. DlleZité je proto
odpocivat, kdykoli to potfebujeme. Mnoho lidi uz tuto ,,schopnost” ztratilo, coz sebou
nese jistd negativa. Psychické napéti a napéti svall je spojeno. Psychické napéti vede
ke zvySeni napéti svalli a naopak. Stejné tak jejich uvolnéni, pokud uvolnime svalové
napéti, uvolni se i nase psychika. Néktefi relaxuji pfi sportu, hudbé nebo malovani, pfi
zahradniceni nebo turistice. Tyto Cinnosti ale uvolfuji zejména nasi psychiku, nikoli
svalstvo. Ovsem pfi spravné relaxaci se lidsky organismus regeneruje velmi rychle,
dokonce rychleji nez pii spanku (Prasko, 2001). Relaxace tedy znamena hluboké
uvolnéni, pfi némzZ se uvolfuje vysoké svalové a nervové napéti a je zaroven

predpokladem pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu (Kukacka, 2010).

2.4.4.1. Aktivni telesnd relaxace
Aktivni télesnou relaxaci se rozumi relaxace spojena s pohybem. Jsou to

vSechny druhy pohybu nebo her, pfi nichZ je zapojena nase pozornost a mysl a
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nemame tedy €as premyslet nad ni¢im jinym. Oproti tomu nevhodnymi aktivitami jsou
ty, kde je pohyb monotdnni a nase mysl neni dostatecné zaneprdzdnéna, jedna se
hlavné o béh, jizdu na kole, rychlou chlizi. Pokud chceme relaxovat timto zplisobem,
musime se naucit odpoutat mysl od problému a vnimat krasu okoli. Zvlastnim druhem
relaxace je smich. Navozuje emocionalni uspokojeni a naSemu organismu prospiva

(Kukacka, 2010).

Joga

Pochazi ze sanskrtu a znamena ,,spojit, sjednotit”. Cviceni jégy na nds plsobi celistvé a
uvoliuje télo i mysl. Diky j6ze se odplavi veskeré napéti, problémy a naroky, které na
nas puUsobi kazdy den. Vyhodou jégy je, Ze je vhodna pro vsechny vékové stupné,
mohou s ni zacit i netrénovani, nemocni i osoby s disabilitou. Jéga se cvici ve vSech

mozZnych zafizenich, ale mUZeme ji provadét i sami doma. Zaméfuje se na télesna a

dechova cviceni, ale i na relaxac¢ni techniky (Maheshwarananda, 2006).
Tai-Ci

Tai-¢i neni jen bojovym sportem, ale je povaZovano i za zdravotni cviceni. Vyvinulo se
z cviCeni taoistickych mnichl, ktefi diky tomuto cviceni posilovali své zdravi a
shromazdovali energii. Pro relaxaci jsou vhodna i dalsi bojova uméni, jako napfiklad

Cchi-kung nebo Kum-nye (Kukac¢ka, 2010).

2.4.4.2. Pasivni télesnd relaxace a regenerace
Pasivni relaxace ma za ukol navodit pfijemnou naladu a proZit prijemné zazitky.
Prikladem muzZe byt navstéva kina nebo divadla, poslech hudby, sledovani sportovnich
utkani. Ale musime se vyvarovat nedostatku pohybu, protoZe i silné prozitky mohou
vyvoldvat dalSi napéti a stresové situace. S pasivni télesnou relaxaci jsou spojené také

masaze, saunovani, koupele, akupunktura ¢i aromaterapie (Kukacka, 2010).

Regenerace je fyzikalni proces, pfi kterém se nahrazuji energetické zasoby, které byly
vyCerpdny a obnovuji se odumrelé nebo opotrebené tkanové buriky. Regenerovat
potiebuji nejen kosterni svaly, ale svou funkci obnovuji i nékteré organy, které byly
namahany a funkcéné oslabeny. S regeneraci souvisi i relaxace, mlze k nim dochazet

soucasné (Klescht, 2008). Sportovci regeneraci déli na ¢asnou a pozdni. Casnd
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regenerace spadd do kazdodenniho programu v podobé protahovani, streinku, ale i
masazi, vodnich procedur, nebo saunovani. To je aktivni regenerace. Naopak do
pasivni regenerace zarazujeme spanek, odpocinek na lGzku, prochazky v pfrirodé, ale i
péci o vizadz. Oproti tomu pozdni regenerace je zamérena na vétSinou tydenni pohyby
v laznich nebo wellness, nebo v jinych relaxacnich zafizenich v horském ¢i pfimorském
prostredi (Lojkova, 2012).

Masaze

Termin masaZz je odvozen od feckého slova ,massé”, coz znamend hnist, mackat.
S nejvétsi pravdépodobnosti se masaz jako |éCebny prostfedek pouzivala uz u
pravékych lidi, protoZe jakmile si néco poranime, zacheme si to misto hladit a tfit.
RozliSujeme tfi druhy masazi a to mechanicky, biochemicky a reflexni. Mechanické
ucinky pomahaji k regeneraci celého organismu diky prokrveni téla a rychlejSimu
pratoku krve s Zivinami a kyslikem. Biochemicky ucinek ovliviiuje povrch nasi kize,
ktera se vice prokrvuje. Také se vyplavuji latky acetylcholin a histamin, které zapficini
roztazeni povrchovych vlasecnic, které se naplni krvi a nase kize zCervena (Flandera,
2005). Tretim ucinkem je ucinek reflexni. Tlakem na reflexni body jsou prenaseny
vibrace a diky tomu se harmonizuji orgdny, které urcitému mistu nalezi (Lojkova,
2012). Vsechny tti tyto ucinky probihaji vétSinou soucasné a jsou velmi pozitivni pro
organismus masirovaného. Masaze se dale rozdéluji na klasické, sportovni a
rekondicni, vychodni (thajska, cinska tlakova nebo shiatsu masdaz), lymfatické a

Bowenovy masdze (Flandera, 2005).
Sauny

Saunovani je znama relaxaCni a regeneracni technika, kterd je zaloZzena na rychlych
zménach teplot, tedy horky suchy vzduch a nasledné studeny, nebo studena voda.
Saunovani je vhodné i pro zvySeni imunity, které zp(isobuje otuZzovani. Saun je nékolik
druht, napriklad finska, japonska, alpska, parni sauna, outdoor nebo infrasauna. Suché
sauny dosahuji teplot az 120 °C a parni sauny, které tolik nezatéZzuji organismus,
dosahuji 80 °C. Oproti tomu kryokomory pouzZivaji teploty az -160 °C. Maji lécebné,

Ve

rehabilitacni a regeneracni ucinky (Kukacka, 2010).
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Koupele

Voda ma pro organismus velmi priznivé ucinky, relaxacni, uvolnujici a l1écivé. Koupel se
podili na tlumeni bolesti, uvolfiuje kfeCe a lé¢i zanétlivé procesy v chronickém stavu, je
spotieba kysliku. Koupel je také velmi vhodna pro uvolnéni psychického napéti. Druh
koupeli je mnoho, miZeme si vybrat z koupele perlickové, bylinné, aromatické,
mineralni, vifivé, termalni a dalsi. Koupel se dd rozdélit do tfi skupin, a sice

vrve

koupele (Kukacka, 2010).
Akupunktura

Je stard cinska technika, kterd se vyznacuje zavadénim jehel do klZe v urcitych
mistech. Podstatou je zprlichodnit tok energie za pomoci vpichl do bodu, které leZi na

vrve

stavy (Kukacka, 2010).

2.4.4.3. Spdnek
Spanek je pro nas organismus nepostradatelny. Dochazi pfi ném k regeneraci,
meéni se rychlost metabolismu, CNS a dochazi i k vegetativnim a hormonalnim zménam
(Lojkovd, 2012). Bazdlni metabolismus klesa o 5-25%, spotieba kysliku také klesne

stejné jako frekvence srdecni a sniZi se télesna teplota (Nevsimalova, 1997).

Spdnek rozdélujeme na dva cykly. Prvni je pomaly Non-Rem spanek. Je nejduleZitéjsi ve
spankovém procesu. Uvolnuje se svalovy tonus (napéti), nedochazi k rychlym pohyblm
oci a frekvence dychdni klesa. V tomto cyklu se nam nezdaji sny. Druhym cyklem je
rychly REM spanek. Trva pfiblizné 30 minut a stfidaji se vném rychlé a pomalé viny.
Srdecni frekvence neni pravidelna a svalovy tonus klesa na minimum, zpravidla dochazi
k obasnym zaskublm koncetin nebo mimickych svald. O¢ni pohyby jsou rychlé a
v této fazi se nam zdaji sny. Pomér pomalého a rychlého cyklu je 80 : 20, kdy REM faze

nastupuje spise k ranu (Lojkova, 2012).

Spanek je nejprirozenéjsi, ale zaroven nejopomijenéjsi formou regenerace. Ve spanku

organismus nabird a obnovuje sily, které béhem dne vypotieboval. Unavenému
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organismu se snizuje vykonnost a disharmonie fyzické a psychické drovné, je
nesoustiedény a nervdzni. Pfi dostatku spanku se uvolfiuje hormon leptin, ktery
omezuje pocit hladu. KdyzZ je spanku nedostatek, mame zvySené chuté na sladké a na
jidlo celkové jako na zdroj energie. Dale dochazi ke snizeni imunity, zatéZovani organd
(napft. jater), zpomaleni metabolismu, nadvaze. Doporucend délka spanku je 8 hodin,
z ¢ehoz nejcennéjsi je Usek spanku do pllnoci (Lojkova, 2012). Co se tyce hodin spanku
denné, bylo rozsahlymi studiemi (MUDr. Martin Anders, PhD. — 1. lékarska klinika
vSeobecné fakultni nemocnice v Praze) zjisténo, Ze lidé spici 6- 7 hodin denné Ziji déle a
jejich zdravotni stav je lepsi, nez lidé, ktefi spi vic jak 8 a méné jak 4 hodiny denné. Tato
studie ma také vyznamnou souvislost mezi poruchami spanku a zvySenym poctem

pripadl infarktu myokardu ¢i koronarnich prihod a dale spanek kratsi nez 5 hodin,

nebo naopak delsi nez 9 hodin zvysuje riziko diabetu (Klescht, 2008).

2.4.5. Sex

Sex patfi mezi dilezZité aspekty naseho Zivota. Dlouhou dobu ale stal mimo
védecky zdjem, vse prolomilo aZ objeveni HIV/AIDS a diky nému védecké prace

s tématikou sexualniho chovani v posledni ¢tvrtiné 20. stoleti (Kfivohlavy, 2003).

Sex je pfirozenou lidskou potrfebou, avsak drive byl v nékterych kulturach potlacovan a
ignorovan. Kvlli neinformovanosti, strachu a studu zabranoval zdravému a
plnohodnotnému Ziti. Odepirani a zakazovani sexu neni u dospélé populace pfirozené a
muzZe tak zapficinit sexudlni uchylky a dysfunkce véetné neurotickych poruch. To se
mulZe stat u nékterych cirkvi, které svym pfislusnikim sexudlni Zivot zakazuji.
Vyznamnou osobnosti v osvobozeni sexuadlnich predstav byl rakousky psychiatr
Sigmund Freud (1859-1939). Freud zpusobil doslova revoluci v chapani sexualniho

chovani a v pudové energii, ktera kromé rozmnozovani a tedy pudu sebezachovy slouzi

také k sexualnimu parovani (Kukacka, 2010).

2.4.5.1. Zdravy sex a jeho zdravotni prinos
Definice zdravého sexu podle sexuologt zni takto: ,,Zdravy je sexudlni Zivot tehdy a

jen tehdy, kdyZz dva pohlavné zdravi lidé spolu navazou oboustranné uspokojivy
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sexualni kontakt a zUstavaji si vném vérni. Touto vérnosti se pfitom rozumi
neexistence sexudlnich styk(l s druhymi osobami ani ze strany muZe, ani ze strany
zeny” (Kfivohlavy, 2003, s. 208). Oproti tomu nezdravy sexualni Zivot je provazen

sexualné pfenosnymi chorobami a promiskuitou (Kfivohlavy, 2003).

Zdravotni prinos sexu

Psychické zdravi

Uvolnéni pfi sexu sniZuje stres a navozuje prijemné euforické stavy, diky vyplavovani
endorfinl. Lidska psychika je pozitivné naladéna a vyhneme se stavim deprese nebo
uzkosti. Pravidelna sexudlni aktivita zvySuje i nasSe sebevédomi a pfitazlivost, diky vétsi
produkci feromonu tak pritahuje opacné pohlavi. Nékteré hormony, které jsou po sexu

rve

vyplavovany, zapficini utlumeni organismu a snazsi usnuti (Kukacka, 2010).
Zvyseni télesné kondice

Jen zdatni jedinci si mohou dovolit prozivat sex v rliznych polohovych moZnostech a
variacich. Sex je fyzicky celkem narocny a diky nému se da celkem pfijemné posilovat a
formovat postava za vysokého vydeje energie. Posileny jsou predevsim brisni, zadové a
hyzdové svaly. U obéznich jedincl jsou sexudlni polohy omezeny jen na nékteré

zakladni (Kukacka, 2010).
Kardiovaskularni systém

Aktivni sex je aerobnim cvicenim, které je dostatecné intenzivni a pracuje pfi ném
velké mnozstvi svall, které jsou dostatecné prokrvovany zdravim srdecné cévnim
systémem. Objevuji se ndzory, které pravidelnému sexu alespon dvakrat tydné,
prikladaji daleZitost v prevenci infarktu myokardu a je-li pohyb casty a vydatny, muze
nahradit ostatni pohybové aktivity. Je tomu tak diky dostacujicimu prokrveni a tréninku

srdce a celého cévniho systému a také kvalitnimu prokrveni mozku (Kukacka, 2010).
Urogenitalni systém

DuleZité je posilovani panevniho dna, které ovliviiuje mocovy méchyi a odchod modi.
MlzZeme tak predejit mozné inkontinenci a zméné polohy organ(i vmalé panvi

(Kukacka, 2010).
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Imunitni systém

Pravidelny sexudlni Zivot, rozumime tim alespon dvakrat tydné, pozitivné plsobi na
nasi imunitu diky zvySené hladiné imunoglobulinu. Nasi imunitu ovliviuje i pocit

radosti a spokojenosti a pozitivni psychické naladéni (Kukacka, 2010).

Pozitivni vliv na muze

Muzi, ktefi maji ¢astéjsi orgasmy, se doZivaji vyssiho véku a jsou odolnéjsi vici nahlym
umrtim a rakoviné prostaty. Pfiznivé je také plsobeni na muiZskou psychiku,
odbourdvani stresu a navozeni kvalitniho spanku. Pfi sexu se uvoliuje velké mnoZstvi

hormonu testosteron, ktery napomahd rdstu a regeneraci svald a kosti (Kukacka,

2010).
Pozitivni vliv na Zeny

| u Zen pravidelny sex provazi uvolfiovani hormonu estrogen, ktery ovliviiuje zdravotni

Ve

stav a plsobi na pokozku a vlasy. Také se uvolfuje testosteron, ktery ma stejné ucinky
jako u muzl. Pokud ma Zena pravidelny sex, je méné nachylnd na rakovinu prsa a

pozdéjsi menopauza muze byt méné vyrazna (Kukacka, 2010).
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3. Diskuse

Kubi¢kova (1996) chape aktivni zplsob Zivota lehce socidlngji ai étericky: Sest
pomocniku ke zdravi je: pohyb, dech, rytmus, vyZivovaci schopnost, mys| a potieba Zit
ve vztazich. Jednoduse feceno opravdu Zijeme jen v pfipadé, pokud se hybeme,
dychame, jsme v souladu s pfirodou, stravujeme se, mame jasnou mysl a dobré vztahy
se svétem. Oproti tomu umirame, pokud se prestaneme pohybovat, dochazi nam dech,
vymkneme se rytmu Zivota, prestaneme pfijimat potravu, stagnujeme ve své mysli a
rozpadaji se nam vsechny vztahy. VSechny predpoklady dohromady tvori dynamicky

systém a vzajemné se dopliuji.

Ponékud specifi¢téji chape pojem aktivniho zpUsobu Ziti Valjent (2008), ktery se
opira o rozdéleni do dvou slozek (stejné jako Bunc, 2008), a sice slozky biologické a
psychosocialni. Biologicka slozka obsahuje: A) Pohybovou cdinnost, ktera patfi
k nejdllezitéjSim cinnostem k udrzeni aktivniho zdravi. B) Zdravou vyzivu, ktera je
velmi duleZitou soucasti, kterd dodava télu energii, a tak je mozny aktivni a zdravy
zZivot. Samozrejmosti je, Zze bychom méli zcela odstranit navykové latky jako alkohol,
nikotin a drogy, které jsou Skodlivé a maji negativni vliv na nas organismus. Vyjimkou
jsou kladné ucinky piva a vina v malém mnoZstvi. Do psychosocidlni slozky pak radi A)
Dusevni rovnovahu, na kterou ma velmi pfiznivy vliv pohybova aktivita navozujici pocit
pohody a spokojenosti. B) Socialni prostredi, pficemz dava velkou vahu na zazemi a
rodinné prostredi, v kterém jsme vychovavani a ekonomickym podminkdam. OvSem
nemUze to byt zaroven ,vymluvou”, protoze kdyz ¢lovék chce, vidy si cestu najde. C)
Osvétové, kulturni, vzdélavaci a ideové cinnosti, které se staraji o to, aby byli lidé
informovani o moznostech aktivit. D) Védecky a technologicky pokrok muze byt pro
aktivni Zivotni styl negativni (naptiklad z hlediska pohodinosti), ale zdroven nam
umoziuje velkou variabilitu. To plati pro oblast sportu, ale i pro vyZivu a zdravi. E)
Preventivni zdravotni péce. Mdme moznost si sami hlidat svou télesnou vahu a snazit
se ji regulovat. DlleZité jsou také pravidelné zdravotni prohlidky a moZnost testd, které
hradi zdravotni pojistovny (rakoviny délozniho &ipku, prsu, prostaty). A v neposledni

fadé, je pro udrZeni naseho zdravi dilezity kvalitni spanek.
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Aktivni Zivotni styl je tedy chdpan jako takovy Zivotni styl, ktery je doprovazen
pohybem a ten v ném hraje velkou roli. Pohyb zajistuje nesporné klady pro cely nas
organismus, jeho fyzickou i psychickou stranku. Jeho neodluditelnou slozkou je také
wellness Zivotni styl, ktery doslova znamena ,dobré zdravi“. Knému lze dospét jen
tehdy, dodrzime-li vSechny oblasti: spravna vyziva, optimalni vaha, dostatek pohybu,
kontrola stresu. Je tedy zfejmé, Ze duleZitou ¢asti aktivniho Zivotniho stylu jsou i tyto
aspekty, které maji velky vyznam pro nase zdravi. V neposledni fadé je dulezitd i
relaxace a regenerace, kvlli odplaveni napéti a kvalitni spanek. Pokud budeme
dodrZovat vsechny tyto aspekty, miZzeme pouzit slovo well-being (citit se dobfe), coz je
cilovy stav pro aktivni déni zaloZzeném na dobré fyzické i psychické kondici (Kukacka,

2009).
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4. 7Zaver

Valjent (2008), ktery se pokusem o vymezeni pojmu aktivni Zivotni styl zajimal,
dosel k nasledujicimu zavéru: ,Aktivni Zivotni styl je systémem duleZitych cinnosti a
vztahll a snimi provdzanych praktik zamérenych k dosazeni plnohodnotného a
harmonického stavu mezi fyzickou a dusevni strankou clovéka” (Valjent, 2008, s. 50).
Ovsem to je jedina definice, ktera je doposud zndma. Ddle mUZeme najit jen ustalena

spojeni, nebo domnénky, Ze aktivni Zivotni styl je totéz jako zdravy Zivotni styl.

Jedinou vyjimkou, kterou uvadi Valjent (2008), je nazor l|ékara z nefrologického
oddéleni nemocnice Na Homolce v Praze: ,je prokazano, Ze aktivni Zivotni styl
zahrnujici pravidelné a vhodné volené pohybové aktivity zlepSuje vSechny parametry
zdravi. Aktivni Zivotni styl dava Zivotu smysl, aktivni Zivotni styl zlepSuje kvalitu Zivota a
navic snizuje naklady na Ié¢bu komplikaci a nutnou socialni vypomoc” (Valjent, 2008, s.

50).

Na zavér je vhodné vyzdvihnout vSechna pozitiva, kterd nam prinasi aktivni zplsob

Zivota: (Valjent, 2008; Kukacka, 2009; Lojkova 2012, Klescht, 2008).
1. ZlepsSeni kardiovaskularniho systému, jeho kondice, vytrvalost a svalova sila.
2. ZlepSeni respiracniho systému.
3. SniZeni krevniho tlaku.
4. Vyssi pocet Cervenych krvinek, zlepSeni anemie.
5. SniZené inzulinové resistence, snizeni a vylepseni lipidového spektra.
6. Lepsi obranyschopnost proti infekcim.
7. Prevence ubytku svalové a kostni hmoty ve vyssim véku.

8. Spravné drzeni téla a svalového korzetu, prevence degenerativniho postizeni

vaziva a kloub.
9. Prevence padu a lepsi sobéstacnost ve vyssim véku.

10. ZlepSeni nalady a sebedlvéry, psychické vykonnosti i odolnosti, zlepSené

zvladani spolecenskych roli.
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Cooper (1986) pridava jesté tyto klady:
11. Radostnéjsi a aktivnéjsi vyuziti volného casu.
12. Ubytek depresi, hypochondrickych téZkosti a stavdl Uzkosti.
13. Lepsi traveni a méné problém{ se zacpou.
14. Klidny a pInohodnotny spanek.
A Slepickova (2005) pridava:
15. SniZujici plsobeni stresu.
16. ZlepSeni zevnéjsku.

17. Pfirozena unava a uklidnéni.
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